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Mili ctenari!

»Hlavn¢, aby toho nebylo mélo...“ Jiz jako maly kluk jsem se
strachoval, abych mél dost na taliti. Pfi pohledu zpét zde zre-
telné rozeznavam zacatek svého zajmu o vyZivu — obor, kte-
rému se veénuji jiz tricet let, nejen jako stravnik, ale také jako
(dnes uz i certifikovany) vyzkumnik. I kdyz tenkrat jisté jesteé
neslo o vyzivu zdravou; mezi mé oblibené pokrmy patiila ¢eska
klasika: vepro-knedlo-zelo, hovézi gulas s chlebem, nebo i kon-
zerva lanémitu.

Dobré zprava je, Ze na zdravé vyzivé toho ¢lovék miiZze mit
na talifi skute¢né¢ hodné, bez toho, Ze by se musel strachovat
o svoje télesné kontury. Dr. John Scharffenberg, i u nas znéa-
my americky l1ékar a odbornik na vyzivu, ktery se v prosinci ve
zdravi, sile a elanu dozil stovky, v jednom ze svych videt, kte-
ra nyni dosahuji statisicovych i milionovych navstévnosti, uva-
di, Ze kazdy den ji (jen) pét zakladnich potravin (ale v hojném
mnozstvi). Mili pratelé, véc je tak jednoducha... Proc je tako-
vym problémem ji pochopit, ptijmout a pouzivat (PPP)? Ke
zdravi, sile a elanu — i kdyz se vam stovka asi jest€ neblizi...
Proc¢?

Pro¢ pocet predplatiteld naseho ¢asopisu, ktery poukazu-
je na provérené cesty ke zdravi té€lesnému, dusevnimu, social-
nimu i duchovnimu, rok od roku klesa — takze se jiz dostavame
na hranici udrzitelnosti a smysluplnosti? Pro¢ se nezivime pou-
ze ovocem, zeleninou, celozrnnymi obilovinami, lusténinami
a orechy/semeny (jako dr. Scharffenberg, ktery se k tomu roz-
hodnul jiZ pred vice nez 75 lety)? Pro¢ nekoname podle toho,
co vime a ¢emu vérime?

,,Co jste ndm to sem zase privezli?“ Reaguje mlady lékat na
urgentnim pfijmu na prijezd dal§iho vozu zachranné sluzby.
Pro mne ma toto postesknuti pretizeného zastupce naseho sys-
tému zdravotni péce hluboky vyznam. Ty pacienty jim tam vozi
prave proto, Ze se skoro nikdo z nich (téch pacientti — 1ékaiti
ovSem také ne) nefidi dobrymi radami, které jsou jiz takovou
dobu (160 let — viz mj. i ¢lanek na str. 10) k dispozici. Nectou
¢asopis Prameny zdravi! © A ten mlady 1ékaf uz prestava vidét
¢lovéka; vidi jen ¢isla, pripady, diagnézy, praci... Jeho pranim
atouhou je, aby ,,toho“ bylo malo — mé tedy prave opacné pra-
ni nez bylo a je to moje... ©

Psal jsem ted dvéma zndmym profesortim s prosbou o po-
moc, resp. nabidkou spoluprace. Zatim zadna reakce, maji své-
ho ziejmé dost...

Hroutici se zdravotnictvi — a nepfijimana medicina Zi-
votniho stylu. Mlady lékaf — a stary... (Co vlastné jsem? ©)
Mnoho — a malo.

Mili ¢tenari, pokud se situace s pocty predplatitel nezmeéni
(to se tyka i téch z vas, kteti dosud neuhradili predplatné na rok
2024), neni vyloucené, Ze tento ro¢nik Pramenti zdravi bude
poslednim. Tak si jej p€kné uzijte — podobné jako i ja. ©

S touhou, aby ,,toho* bylo jesté hodné a srde¢nym pozdra-
vem primo od Pramene vas

Robert Zizka, $éfredaktor
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Predejdéte rakoviné

Rakovina je obavané slovo. Nikdo je nechce od lékare slyset. VSichni zname
nékoho, kdo onemocnél rakovinou. Jsme si védomi problémd, které nemoc
zpUsobila, a moZna jsme i oplakali pfed¢asnou smrt nékoho blizkého.

Z knihy Dona Halla The Vegetarian Advantage.

restoZe dnes jiz existuje 1é¢ba mno-
P ha druhii rakoviny, stale se jedna o vel-

mi zavazné onemocnéni, které zista-
mladSich osmdesati péti let — coz zahrnuje
vétSinu z nas — je rakovina hlavni pfi¢inou
umrti. Soucasné statistiky uvadéji, ze jedna
ze tii Zen a jeden ze dvou muzii nékdy béhem
svého zivota onemocni rakovinou.

Jiz 1éta slychame sliby, Ze vyzkum najde
1€k na rakovinu. I kdyz se ukazalo, Ze nékte-
ré nové lécebné postupy pomahaji 1é¢it ne-
kolik druhi rakoviny, vét§ina védct si uvé-
domuje, Ze vyléceni neni v dohledné dobé
mozné a pravdépodobné nebude nikdy na-
lezeno. Jejich vyzkum v8ak ukazal, ze mtze-
me udélat mnoho pro to, abychom rakoviné
predesli. Americka spole¢nost pro boj proti
rakoviné ostatné kazdoro¢né na své obalce

J—

s dary ptipomina, Ze ,,vétSiné rakovinovych
onemocnéni Ize predchézet”. Stejné posel-
stvi ptineslo i vydani ¢asopisu Journal of the
American Medical Association: ,,Téméf po-
loviné ptipadii rakoviny Ize predejit.“ Kdyz
vezmeme v ivahu mnohé dtsledky rakoviny,
je prevence jednoznacné strategii volby. Ve
skute¢nosti je u vSech druht rakoviny pre-
vence vzdy tou nejlepsi volbou. Uvédomit

si to znamena, Ze musime jednat vcas, jesté
predtim, neZ se objevi jakékoli pfiznaky nebo
problémy.

Co tedy miZeme udélat pro
prevenci rakoviny?

VétSiné rakovin — vice neZ poloving z nich —
se miZzeme vyhnout pozitivni zménou Zivot-
niho stylu, véetné spravné stravy. Podivej-
me se na nejnovejsi vyzkumy a zjistéme, co

Jiz léta slychdme sliby, Ze vyzkum najde lék na rakovinu. | kdyZ se ukdzalo, Ze nékteré nové lé-
Cebné postupy pomdhaji léCit nékolik druhd rakoviny, vétsina védcu si uvédomuje, Ze vyléceni
neniv dohledné dobé moZné a pravdépodobné nebude nikdy nalezeno.

doporucuji predni organizace zabyvajici se
rakovinou.

Jedny z prvnich publikovanych studii
o strave, Zivotnim stylu a riziku rakoviny byly
zaloZeny na studii sponzorované Narodnim
institutem pro rakovinu (National Cancer In-
stitute), ktera se tykala adventistil. Clenové
Cirkve adventistti ssdmého dne byli idealni-
mi subjekty, protoZe jejich strava je pestra —
polovina z nich jsou vegetariani — a proto-

Ze nekoufi a nepiji alkohol. Prvni studie byly
provedeny v Sedesatych letech 20. stoleti, po
nich nasledoval rozsahlejsi vyzkum v sedm-
desatych a osmdesatych letech.

V souhrnné zpravé v ¢asopise American
Journal of Clinical Nutrition védci uvedli, ze
adventisté maji mensi pravdépodobnost vy-
skytu nésledujicich druht rakoviny nez iro-
ka verejnost: rakoviny ustni dutiny, jicnu, Za-
ludku, tlustého stieva, konecniku, jater, plic,
mocového méchyte aledvin. Celkové méli
mutzi ptiblizné o polovinu nizsi vyskyt ra-
koviny traviciho astroji (souvisi se stravou)
a o ¢tvrtinu nizsi vyskyt rakoviny dychaciho
tistroji (souvisi s tim, Ze nekoutt). Zeny mély
také nizsi miru vyskytu, ale nelisily se od cel-
kové populace tolik jako muzi.

Védci zjistili, Ze nékteré potraviny jsou
spojeny s niz8§im rizikem onemocnéni urcity-
mi druhy rakoviny:

Fazole, ¢ocka, hrach a ovoce chrani-
ly pted rakovinou prostaty. Ovoce chranilo
pred rakovinou plic. Ovoce, séja, ¢ocka, fa-
zole a hrach chrénily pied rakovinou slinivky.
Vlédknina a lu$té€niny mély ochranny t¢inek
proti rakoving tlustého streva, zatimco nasy-
cené tuky (obsazené v tucich zivocisného pa-
vodu) riziko této rakoviny zvySovaly. Vysoky
piijem masa zdvojnésobuje riziko rakoviny
mocového méchyrte. U téch, ktefi jedli maso
prileZitostn€, se rakovina tlustého streva vy-
skytovala 0 50 % Castéji neZ u vegetariant.

U téch, kteri jedli maso pravidelné, se rako-
vina tlustého stieva vyskytovala o 85 procent
Castéji.



Svétovy fond pro vyzkum rakoviny a Ame-
ricky institut pro vyzkum rakoviny shromaz-
dily velké mnozstvi studii o vztahu rizika
rakoviny a stravy. DoSly k zavéru, Ze stra-
va bohaté na ovoce a zeleninu sniZuje riziko
mnoha druhti rakoviny. Zde je stru¢né shr-
nuti doporuceni, ktera z této Sestisetstranko-
vé zpravy vyplynula:

Volte prevazné rostlinnou stravu bohatou
na rizné druhy zeleniny, ovoce, lusté€nin a co
nejméné zpracovanych Skrobnatych zaklad-
nich potravin. UdrZujte si zdravou té€lesnou
hmotnost. Pokud je vase zaméstnani neak-
tivni (vétSina dneSnich zaméstnani je neak-
tivni), vénujte se denné hodinu rychlé chd-
zi nebo podobné pohybové aktivité. A kazdy
tyden si dopfejte alespon hodinu intenzivni-
ho cviceni.

Jezte Ctyfi sta aZ osm set grami (alespon
pét a vice porci) Cerstvého ovoce a zeleniny
kazdy den po cely rok. Rostlinné potraviny,
které nejvice chrani pred rakovinou, jsou lis-
tova zelenina, brokolice, bok choy, zeli, ¢es-
nek, cibule a ovoce véetné rajcat. Jezte denné
sedm a vice porci celozrnnych obilovin, lusté-
nin a korenové zeleniny. Nepijte alkohol. Po-
kud musite jist ¢ervené maso, jezte ho strid-
mé. Omezte konzumaci tuénych potravin,
zejména Zivocisného pltvodu.

Jak vidite, tyto organizace tvrdily, Ze pro
prevenci rakoviny bychom méli jist vegetari-
anskou stravu nebo néco, co se ji blizi.

Doporuceni z Harvardu

Clanek v ¢asopise Nutrition Source (vyda-
va Harvardova univerzita), ktery komentoval
zpravu Svétového fondu pro vyzkum rakovi-
ny, obsahuje nasledujici doporuceni:

Kazdy den snézte alespon devét porci
(Ctyri az pét §alka) ovoce a zeleniny kromé
brambor. Uchovavejte ovoce na viditelném
misté. Tak budete mit vétsi pravdépodob-
nost, Ze ho snite. Jezte ovoce nebo zeleninu
pri kazdém jidle. Pri kazdém jidle zaplnte
vétSinu talire zeleninou nebo ovocem. Omez-
te konzumaci béZnych brambor. Vybirejte si
zdravé&jsi potraviny, jako jsou sladké brambo-
ry ¢i hnéda ryze.

Jezte Sirokou $kalu potravin. Vyzkousej-
te ovoce a zeleninu, které jste dosud nejedli.
Diiraz kladte na pestré barvy: tmaveé zelenou
listovou zeleninu, zZluté, oranzové a Cerve-
né ovoce a zeleninu, vafena raj¢ata a citruso-
vé plody.

Rakovina prsu

Rakovina prsu je nejéastej$im nadorovym
onemocnénim u Zen a je druhou nejcastéj-
rakoviny prsu se osvéddily tfi strategie, pii-
¢emz dvé z nich se primo tykaji toho, co jime.

Prvni z nich je udrZovani zdravé hmotnosti.
Cetné studie ukazuji, Ze vegetarianska strava
je pti regulaci hmotnosti uzite¢na. Druhou
strategii je kazdodenni triceti- az Sedesatimi-
nutova fyzicka aktivita. U Zen, které se pravi-
delné hybou, je pravdépodobnost vzniku ra-
koviny prsu vyrazné nizsi. Treti preventivni
strategii je vyhybat se alkoholu. Zeny, které
pravidelné piji alkohol, maji vyssi vyskyt ra-
koviny prsu.

Rostlinné potraviny,
které nejvice chrani pred
rakovinou, jsou listova
zelening, brokolice, bok
choy, zeli, Cesnek, cibule
a ovoce vcetné rajcat.

Nekteré studie uvadeéji, Ze v prevenci ra-
koviny prsu mohou byt uzitecné i dalsi fak-
tory stravy. Jedna takové studie byla pub-
likovana v ¢asopise American Journal of
Clinical Nutrition. V&dci zkoumali tficet ¢ty-
fi tisic ¢inskych Zen, které netrpély rakovi-
nou a byly v dobrém zdravotnim stavu. Zeny
rozdélili do dvou hlavnich skupin na zakla-
dé jejich stravovacich navykd. Jedna skupi-
na jedla hodn¢ masa, Skrobovin (nudle, tés-
toviny, bila ryZe) a nasycenych tukt. Druha
skupina se stravovala tak, Ze konzumovala
predevsim zeleninu, ovoce a s6ju. Tato druha
skupina jedla kromé s¢ji také hodné brokoli-

o v

ce, kvétaku, razickové kapusty, zeli, kapusty

a bok choy. Po deseti letech studie védci zjis-
tili, Ze u Zen, které se stravovaly vice rostlin-
nou stravou, se riziko rakoviny prsu snizilo
030 %. Védci také zaznamenali vztah nepii-
mé uméry mezi davkou a vyslednou reakei —
to znamena, ze ¢im vice zeleniny, ovoce a sdji
zeny jedly, tim niZ$i bylo riziko onemocnéni
rakovinou prsu.

Casopis Journal of the American Medical
Association prinesl zpravu o studii pijmu s6-

jovych potravin u 5 042 Zen, které preZily ra-
kovinu prsu. V&dci chtéli zjistit, zda ma s6ja
né&jaky vliv na recidivu rakoviny. Po ¢tytech
letech studie zemrelo 444 Zen a u 534 z nich
se rakovina prsu opakovala. U Zen, které jed-
ly nejvice s6jovych potravin (Ctvrtina téch

s nejvyssim prijmem sdéji), doslo k recidivé
rakoviny prsu 0 29 % méné ¢asto nez u téch,
které sdji jedly nejméné —a 0 32 % méné

jich na rakovinu prsu zemfelo. V&dci uzavie-
li svou studii timto tvrzenim: ,Mezi Zenami
s rakovinou prsu byla konzumace sdjovych
potravin vyznamne¢ spojena se sniZenim rizi-
ka umrti a recidivy. I kdyz je zapotiebi dalsi-
ho vyzkumu, zda se, Ze konzumace s6jovych
potravin misto masa a dal$ich potravin Zivo-
¢iSného plivodu (napriklad syri a vajec) by
mohla byt dobrou strategii prevence rakovi-
ny prsu.

Studie Nurses' Health Study Il sledovala
vice nez devadesat tisic zen, které na zacat-
ku studie netrp€ly rakovinou. Po dvanécti le-
tech studie byla u vice nez tisicovky Zen dia-
gnostikovana rakovina prsu. Védci zjistili, Ze
zeny, které ¢asto jedly ¢ervené maso, mély
témér dvakrat vy$si vyskyt rakoviny prsu —
1,95krat vyssi nez ty, které cervené maso jed-
ly ztidka. @
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Cviceni na tfi minuty

Odbornici na zdravi srdce doporucuji 40 minut aerobniho cviceni stfed-

ni aZ intenzivni intenzity tfikrat aZ ctyfikrat tydné, aby se sniZilo riziko in-
farktu a mrtvice. Vice nez 80 % dospélych v3ak tato doporuceni nespliuje.
Nemate 40 minut? V&nujte cviceni tfi minuty.

V nedavné japonské studii byla fyzicka aktivita stfedni intenzity v roz-
mezi 30 sekund az tfi minuty spojena se zlepSenim sloZzek metabolického
syndromu (obvod pasu, krevni tlak, hladina cukru a tuku v krvi).

Zarazeni kratkych pohybovych aktivit béhem dne maze byt prvnim kro-
kem ke zdravi a aktivnéjsimu i spokojenéjsimu Zivotnimu stylu.

Uméla sladidla neprospivaji...

Mnoho lidi se obraci k umélym sladidldm jako ke zpiso-
bu, jak sniZit mnoZstvi sacharid( a kalorii ve svém jidelni¢-
ku. Clanek v Easopise Nature viak naznacuje, Ze nahrazky
cukru mohou ménit funkci bakterii v lidském stfevé zpa-
sobem, ktery miZze zvy3ovat riziko obezity, cukrovky a dal-
Sich chronickych onemocnéni.

Vyradit cukr a uméla sladidla neni tézké, pokud se ¢lo-
vék stravuje celozrnnou stravou s mnoZstvim ovoce a ze-
leniny, rostlinnych bilkovin a kvalitnich tukd. Pfevazna
¢ast vyzkumi ukazuje, Ze tento typ stravovani pfispiva ke
sniZeni hmotnosti, miZe pomoci vylécit cukrovku 2. typu
a predchazi srde¢nim onemocnénim, vysokému krevnimu
tlaku a dalsim nemocem souvisejicim s Zivotnim stylem.

Celozrnné produkty mohou
snizit riziko cukrovky

Vyzkumnici zkoumali 8-10lety vyskyt prediabetu u 5 477
Gcastnikd ve véku 35 az 56 let, ktefi si vedli potravinovy de-
nik a zaznamenavali si, kolik snédli celozrnnych a rafinova-
se snizenim rizika vzniku prediabetu o 34 %.

Riziko mlzZete sniZit tim, Ze pfejdete od rafinovanych
psenicnych vyrobkd k vétsi konzumaci ovesnych vlocek,
hnédé ryze, celozrnné p3enice, popcornu a dalsich obilovin,
u nichZ se konzumuje celé zrno.

Dusevni poruchy na vzestupu

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) Zil v roce 2019 kazdy osmy clovék,
tedy 970 miliond lidi na celém svété, s dusevni poruchou, pricemz nejcastéjsi jsou

Gzkostné a depresivni poruchy. O rok pozdéji pocet lidi Zijicich s Gzkostnymi a de-
presivnimi poruchami vyrazné vzrostl kvili pandemii COVID-19. Podle prvnich od-
hadi doslo za pouhy rok k 26% a 28% narUstu Gzkostnych a depresivnich poruch.

Dobrou zpravou je, Ze pro lidi, ktefi se potykaji s témito stavy, existuji d¢inné
moznosti prevence a lécby.
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Nechod'te spat brzy po jidle

UzZ hodina odstupu mezi jidlem a spankem maze snizit ri-
ziko mrtvice. Studie na 1 000 pacientech prezentovana na
kongresu Evropské kardiologické spolecnosti zjistila, Zze
cekani 60-70 minut pfed spanim po jidle sniZi riziko mrt-
vice 0 66 %. A kazdych dalSich 20 minut ¢ekani sniZuje ri-
ziko mrtvice o dalSich 10 procent.

Zde je zdravotni tip, ktery nevyzaduje velké Gsili: Po-
Ckejte alespoi hodinu (optimalné nékolik hodin), nez pa-
jdete po jidle spat. NejenzZe sniZite riziko mrtvice, ale
predchozi vyzkumy ukazaly, Ze sniZite i riziko refluxni cho-
roby a spankové apnoe. Doprejte si tedy dFivéjsi vecefi
(pokud viibec né&jakou ©) a uZzijte si lepsi spanek.

Po analyze Gdajt z prizkumu Religion, Aging and Health Sur-
vey, kterého se zidcastnilo vice nez 1 200 osob starSich 25 let,
véddi zjistili, Ze postoj odpusténi viici druhym je spojen se
sniZenym rizikem dmrti ze v3ech pFicin.

Témér kazdy clovék byl nékdy zranén jednanim nebo slo-
vy druhého clovéka. Ale za to, Ze v sobé chovame zast, moz-
na draze zaplatime vy33i mirou dUzkosti, hypertenze, depresi,
zneuzZivanim navykovych latek a dalsimi problémy. Na druhou
stranu ,odpoustéjte si navzajem, jako Bah pro Krista odpustil
vam" (Ef 4,31), vas povede cestou télesné, citové a duchovni
pohody. Za¢néte s procesem odpusténi jeSté dnes.

Rodinné stravovani

zlepsuje zdravi

Zanedbavani spole¢ného jidla mize détem branit

v dosazeni lepsiho zdravi a kontroly hmotnosti, pozi-
tivnich socidlnich interakci a lepSich zndmek a zvysit
pravdépodobnost, Ze se zapoji do uZivani drog, ciga-
ret a alkoholu.

A tyto negativni dGsledky se netykaji jen déti.
Cetné studie ukazuji, Ze jidlo v rodiné prospiva viem
vékovym kategoriim, ve vSech rasach, etnickych sku-
pinach, pfi rdznych drovnich vzdélani, zaméstnani
a pfijma. Vypnéte televizi a zaméfte se na vzajemné
- naslouchani, sdileni ptibéhl z celého dne a péstova-
a deprese ni rodi[]lného [.z?uta. Nlejetlie tim
podpofite lepsi zdravi své ro-
diny, ale mozna zjistite, Ze se
nikomu nebude chtit od sto-
lu odejit.

sti

Modlitby vs. ﬁzkb

Vyzkumnici prozkoumali idaje o vice nez 60 tisicich
osob z deseti rozsahlych kohortovych studii v Anglii

a zjistili, Ze i velmi mirna deprese nebo Gzkost zvysuje
riziko Gmrti na srde¢ni choroby o 29 % a riziko Umrti ze
vsech pficin 0 20 %.

Randomizovana kontrolovana studie zkoumala vliv
modlitby na depresi, Uzkost, pozitivni emoce a hladinu
kortizolu ve slinach. U G¢astnikd, ktefi podstoupili mod-
litebni intervenci, doslo ve srovnani s kontrolnimi skupi-
nami k vyraznému zlep3eni deprese a Gzkosti a ke zvy-

Seni kazdodennich duchovnich proZitkd a optimismu. — .‘ \
| e : "L arwm

S vyuzitim podkladu z Adventist Health Ministries
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Paleo dieta

Paleo dieta je mddni dieta na hubnuti, ktera je dnes popularni v ¢asopisech,
dietnich knihach, na webovych strankach i v kucharkach.

Z materiald Rady pro vyZivu GK CASD

paleoliticka nebo lovecko-sbéracska. Pa-
leo dieta je v podstaté dieta s nizkym ob-
sahem sacharidd a vysokym obsahem tukd,
podobné jako pred lety Atkinsova dieta s niz-
kym obsahem sacharidd.
Paleo dieta je zaloZena na myslence, Ze
,»yhasi predkové“ z obdobi paleolitu byli ,,lov-
ci-sbéraci“, kteti jedli ,,vSe, co mohli ulovit,
chytit, vytahnout ze zemé nebo utrhnout ze
stromu“. Povoluje ¢ervené maso vcetné or-
ganovych mas (jatra, mozek, ledviny), vej-
ce, morské plody, driibez, ofechy, semena,
neskrobovou zeleninu, n¢které druhy ovoce,
olivovy olej a kokosovy tuk/kokosové mléko.
Dieta nabada své priznivce, aby se vyhybali
vysoce zpracovanym potravinam s rafinova-
nymi cukry, $kroby, oleji a soli. (Poznamka:

J e znama také jako dieta doby kamenné,

[ kdyZ tento zplisob stravovani pravdépodob-
n¢ znamena jist méné ,nezdravych potra-
vin“, je jasné, Ze k tomu nemusite dodrzovat
paleodietu.)

Dalsimi potravinami, které nejsou pti této
diet¢ povoleny, jsou celozrnné vyrobky, luste-
niny a mlé¢né vyrobky. Podle tviircti paleo di-
ety jsme se ,,nevyvinuli“ tak, abychom je byli
schopni travit, a to kvili ,antinutrientim®
v obilovinach a lu$téninéch a laktoze v mléc-
nych vyrobcich.

Nesnasenlivost laktdzy je pro nékteré sku-
te¢nym problémem. Ale ,,antinutrient“ lektin
v ludténinach je problémem pouze v pripa-
dé, Ze se lusténiny konzumuji syrové nebo te-
pelné neupravené, coZ by je samoziejmé Cini-
lo nepozivatelnymi. Pii konzumaci varenych
lusténin zadné obavy nevznikaji, protoze

lektiny se varenim téméf tplné neutralizu-
ji. Mnozstvi fytatt, takzvanych antinutrientd
v celych zrnech a lu$téninach, se béZnym va-
renim a zpracovanim, véetné namaceni, kli-
¢eni, kvaseni, michani nebo kynuti, vyrazné
snizuje, coz t€lu usnadnuje vstiebavani dule-
Zitych mineralnich latek z obilovin nebo lus-
ténin. Malé mnozstvi fytatd a lektind jako
soucast celkové rostlinné stravy jiZ neni po-
vazovano za ,antinutrienty, ale spise za
»pronutrienty“, protoZe maji priznivé protiza-
nétlivé a antioxidac¢ni ucinky.
Ackoli vyhybani se smazenym a vyso-
ce zpracovanym nezdravym potravinam na
paleo diet¢ ma zjevné vyhody, zejména pro
rychlé hubnuti, nevyhodou je, Ze tyto potra-
viny jsou obvykle nahrazovany neomeze-
nym mnozstvim masa (které vzdy — i kdyz se



jedné o maso tzv. libové — obsahuje mnozstvi
tuku). I kdyZ se vam b&hem paleo diety poda-
i zhubnout, délate to na tkor svého celkové-
ho zdravi. Pro zdravé trvalé hubnuti by mélo
byt cilem nejen vyhybat se nezdravym potra-
vinam, ale jist potraviny, které souc¢asné sni-
zuji riziko chronickych onemocnéni, jako
jsou srde¢ni choroby, rakovina a cukrovka.
Vzhledem k tomu, Ze dietni doporuce-
ni paleo diety odrazuji od konzumace dvou
dulezitych skupin celozrnnych rostlinnych
potravin (celozrnné obiloviny a lusténiny),
o nichz je znamo, Ze chrani pied nemocemi,
a naopak podporuji potraviny, o nichz je zna-
mo, Ze zvySuji riziko onemocnéni, je tieba
k paleo dieté pristupovat velmi rezervovang.
Celozrnné obiloviny a luténiny jsou di-
lezitym zdrojem kvalitnich sacharidd, které
pomahaji zlepSovat hladinu cukru v krvi, po-
cit sytosti, hladinu krevnich lipidd, sniZovat
chronicky zanét a sniZovat riziko chronic-
kych onemocnéni. Celozrnné obiloviny a lus-
téniny jsou také dalezitym zdrojem bilkovin,
vlakniny, vitaminQ, mineralnich latek (ze-
jména zeleza, zinku, hot¢iku, vapniku atd.),
fytonutrientli, neobsahuji cholesterol a maji
nizky obsah tuku (s vyjimkou séji a arasidt —
ty nejsou ofechy, ale patfi mezi lusténiny).
Obiloviny a lusténiny jsou velmi daleZitou
potravinou pro miliony lidi na celém svéte,
ktefi na tyto potraviny spoléhaji jako na hlav-
ni slozku svého jidelni¢ku. V souc¢asné dobé
neexistuji zadné solidni studie, které by pro-
kazaly prinos paleo diety pro dlouhovekost.
Naproti tomu existuje fada vyznamnych roz-
sahlych studii, které ukazuji souvislosti mezi
rostlinnou stravou a dlouhovékosti, coz nam
napovida, co prodluzuje zZivot a udrzuje lidi
v dobré kondici. Stravovaci vzorce podsku-
pin, které se dozivaji nejdel$iho véku a vedou
aktivni Zivotni styl, jako jsou lidé Zijici v ob-
lastech Sardinie, Okinawy a Kostariky, neod-
povidaji stravovacimu vzorci paleo diety.

Vyhody paleo diety

Paleo dieta prosazuje minimalizaci pf{jmu
cukru a soli a konzumaci ,,skute¢nych potra-
vin“, které jsou ,,piirodni* a nezpracované.
Stoupenci paleo diety si za¢nou vice uvédo-
movat, co jedi, a ¢asto budou jist vice celych
potravin s men$im mnozstvim cukru a vyso-
ce solenych zpracovanych potravin, ale na
druhé stran¢ budou konzumovat potraviny
s vy$§im obsahem nasycenych tukd.

Obavy z paleo diety

Paleo dieta ignoruje doporuceni vyznam-
nych zdravotnickych organizaci. — Paleo di-
eta ignoruje doporuceni sniZit pfijem Cerve-
ného a zpracovaného masa a zvysit ptijem
rostlinnych potravin. Casopis US News &

World Report (2016) zaradil dnesni paleo
dietu na 32. misto z 38 popularnich stravo-
vacich vzorcd, protoZe ji povazoval za jed-
nu z mala diet, ktera je nebezpeéna a nutric-
né neuplna kvuli vylouéeni hlavnich skupin
potravin. Obavy vychéazely z vysokého obsa-
hu tuku a cholesterolu pii konzumaci masa
a nedostatku ochrannych Zivin a fytochemi-
kalii z rostlinnych potravin, protoZe je ome-
zena konzumace obilovin a lusténin a dalSich
komplexnich sacharidd.

Paleo dieta ignoruje doporucent tykajici
se udrzitelnosti zivotniho prostiedi. — Kon-
zumace mensiho mnozstvi masa a vice rost-
linnych potravin zanechava mensi ekologic-
kou stopu a spotebovava méné zdrojt (vody,
hnojiv a ptidy.) Hovézi maso vyzaduje 4 700
litrd vody na vyrobu pil kila masa nebo 114
litrd vody na vyrobu 1 gramu bilkovin. Vzhle-
dem k nedostatku vody v mnoha ¢astech ze-
mékoule je dobré védét, Ze hrach, ¢ocka ¢i
fazole potrebuji
k vyrobé jednoho
gramu bilkovin 19
litra vody.

Paleo dieta do-
porucuje vyhybat
se sachariddm,
tvrdi, ze ,,vSech-
ny sacharidy jsou
$patné“. — Zvaz-
te zdroj sachari-
da (tj. cocka vs.
sladkosti; celozrn-
né pecivo vs. ko-
blihy). Sachari-
dy z rostlinnych
zdroji poskytu-
jidalezité ziviny
a ochranné fyto-
nutrienty. Nenfi
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spojuji nasycené tuky se srde¢nimi choroba-
mi. OvSem i vyrobky s nizkym obsahem tuku
vyrobené s vysokym obsahem cukru (vysoce
zpracované sacharidy) ptispivaji ke zvySené-
mu riziku inzulinové rezistence, pfibyvani na
vaze, vysoké hladiné cholesterolu a triglyce-
rida. Kvalitni rostlinné tuky (z ofechti, semi-
nek, avokada atd.) naopak mohou snizit rizi-
ko srde¢nich onemocnéni.

Paleo dieta tvrdi, Ze obiloviny zplisobu-
ji obezitu, zanéty a chronicka onemocné-
ni. — Obilné potraviny (vétSinou celozrnné)
podporuji zdravi a chrani pfed nemocemi,
pokud jsou soucasti vyvazené stravy. Obilo-
viny a lusténiny také vyznamné prispivaji ke
zdravi naSeho stfevniho mikrobiomu — jejich
vylouceni miZe zpusobit dramatické zmény
v nasi stievni flore. Tvrzeni, Ze nasi predkové
nem¢li srde¢ni choroby, rakovinu a cukrov-
ku, ignoruje skute¢nost, Ze jen malo lidi se
dozilo vyssiho veéku a fyzicka aktivita zajisto-
vala lidem &tihlost.
Plvodni strava
se pravdépodob-
n¢ blizila rostlin-
né stravé s vét§im
dlrazem na sbér
nez na lov zvére.
Ve skutecnosti se
zda, Ze nasi pred-
kové jedli hodné
rostlinné potravy;
duakazy totiZ uka-
zuji, Ze mnohem
vice sbirali, nez
lovili.

Paleo dieta
neni vyvazenym,
na dtukazech za-
loZenym a pes-
trym dietnim

treba se vyhybat
slozitym sachari-
dim nebo je dras-
ticky omezovat —
daraz by mel byt

Stravovaci vzorce podskupin, které se doZivaji
nejdelsiho véku a vedou aktivni Zivotni styl,
jako jsou lidé Zijici v oblastech Sardinie, Oki-
nawy a Kostariky, neodpovidaji stravovacimu
vzorci paleo diety.

rezimem. — Ne-
dostatek védec-
kych dtkazt pro
podporu udaj-
nych zdravotnich

kladen na konzu-
maci komplexnich
sacharidq, které se travi pomalu, jako jsou
celozrnné obiloviny, které vedou ke snizeni
prudkého nartstu glukézy v krvi a snizuj ri-
ziko srde¢nich onemocnéni. Obiloviny a lus-
téniny jsou dileZitymi dodavateli kli¢ovych
Zivin: obiloviny poskytuji vlakninu, folaty, ni-
acin, tiamin, zelezo, zinek, hoi¢ik, bilkovi-
ny a sacharidy; lusténiny poskytuji vldkninu,
vétSinou sacharidy s nizkym glykemickym
indexem, vitaminy skupiny B, Zelezo, zinek,
vapnik, hoi¢ik a fytonutrienty.

Paleo dieta umoziiuje konzumaci mnoz-
stvi nasycenych tukd. — Védecké diukazy

prinost paleo di-

ety je vzhledem
k popularité této diety obzvlaste znepoko-
jujici. Hojna konzumace masa je spojovana
se zvySenym rizikem rakoviny tlustého stre-
va a prispiva k nadvaze/obezite, cukrovce
2. typu a srde¢nim onemocnénim. Paleo di-
eta ma niz§i obsah vlakniny, polyfenold i vi-
tamind a minerall nez jidelnicek spojeny
s konzumaci obilovin a lu§té€nin. VyZivové
smeérnice dnes doporucuji prevazné rostlin-
né jidelnicky, jako je sttedomorska, asijska
¢i vegetaridnska kuchyné, jako vyvazené
stravovaci vzorce pro celkové dobré zdravi
apohodu. @
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Kdo, jak a proc jist a nejist

Kniha Ministry of Healing (doslova Sluzba uzdravovani), z niz pfinasime ukazku,
byla publikovana jiz v roce 1905. Mnohé Ctenare neprestava udivovat, jak jsou
jeji poznatky a doporuceni aktualnii dnes (pozn. redakce).

Z knihy Ellen G. Whiteové Cesta ke zdravi a Zivotni harmonii. Vydal Advent-Orion.

e vSechny potraviny, které jsou samy
N o0 sob¢ zdravé, jsou za vSech okolnosti

stejné vhodné pro nase potieby. Vybé-
ru potravin je tfeba vénovat pozornost.

Rdzné stravovani / KDO

Nase strava by méla odpovidat roénimu ob-
dobi, klimatu, ve kterém Zzijeme, a povolani,
které vykonavame. Potraviny, které mohou

s uzitkem vyuzivat osoby vykonavajici t€Zkou
fyzickou préci, jsou ¢asto nevhodné pro oso-
by se sedavym zaméstnanim nebo intenziv-
nim dusevnim nasazenim.

Zde je navrh pro vSechny, jejichz prace je
sedava nebo prevazné duSevni: Pri kazdém
jidle si dejte jen dva nebo tfi druhy jednodu-
chych jidel a nejezte vic, nez je nutné k ukoje-
ni hladu. Kazdy den se vénujte aktivnimu cvi-
¢eni a uvidite, zda vam to neprospéje.

Ti, ktefi se vénuji aktivni fyzické praci, ne-
jsou nuceni dévat si takovy pozor na mnoz-
stvi a kvalitu jidla jako osoby se sedavym za-
méstnanim; ale i ti by méli lepsi zdravi, kdyby
se vjidle a piti cvicili v sebeovladani.

Stridmost ve stravovani se odménuje dusev-
ni a moralni silou. Pfejidani $kodi zejména t€m,
kter jsou pomalejsi povahy; ti by méli jist stiid-
meé a mit dostatek pohybu. Existuji muzi a Zeny
s vynikajicimi pfirozenymi schopnostmi, kte-

i nedosadhnou ani poloviny toho, co by mohli,
kdyby se ovladali a odpirali si chut k jidlu.

Ti, na nichz spociva dilezita odpovédnost,
by méli byt lidmi s bystrym citem a rychlym
vnimanim. Vice neZ ostatni potiebuji byt
stiidmi vjidle. Na jejich stole by neméla mit
misto bohat4 a prepychova jidla.

Pro ty, kdo vari, je svatou povinnosti na-
ucit se pripravovat zdrava jidla. Mnoho

Ti, ktefi se vénuji aktivni fyzické prdci, nejsou nuceni ddvat si takovy pozor na mnoZstvi a kvali-
tu jidla jako osoby se sedavym zaméstndnim; ale i ti by méli lepsi zdravi, kdyby se v jidle a piti
cvicili v sebeovlddani.

dusi je ztraceno v dtsledku $patného vare-
ni. V bochniku dobrého chleba je vice nabo-
zenstvi, nez si mnozi mysli. Skute¢né dob-
rych kuchatli je malo. Mladé Zeny si mysli,
Ze varit a délat jiné domaci prace je podiad-
né, a proto mnoho divek, které se vdavaji

a staraji se o rodinu, mé jen malou predstavu
o povinnostech, které pripadaji na manzel-
ku a matku.

Vareni neni nijak sloZit4 véda a v praktic-
kém Zivote je jednou z nejpodstatnéjsich. Je
to véda, kterou by se mély naucit vSechny
Zeny. Pripravit chutné a zaroven jednoduché
avyzivné jidlo vyzaduje zru¢nost, ale Ize to
zvladnout.

Priprava potravin / JAK

Neni spravné jist pouze pro uspokojeni chu-
ti k jidlu, ale neméla by se projevovat ani lho-
stejnost ke kvalité jidla nebo zptGsobu jeho
pripravy. Pokud si snédené jidlo nevychut-
name, té€lo nebude tak dobrte vyziveno. Jidlo
by mélo byt peclive vybirano a pripravovano
s rozumem a zruénosti.

V zZadném jednotlivém jidle by neméla byt
velka rozmanitost, protoze to podporuje pie-
jidani a zplisobuje zazivaci potize. Jidla by se
ale méla sttidat. Stejné pokrmy pripravené
stejnym zplisobem by se nemély objevovat
na stole jidlo za jidlem a den za dnem. Jidla
se jedi s vetsi chuti a organismus je 1épe vyzi-
vovan, kdyz je strava pestra.

Pro pouziti pti peceni chleba neni nejlep-
$i bila mouka. Chléb z jemné mouky postra-
da vyzivné prvky, které se nachazeji v chlebu
z celé pSenice. Je Castou pric¢inou zacpy a dal-
$ich nezdravych stavid. PouZivani sody nebo
kypticiho prasku pti vyrobé chleba je skodli-
vé a zbytecné. Chléb by mél byt lehky a slad-
ky. Neméla by se tolerovat ani nejmensi pri-
chut kyselosti. Bochniky by m¢ly byt malé
a tak dikladn€ upecené, aby se pokud mozno
znicily zarodky kvasinek. Horky nebo Cerstvy
chléb jakéhokoli druhu je obtizné stravitelny.
Nikdy by se nemél objevit na stole. Cerstvé



placky z pSeni¢né mouky bez kvasnic a kva-
su, upecené v dobie vyhiaté peci, jsou (vSak)
zdravé a chutné.

Obili pouzivané na kasi by se mélo du-
kladné uvarit. Mékka nebo tekut jidla jsou
vSak méné zdrava nez sucha jidla, ktera vy-
zaduji dikladné zvykani. Jidlo by se mélo

Bochniky chleba by
mély byt malé a dobre
propecené. Piti pfi jidle
narusuje traveni.

jist pomalu a mélo by se diikladn¢ rozzvykat.

To je nezbytné, aby se sliny fadné promisily

s potravou a aby se zapojily travici tekutiny.
Prti jidle odhodte starostlivost a tizkost-

né myslenky, nespéchejte, ale jezte pomalu

a s radosti, se srdcem naplnénym vdéénosti

Bohu za v§echna jeho pozehnani.

Nespravné podminky stravovani
1 JAK
Zvyk naridil, Ze jidlo se mé na sttil pokladat
v chodech. Protoze ¢lovek nevi, co bude na-
sledovat, mtize snist dostate¢né mnozstvi
jidla, které pro n¢€j mozna neni nejvhodnéjsi.
Kdy?z je ptinesen posledni chod, ¢asto se od-
vazi prekrocit meze a vezme si 1akavy dezert,
ktery se vSak ukaze jako néco jiného, nez co
mu prospiva. Pokud jsou vSechna jidla urce-
na k jidlu poloZena na stdl hned na zacatku,
ma4 ¢lovék mozZnost vybrat si to nejlepsi.
Mnozi, ktefi zavrhuji masité pokrmy, se
domnivaji, Ze diky tomu, Ze jejich jidlo je pro-
sté a zdravé, mohou bez zabran uspokojovat
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svou chut k jidlu, a jedi nadmérné, nékdy az
do obzerstvi. To je omyl. Nadbytek potravy
zat€Zuje organismus. Nekteri lidé, ktefi se ne-
ustale prejidaji, nazyvaji tento pocit hladem;
je vsak zpiisoben pretizenim travicich organt.
Neékdy se objevuje otupélost mozku s nechuti
k duSevni nebo fyzické ndmaze. U mnoha lidi

je slabost vykladana jako pozadavek na dalsi
jidlo, a tak misto toho, aby si zaludek odpoci-
nul, je na n&j nalozena dalsi zatéz.

Jidlo by se nemeélo jist prili§ horké ani
prilis studené. Studené napoje jsou skodli-
vé; zatimco volné uzivani horkych napoju je
oslabujici. Ve skute¢nosti plati, ze ¢im vice
potrava travi. Nepouzivejte ve velkém mnoz-
stvi stl, vyhybejte se nakladané zeleniné a ko-
renénym jidlim, jezte hojné ovoce — a po-
drazdéni, které vyzaduje tolik piti pfi jidle, do
znacné miry zmizi.

Zavér / PROC

Bth neni ctén, kdyz je télo zanedbavano
nebo zneuZzivano a je tak nevhodné pro jeho
sluzbu. Pecovat o télo tim, Ze mu poskytne-
me potravu, ktera je chutné a posiluje, je jed-
nou z prvnich povinnosti hospodatre.

Nase téla jsou Kristovym vykoupenym
vlastnictvim a my s nimi nemtzeme nakla-
dat, jak se ndm zlibi. VSichni, kdo rozumi za-
kondm zdravi, by si méli uvédomit svou po-
vinnost dodrzovat tyto zakony, které Bih
ustanovil v jejich bytosti. Poslusnost zako-
niim zdravi by se m¢la stat véci osobni po-
vinnosti. Nasledky porusenych zakont musi-
me nést my sami. Za své navyky a praktiky se
musime Bohu zodpovidat individualné. Pro-
to u nas otazka nezni: ,,Jaka je praxe svéta?*,
ale: ,,Jak mam jako jednotlivec zachazet s pri-
bytkem, ktery mi Bah dal?“ @

infekéni choroby

Prirodni lécba
chripky

Pandemie Spanélské chripky v roce
1918 byla nejsmrtelnéjsi ndkazou mo-
derni doby — zemfrelo pfiblizné 50-100
miliond lidi.

Nékteri lidé byli v boji s chfipkou

co délali ti, kdo prezili.

Jednali rychle. - V jednom kampu-
su v Minnesoté, kde se touto smrtelnou
chripkou nakazilo 90 student, byli ne-
mocni okamZité poslani do postele. Sa-
natoria po celé zemi hlésila, Ze ¢im dri-
ve se pacientim dostalo péce, tim vy33i
byla pravdépodobnost, Ze preZiji. Lidé,
ktefi pokracovali v béZném Zivoté a mys-
leli si, Ze chfipku porazi, neprezili.

LeZeli v posteli. — Lidé, ktefi prestali
nemoc v kampusu v Minnesoté (kde pre-
Zilo 100 % nemocnych a nikdo na tom
nebyl obzvlast zle), si 5li lehnout pfi prv-
nich pfiznacich nemoci a v posteli zista-
li jesté 2-5 dni po odeznéni horecky. Vy-
borné vysledky a zddna recidiva.

Pouzivali vodolécbu. - Pacientdm
byly prikladany horké obklady na krk
a na hrudnik. Stejnou lé¢bu muZete dnes
provadét pomoci horké sprchy, koupele,
sauny nebo nahfivacich pol3taFkad. Tep-
lo ni¢i bakterie a inaktivuje viry. A vlhké
teplo je lepsi nez suché.

Dychali cerstvy vzduch. — Béhem
1. svétové valky umirali zranéni vojaci
v polnich nemocnicich méné ¢asto nez
vojaci v nemocnicnich budovach. Polni
nemocnice mély Uspéch i pfi léceni Spa-
nélské chripky. V sanatoriich napodobo-
vali tuto lécbu tim, Ze se v mistnostech
s vysokymi stropy a velkymi okny ¢asto
a dikladné vétralo.

Vystavovali se slunci. — Hezké dny
travili pacienti v polnich nemocnicich
venku na slunci. U mnohych se takto
zlepsil zdravotni stav uz za jeden den.

V sanatoriich personal stavél lGzka paci-
entl co nejblize velkym otevienym ok-
nam, kudy dovnitf svitilo slunce.

Jedli prostou stravu. — V sanatori-
ich s nejnizsi Gmrtnosti i v univerzitnim
kampusu s nulovou Gmrtnosti dostavali
nemocni prostou rostlinnou stravu. Jid-
la byla lehka, a tak se jejich imunitni sys-
tém mohl soustfedit na boj s chfipkou.

Pili hodné vody. — DuleZitou soucas-
ti Lé€ebného rezimu pacientt bylo dopo-
ruceni pit velké mnozstvi vody.
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Jezte orechy, zijte déle!

Podle Svétové zdravotnické organizace patfi mezi slozky zdravé stravy

zelenina, ovoce, lusténiny, jako jsou fazole, Cocka a cizrna, ofechy a celozrnné
vyrobky. Omezit je naopak tfeba pfidané cukry, stl a nasycené a transmastné
tuky, které se nachazeji prevazné v nezdravych potravinach, mase a mlécnych

vyrobcich.

Z knihy Michaela Gregera How Not to Age (Jak nestarnout). K vydani pfipravuje nakladatelstvi Noxi.

etaanalyzy prospektivnich studii pro-
M kazaly sniZeni celkového rizika imr-

ti u kazdé z téchto zdravych slozek.
Kazda dalsi denni porce zeleniny sniZila rizi-
ko predc¢asného umrti o 4 %, kazda dalsi den-
ni porce ovoce 0 6 %, kazda porce celozrnnych
vyrobkd o 8 %, kazda denni porce lusténin
010 %, byt jen polovi¢ni porce ofechti denné
015 %. Prvenstvi ofechti pfi sniZovani rizika
umrti podtrhuje skute¢nost, Ze polovi¢ni por-
ce ofechti ma hmotnost jen asi 15 g, zatimco
porce v8ech ostatnich ¢tyt skupin byly vetsi,
az 100 g na porci. Ze vSech uvedenych skupin
potravin nic neprekonava orechy, pokud jde
o sniZeni rizika pred¢asného umrti.

Orechy pro zdravi
Maloktera potravina, uzavira piehled v nej-
1épe hodnoceném vyZivovém casopise, se do-
¢kala takového ,,ospravedlnéni“ jako ofechy.
Konzumace ofecht je spojena s niz8im rizi-
kem umrti na mrtvici, srde¢ni choroby, ne-
moci dychaciho ustroji, infekce, cukrovku
a dokonce i rakovinu — tj. na vice neZ polovi-
nu z deseti nejcastejsich piicin umrti. (Jedna
studie zjistila, Ze pacienti s rakovinou tlusté-
ho streva ve tietim stadiu, ktefi jedli ofechy
alespon dvakrat tydné, méli vice nez dvojna-
sobnou $anci na preziti v praméru o Sest a ptil
roku ve srovnani s témi, ktefi je nikdy nejedli.)
Neni tedy prekvapivé, Ze konzumace ore-
chd je spojena s niz§im rizikem pred¢asného
umrti ve vSech oblastech. Ve studii na oso-
bach ve véku 84 az 107 let byla kazdodenni
konzumace ofechti spojena se stejnym pro-
dlouzZenim Zivota jako pravidelna konzuma-
ce koblih se zkracenim délky Zivota. Titulek
uvodniku v ¢asopise Journal of the Ameri-
can College of Cardiology to zformuloval la-
pidarné: ,,Jezte ofechy, zijte déle.“ Orechy
jsou jednou z mala potravin, které vam samy
0 sob¢é mohou doslova pridat roky Zivota.

Na zdkladé studif sledujicich stravovaci ndvyky a umrti asi pal milionu lidi v prabéhu casu
mliZe byt nedostatend konzumace orech zodpovédnd za predc¢asnd umrti miliond lidi ro¢né
na celém svéte.

Na zékladeé studii sledujicich stravovaci
navyky a umrti asi ptl milionu lidi v priibéhu
¢asu miiZe byt nedostate¢na konzumace ore-
chi zodpovédna za pred¢asnd umrti miliont
lidi ro¢né€ na celém svété. Co to pro nas zna-
mena v osobni rovin€? Zda se, ze konzumace
otechtl alespon dvakrat tydné sniZuje riziko
umrti na polovinu ve srovnani s tim, kdyby-
chom je témér nikdy nejedli. Dvé hrsti ofecht
tydné by tedy mohly byt ekvivalentem ¢tytho-
dinového béhani pro dlouhovékost. Podiva-
me-li se na to zjiného thlu pohledu, nejime-li
otechy, mizeme riskovat, Ze se naSe §ance na
pred¢asné umrti zdvojnasobi. Je vSak rozdil
mezi relativnim a absolutnim rizikem.

Riziko umrti zdravého ¢lovéka ve stied-
nim véku v pristim desetileti midze ¢init jen

asi 2 %. To je S8ance jedna ku padesati, ze
v pristich deseti letech zemre — ale pouze
v piipadé, Ze nebude jist orechy. Pokud je jist
bude, mize riziko umrti klesnout na pouhé
1 procento. Je tedy presné, Ze riziko se snizi-
lo na polovinu, z 2 procent na 1 procento, ale
nase absolutni riziko umrti kleslo pouze o je-
den procentni bod. To mozna nezni tak pt-
sobivé, ale mné€ se zd4, Ze umirat, kdyZ nam
zbyva tolik Zivota, je takova tragédie, ze by
stalo za to zméenit zivotni styl, abychom toto
riziko sniZili na co nejniz§i troven, zvlast
kdyz jednou z takovych strategif je jednodu-
ché a chutn4 uprava stravy.

To vse za predpokladu, Ze souvislost mezi
konzumaci ofechiti a imrtnosti je pticinou
a nasledkem. Existuje mnoho potencialné



matoucich faktort. Lidé, ktefi konzumuji
otechy, maji naptiklad tendenci vice se hybat,
méné koufit a jist méné masa a vice zeleniny
a ovoce. Zda se vsak, zZe po kontrole téchto
faktord pfinos pro imrtnost pretrvava.

Randomizované kontrolované studie roz-
hodné prokézaly, Ze ofechy mohou zlepsit
nékteré klicové rizikové faktory nékterych
nasich hlavnich zabijakd, jako je choleste-
rol, a v pripad¢ vlasskych orech i funkci te-
pen. Nebylo zjisténo, ze by né¢jaka jina skupi-
na potravin snizovala LDL cholesterol stejné
ucinné. I vtomto pripadé v§ak mize dojit
k posunuti té¢inka.

Kdyz védci pozadali ucastniky studie, aby
do svého denniho jidelnicku zaradili stovky
kalorii ofechtl, subjekty nakonec jen pfiro-
zen€ snizily prijem Zivoc¢i§nych bilkovin, na-
sycenych tukt a sodiku, coz by mélo pomoci
bez ohledu na piipadny piinos pridani ore-
chi. Nejde v8ak jen o to, Ze lidé jedi ofechy
misto masa. Pokles rizika infarktu u ¢ast¢j-
$ich konzumentt ofechtl je stejné silny nebo
dokonce silngjsi u vegetariand.

Kolik ofechti bychom méli snist, aby-
chom dosahli maximalniho prospéchu? Po-
zoruhodné je, Ze vétSiny vyhod pro preZiti Ize
ziejmé dosahnout konzumaci jen asi tif por-
ci (30 g) orechii tydné, coZ je v praméru jen
13 g denné¢, a zadné dalsi snizeni rizika amr-
ti nebylo zjisténo nad o néco vyse nez 15 az
20 g denné. To je tedy nanejvys plna dlan —
napftiklad devét liskovych orechd, deset pi-
lek vlasskych ofechd, tfinact keSu, sedmnact
mandli nebo dvacet pét arasidu.

Kolik ofech je pfilis mnoho?
Prekvapive ani jedna z desitek studii, které
pridavaly do jidelni¢ku lidi v priimeéru stov-
ky kalorii orechti denné po dobu patnicti tyd-
nd, nevedla k vyraznému nartistu hmotnosti.
Existuje v§ak urcit hranice. Nekonzumuj-
te pravideln€ vice nez $alek ofechli denné ze
stejného diivodu, pro¢ bychom se mé¢li vyva-
rovat konzumace nékolika $alki Spenatu, ze-
lené fepy nebo Svycarského mangoldu nebo
nékolika §alka rebarbory denné — kvili obsa-
hu oxalatu.

Ktery orech je nejzdravéjsi?

Co tieba arasidové maslo? V zasad¢ se zda,
ze vyhody pro dlouhovékost spojené s ore-
chy (v€etné arasida) se nevztahuji na arasido-
vé maslo, mozna kvili nedostatku neporuse-
nych bunécnych struktur, které dodavaji nasi
pratelské stievni flofe hojnost prebiotickych
latek. Nejzdravéj$im ofechem jsou pravdé-
podobné vla$ské ofechy. Nejenze maji jedny
z nejvysSich hladin antioxidant a omega—3,
ale jsou jedinymi ofechy, o kterych je zndmo,
ze vyznamne zlepSuji funkci tepen a predci

13

ostatni v potla¢ovani ristu rakovinnych bu-
nék in vitro.

Zatimco konzumace ofechid obecné byla
spojena s niz$im rizikem zhor$ené pohybli-
vosti a mobility u star§ich muzi a niz§im ri-
zikem zhorsené celkové funkce u starsich
Zen, ve studii Harvard Nurses‘ Health Study

Vl0asské orechy jsou
jedinymi ofechy,

o kterych je znamo, Ze
vyznamné zlepsuji funkci
tepen a predci ostatni

v potlacovani rdstu
rakovinnych bunék in
vitro.

byly po kontrole matoucich faktord se zdra-
vym starnutim vyznamne spojeny pouze vlas-
ské otechy.

Ze v8ech ofechti zkoumanych ve studii
PREDIMED objevili védci nejvétsi prinosy
spojené s vla§skymi or'echy, zejména pokud
jde o rakovinu. Ukazalo se, zZe jedinci konzu-
mujici vice nez tfi porce vlasskych ofechil tyd-
n¢ snizili riziko tmrti na rakovinu na polovinu.
Prehled dostupnych diikazti dosp€l k zave-
ru, ze ,,dalekosahlé pozitivni u¢inky rostlinné
stravy, ktera zahrnuje vlagské ofechy, mohou
byt nejzasadngjsim sdélenim pro vefejnost.“ @

Zivotni styl

Doprejte si
dovolenou

Moderni rychly Zivotni rytmus zvy3uje
u mnoha lidi riziko ischemické choroby
srdecni. Stres mlze byt tichym zabija-
kem. Mnozi dnes pracuji zdomova a hra-
nice mezi praci a ¢asem odpocinku se
muZe stat obtizné urcitelnou.

Vé&dci z Pittsburské univerzity zkouma-
li po dobu deviti let 12 338 muzd v ramci
studie koronarnich srde¢nich onemocné-
ni. Zjistili, Ze u muzu stiedniho véku s vy-
sokym rizikem ischemické choroby srdecni
byla kazdorocni dovolena spojena s vy-
znamnym sniZenim Gmrtnosti ze viech
pricin, konkrétné s men3im poctem amr-
ti v disledku srde¢nich onemocnéni. Zna-
ma Framinghamska studie pak ukazala, Ze
u Zen, které si dopreji alespor dvé dovo-
lené rocné, je osmkrat nizsi pravdépodob-
nost vyskytu ischemické choroby srdecni.

Casto se nam fika, ze je dileZité, aby-
chom se zdravé stravovali a zvy3ili svou
fyzickou aktivitu. Abychom vsak byli
zdravi, musime si také pravidelné odpo-
cinout od prace.

Piti zvysuje tlak

Velkéd metaanalyza vice nez 360 000 do-
spélych a 90 000 nové diagnostikova-
nych hypertonika zjistila, Ze muzi, ktefi
v priméru vypiji 1-2 alkoholické napo-
je denné, maji zvysené riziko vysokého
krevniho tlaku. S rostoucim prijmem al-
koholu se riziko hypertenze zvySovalo.
U Zen se riziko zacalo zvySovat pfi tfech
a vice napojich denné.

Zadna hladina alkoholu neni bezpe¢na.
| minimalni mnoZzstvi mé vliv na zdravi.

Mozek a zivotni styl

Pritomnost cévnich rizikovych faktord
ve stfednim véku podporuje rozvoj de-
mence ve véku pozdéjsim. Napf. index
télesné hmotnosti (BMI) vyssi nez 30 kg/
m2 ve stfednim véku je spojen s dvakrat
vys$sim rizikem pozdéjsiho vzniku amy-
loidovych depozit v mozku. Dalsimi rizi-
kovymi faktory jsou koureni, hypertenze,
vysoka hladina cholesterolu a cukrov-
ka — vSechny tyto faktory lze modifikovat
zdravym zivotnim stylem.

Zdravy Zivotni styl dokdZe demenci
oddalit a zlepsit kognitivni schopnosti.

Adventist Health Ministries
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Jak se nejefektivn
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Intervalovy trénink je takovy druh cviceni, ktery zahrnuje faze intenzivni
fyzické aktivity stfidané kratkymi pauzami na odpocinek.

Z knihy Dr. Arnott's 24 Realistic Ways To Improve Your Health. Vydal Pacific Press.

de je navod, jak jej provadét. Urcete si
Z pri pohybu takovou tepovou frekven-

ci (pocet udert srdce za minutu), kte-
rd vam vyhovuje. Pak cvicte na trovni, kte-
ra zvysi vasi tepovou frekvenci o pét tept za
minutu nad tuto komfortni droven. V tom-
to okamziku zpomalte, aby vase tepova frek-
vence klesla o deset tepli za minutu. Az se tak
stane, cvicte opét intenzivnéji, aby se vase te-
pova frekvence vratila o deset tepti za minutu
vyse. Tento cyklus opakujte nahoru a dold.

Timto zptisobem budete schopni udr-

Zet svaly v aerobnim stavu a sniZite tak rizi-
ko jejich pretizeni. V pretiZenych svalech se
hromadi kyselina mlé¢na; ¢lovek se rychleji
unavi a cviceni se stva diinou. Hromadéni
kyseliny mlé¢né nesnizuje pouze ptinos cvi-
¢eni, snizi se také mnozstvi tuku, které vase
télo b&hem n¢j spali.

Dr. Harold Mayer, ktery ptisobil jako fyzio-
log ve spole¢nosti Lifestyle Center of Ameri-
ca, zjistil, Ze pokud si jedinci osvoji intervalo-
vy tréninkovy program, zhubnou vice nez ti,
ktefi cvi¢i kontinualné. V jeho studii skupina
s intervalovym tréninkem zhubla za pouhych
deset tydnd dvakrat vice nez ti, ktefi cvicili
bez prestavek. Navic ti, ktefi pouzivali inter-
valovy trénink, ztratili i vice t€lesného tuku;
mnozstvi télesného tuku pokleslo u nich 0 1,5
%, v porovnani se zanedbatelnym snizenim
mnozstvi télesného tuku u téch, ktefi se roz-
hodli pro kontinuélni trénink.

Pokud se nechcete obtéZovat sledovanim
tepové frekvence a pocitanim tepdi, mizZete
zvolit uzite¢ny pohyb — zahradniceni. Pfi za-
hradniceni se ¢lovék prirozené namaha, od-
pociva, namaha a pak znovu odpociva. Dal-
§i jednoduchou mozZnosti je zrychlovani

Pokud si jedinci osvoji intervalovy tréninkovy program, zhubnou vice neZ ti, kterf cvici kontinu-
dlné. Navic ti, ktefi pouZivali intervalovy trénink, ztratili i vice télesného tuku.

azpomalovani pti chiizi — ¢i chiize do kop-
ce a z kopce. Takové volby pohybové aktivity
predstavuji dlilezity zptsob, jak zabranit pii-
1iSné zatezi svald.

Kli¢ové je najit takovy program fyzické
aktivity, ktery vam bude nejlépe vyhovovat —
v némz budete s nejvétsi pravdépodobnosti
nez druh pohybu je skute¢nost, Ze se hybete.
Byli jsme stvoteni pro pohyb.

Zvazte tyto dalezité vyhody cviceni. Dr.
Frank Hu ajeho kolegové z Harvard School
of Public Health zjistili, Ze Zeny s cukrovkou,
které pravidelné cvici, maji nizsi riziko srdec-
niho infarktu. V jeho studii bylo riziko o 44
% niz8i u téch, které byly nejaktivnéjsi, ve
srovnani s témi, které cvicily nejméné. Dalsi
studie ukazala 0 26 procent nizsi riziko cuk-
rovky 2. typu a 0 40 procent nizsi riziko mrt-
vice u téch, které byly nejaktivnéjsi, ve srov-
nani s témi, které byly nejméné aktivni. Zeny,
které chodily rychlosti asi 5,5 km za hodinu,
mély o polovinu nizsi riziko mrtvice ve srov-
nani s témi, které chodily rychlosti méné nez
3,2 km za hodinu.

Podle Svétové zdravotnické organiza-
ce je Sedesat minut v pohybu denné zhruba
doba potiebna pro kontrolu hmotnosti. Po-
kud nejste schopni byt fyzicky aktivni celkem
hodinu denné€, postupné se k tomuto cili do-
pracujte. Svizna kazdodenni prochazka — as-
pon tempem 4 km za hodinu — ochrani vase
zdravi.

Pokud je vam vice nez padesat let, trpite
nadvahou ¢i obezitou, mate cukrovku, srdec-
ni onemocnéni, vysoky cholesterol nebo vy-
soky tlak, navstivte rozhodné pred zahajenim
cvi¢ebniho programu lékare. Poradte se se
svym praktickym lékafem, abyste si byli jisti,
Ze necvicite s intenzitou nebo v délce, ktera
by byla pro vés nebezpecna.

Pokud se pii pohybu zadychate natolik, ze
uZ nemuzete mluvit s n€kym vedle sebe, cvi-
¢ite prili§ intenzivné. Poslouchejte své klouby,
poslouchejte své srdce. Dejte si pozor, abyste
se nepretizili. Pokud se objevi bolest, vyhle-
dejte Iékare. @
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Cerstvé vs. susené ovoce

Nékteré susené ovoce je tak suché jako susené hovézi maso. Suseni

koncentruje kalorie.

Z knihy Michaela Gregera Jak nedietovat. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

e srovnani se suse-
nym ovocem nam
cerstvé ovoce po-

skytuje vétsi objem, vetsi
hmotnost — tzn. vice jidla —
se stejnym poc¢tem kalo-
ril. SuSeni také koncentruje
cukry, které by mohly vy-
volat prejidani. Rozinkovy
pramysl si pospisi s pouka-
zanim na to, Ze rozinky ne-
zpusobuji vétsi prijem cuk-
ru nez konzumace stejného
poctu kalorii z hroznd, ale
hrozny znamenaiji snist asi
Ctyrikrat vice objemu po-
travy. Na druhou stranu
v suSeném ovoci je vlakni-
na také vice koncentrova-
n4, coz by mohlo potencial-
né vést k pocitu sytosti. Tak
o0 co jde?

Podle populaénich stu-
dii ti, kdo jedi susené ovo-
ce, byvaji stihlejsi nez ti,
kdo ho nejedi, ale také maji
tendenci jist celkové lepsi
stravu. To je jeden z divo-
dd, pro¢ jsou intervenéni studie tak ddlezi-
té — aby ukazaly, zda existuje pric¢inny vztah.
Marketingovy vybor firmy California Raisin
vymyslel studii s ndzvem ,,Rozinky jako sva-
¢ina po navratu ze 8koly snizuji u déti celko-
vy prijem potravy.“ To zni dobie, ne? A s ¢im
srovnavali rozinky? S bramborovymi lupin-
ky a ¢okoladovymi susenkami. Davali détem
bud rozinky, nebo hrozny, nebo brambir-
ky, nebo suSenky a fikali jim, at snédi, kolik
chtéji. Konalo se ,,prekvapeni® — déti jedly
méné ovoce a vice nezdravych potravin. Ale
abych byl spravedlivy, myslim, Ze pojme-
novani studie tfeba ,,Davaji déti prednost
suSenkam?“ by neziskalo potrebny ohlas
u sponzord.

Konzumuji-li lidé Cerstvé ovoce, jedi
méné pii dalSich jidlech. Kdyz jim podate
jahody, maliny, ostruZiny a bortvky, snédi

Ackoliv se zd3, ze hrozny
potlacuji chut k jidlu
lépe nez rozinky, tak zas
rozinky porazily hrozny,
pokud Slo o sniZzeni
pfijmu jidla o pdl hodiny
pozdéji.

o hodinu pozdgji méné téstovin ve srovna-

ni s témi, ktefi dostali stejny pocet kalorii

ve formé gumovych medvidkd, jez maji pti-
blizn¢ stejny obsah vody jako rozinky. Stejny

ucinek Ize nalézt i u jinych
druht ¢erstvého ovoce a to
se mize promitnout do
vétsiho ubytku hmotnos-
ti. Kdyz lidé jedi kazdy den
jablka nebo hrusky misto
stejného poctu kalorii v su-
Senkach, zhubnou podstat-
né vice. Jediny zpisob, jak
zjistit, zda obsah vody hral
rozhodujici roli, je zahrnout
do zkoumani treti skupi-
ny, kterd dostavala suSené
hrusky a jable¢né krouzky.

Probéhly pokusy piimo
srovnavajici rozinky s hroz-
ny. Ackoliv se zd4, Ze hroz-
ny potlacuji chut k jidlu Iépe
nez rozinky, tak zas rozinky
porazily hrozny, pokud §lo
o sniZeni pifjmu jidla o ptil
hodiny pozdgji. Vim, ze jako
rodi¢e mame obavy, Ze kdyz
déti jedi svacinu, miiZe jim
to zkazit chut na vecefi, ale
kdyZ je svacina ovocnd a ve-
Cere je pak ,,klobasa a syrova
pizza“, tak mozna plati, ze
¢im vice jim zkazime chut na vecefi, tim lépe.

Promit4 se vSak sytici u¢inek rozinek do
ubytku vahy? SuSené Svestky také snizuji
chut k jidlu a nasledny piijem jidla, ale kdyz
si lidé davaji asi devét suSenych Svestek den-
né, nezda se (z kratkodobého hlediska), Ze by
hubli (i kdyz se stav jejich stiev zlepsil). Po-
dobné nahrazeni asi 400-500 kilokalorii kaz-
dodenni stravy rozinkami nemusi vést ke sni-
Zeni télesné hmotnosti. Dokazete si viak asi
predstavit, Ze by pridani stejného poctu ka-
lorii ve formé hroznt — ¢ty nebo pét §alka
denné¢ — mohlo mit vétsi ucinek.

Secteno a podtrzeno: Piestoze konzuma-
ce suSenych jablek, fika, datli, Svestek nebo
rozinek nevede k nepfimérenému prirtistku
hmotnosti, nezda se, Ze by aktivné podporo-
vala ubytek hmotnosti. Diky tomu je Cerstvé
ovoce lepsi volbou. @



Mladez v krizi

Alarmujici stav duSevniho zdravi Ceské mladeze: sebevrazda druhym
nejc¢astéjsim dlivodem Umrti. Jak efektivné fesit nedostatek détskych

psychiatr(?

Z tiskové zpravy Narodni linky pro odvykani

¢ se psychicky stav ¢eské mladeze na-
Adéle zhors$uje, nezda se, Ze by perso-

nalni krize v oblasti détské a dorostové
psychiatrie a psychologie spéla ke zdarnému
reSeni. To se navic déje v dobg, kdy se sebe-
ti mezi teenagery, a vice nez polovina zaka
zakladnich a sttednich 8kol vykazuje pfizna-
ky uzkosti nebo deprese. Nadgje se tak upina
k roku 2024, kdy se ma Siteji zacit uplatiiovat
telemedicina.

Zplsoby zajisténi distanéni specializova-
né péce ale jiz ted existuji — poskytuje je na-
priklad Linka bezpeci nebo Narodni linka
pro odvykani (tel. 800 350 000). Jejich kon-
zultantGm se navic pfi préci s klienty dari
odhalovat vazné psychické problémy, které
by v opa¢ném pripadé mohly mit az fatalni
dasledky.

Na zhorsujici se psychicky stav déti
a mladistvych jiz pred ¢asem upozornil i Na-
rodni ustav dusevniho zdravi (NUDZ) v Kle-
canech. Ten se v ramci pilotniho monito-
ringu vénoval vyzkumu na ¢eskych §kolach

a dospél k zavaznému zjisténi, Ze az 40 %
déti vykazuje znamky stedni az tézké depre-
se. Priznaky uzkosti byly zaznamenany v 30
% piipadtl. Z oficialni zpravy NUDZ tak vy-
plyva, Ze u vice jak poloviny zastupci téch-
to generaci jsou patrné stopy zhor§eného
well-beingu.

Problémy , krizovych" generaci
se projevuji naplno

Této realité odpovidaji i trendy v oblasti z4-
vislosti — ¢eska mladez se uz pomérné tradic-
n¢ umistuje na prednich pii¢kach v mezina-
rodnich srovnanich, coZ bylo je§té¢ umocnéno
béhem pandemie onemocnéni covid-19 a na-
sledné po relativné nedavnych geopolitic-
kych otfesech zejména predloni na Ukrajiné.
Podle Evropské $kolni studie o alkoholu a ji-
nych drogéch je Ceska republika na prvnim
misté ze sledovanych zemi, co do poc¢td mla-
distvych, ktefi maji s n¢jakou navykovou lat-
kou zkusenosti. MUze jit o spolecensky tole-
rované latky jako cigarety nebo alkohol, ale

i nelegalni drogy typu pervitinu a heroinu.

Samostatnou kapitolou jsou pak hife méfi-
telné nelatkové zavislosti.

»Soucasna détska a mladistva generace
vlastné proziva cely sviij zivot v podminkach
né&jaké krize. Je jedno, zda je ekonomického,
epidemiologického nebo geopolitického cha-
rakteru, dilezité je, Ze svét je ve stavu krize
v podstaté od zac¢atku tohoto stoleti. Je pri-
rozené, Ze mlady jedinec hled4 od této reali-
ty jakysi tnik, coZ miZe byt prvni krok k pro-
padnuti zavislosti. Dlouhodobé nelécené
psychické onemocnéni mize mit srovnatelny
efekt,” vysvétluje Zuzana Hrzalova, reditelka
Narodni linky pro odvykani.

,»Kazdopadné jde o spojené nadoby, ce-
muz odpovidaji i statistick4 data. V Cesku
rok od roku ptibyva jak mladistvych s psy-
chiatrickou diagnézou, tak i téch, kteti jsou
ohroZeni nadmérnym pouzivanim internetu,
digitalnich her a sociélnich siti. Spousta za-
vislostnich vzorcti nemusi byt odhalena, pro-
toZe se odehravaji ve virtualnim prostredi,
coz muze byt znacné rizikové. Konkrétni pro-
blémy se tak nemusi projevovat v okolnim



poznej sam sebe

Jak ziskat nadéji

svété a sniZuje se Uspesnost potencialni in-
tervence,“ dodava Hrzalova.

Podle ni k tomu prispiva i fakt, Ze Zijeme
ve spolecnosti, ktera tyto nelatkové zavislos-
ti do jisté miry normalizuje ve srovnéni s nej-
Castej$imi ndvykovymi latkami. Zavislost
na socialnich sitich, online videohrach nebo
pornografii mze mit ale pro dusevni vyvoj
mladistvého stejné a v nékterych pripadech
ivice poSkozujici duisledky nez tieba zavis-
lost na tabaku nebo konopi.

a supervize. Je na misté, aby se mohla rozsi-
rovat CDZ pro déti, kde by mohly dostat od-
povidajici pé¢i,” komentuje Anna Jelinkova,
psycholozka a psychoterapeutka z Butera —
Terapie Bubenec.

Podporu pro zvladani psychickych obti-
Zi a feSeni rizikového zavislostniho chova-
ni mohou zajistit distanéni sluzby. V Ceské
republice uz ted plisobi specializované tele-
fonické sluzby, jejichz konzultanti jsou pri-
praveni byt s volajicimi v pravidelném spo-
jeni a zabyvat se jejich problémy. Vylozené
na problematiku zavislosti se specializuje jiz
zminéna Narodni linka pro odvykani, ktera
pracuje s mladymi lidmi od 15 let, zaroven
muzZe poskytnout podporu i rodi¢im a pecu-
jicim o déti se zavislostnim problémem.

,»Na lince pristupujeme ke kazdému klien-
tovi individualné a s respektem, opirdme se
ptitom o nase oveérené postupy. Volajici se
nemusi predstavovat, sluzba je poskytovana
zdarma a bez telefonickych poplatka. Klient
s nami muiiZze byt v opakovaném kontaktu az
15 konzultaci,“ popisuje feditelka Hrzalova.

At uz tomu rikame jakkoli, vSichni vime,
Ze nadéje, optimismus €i pozitivni mys-
leni jsou docela dobré véci. Skutecnou
otazkou v3ak je, jak ziskat vice optimis-
mu — zejména pokud uZ nam Zzivot ustéd-
fil par ran. | tak se ale miZeme vydat

na cestu k uzdraveni s pomoci kterékoli
z nasledujicich Sesti rad:

Vylepsete fec svého téla. — Nezapo-
meiite, Ze to, na co se soustredite, také
citite. Prestarite se tedy tvarit mrzuté.
Stdjte vzpfimené se vzty€enou hlavou
a rameny dozadu, i kdyZ se vdm nechce.
Mozna vas prekvapi, jak vam tato jedin
zména spravi naladu!

Usmivejte se. - Pokud to nezabere,
usméjte se znovu. Pokud se nékdo neu-
smiva, obdarujte jej svym Gsmévem vy.

Prestarite se na svét divat pesimis-
ticky. — Negativisticti lidé stale rozebira-
ji, jak se maji Spatné, a sdéluji sva trape-
ni kazdému ochotnému posluchaci. Pro
vztahy to miZe znamenat z4téZz; navic
se pak problémy zdaji horsi, nez skutec-
né jsou.

Snazte se byt laskavi. — Rozdavejte

Lprosim" a ,dékuji" na potkani. Viimejte
si, kdyZ druzi délaji véci spravné, a radé-
ji je chvalte, nekritizujte. Je-li tfeba, ne-
bojte se omluvit, a kdykoli mzZete, udé-
lejte pro druhé néco dobrého. Pokud jste
to dosud nevyzkouseli, pravdépodobné
Zjistite, Ze zdvorilé chovani je nakazlivé!

Bud'te vdécni. — Sepiste si deset lidi,
mist nebo véci, za které jste opravdu
vdécni. Seznam méjte po ruce, a kdyz
vam bude ouvej, nahlédnéte do néj.

Zanechte negativnich slov a frazi. -
Vymazte ze svého slovniku skeptické
fraze a slova (jako ,,strasny, hrozny, sile-
ny"). Kdyz své vyjadiovani zmirnite a za-
¢nete vice pouZivat pozitivnéjsi slova,

i vase nalada se zlepsi. Na seznamu kli-
$é, kterd kazi néladu, jsou také napriklad
véty: ,Nestojim za nic", ,jsi tak Spatny"
a ,jak jsi mohl".

Poznamka: Pokud vdm pravé zemrel
nékdo blizky nebo jste proZzili trauma-
tickou udalost, je normalni byt smutny.
Kdyz celite takovéto ,situacni depresi®,
je dilezité nebojovat. Zarmutkem, ktery
nds potka, si musime projit, prozit si jej —
a navic musime pochopit, Ze uzdraveni

Distancni péce muize vcas odhalit
problémy

Tato zjiSténi navic ptichazi v dob¢, kdy se
vede celospolecenska debata o nedostatku
détskych psychiatrii a psychologd. Dlouho-
dobé¢ na to upozornuje napiiklad i Asociace
détské a dorostové psychologie. V registrech
Ceské lékarské komory v souéasnosti najde-
me zapsanych méné nez 200 détskych psy-
chologt. PretiZzené jsou i adiktologickeé sluz-
by, chybi specialni ambulance s odborniky
raznych zaméreni, ktefi by s détmi a mlady-
mi lidmi komplexn¢ pracovali.

Aktualné se tak resi zptisoby, jak navzdo-
ry pretizeni systému poskytnout détskym pa-
cienttim odpovidajici pééi. Caste¢nym tispé-
chem je zejména zarazeni telemediciny do
seznam hrazenych vykond zdravotnich po-
jistoven, coz by uz od roku 2024 umozni-
lo psychiatrim a psychologtim vykonavat
nad pacienty i distan¢ni dohled. To by ales-
pon z ¢asového hle-
diska mohlo léka-
Fam ¢astecné ulevit.
Povahou jde vsak
o0 akutni krizovou
intervenci, kterou je
na misté vyuzit ze-
jména v pripadech
rapidniho zhorseni
zdravotniho stavu.
Pravidelny osobni
kontakt s oSetiu-
jicim lékafem by
mél ziistat nadale
zachovan.

»,Napomocné je
i zarazeni péce o du-
Sevni zdravi do pii-
spévki od riiznych
pojistoven. Do téch-
to programd je zapojeno vice terapeutd, kte-

Sebevrazedné chovani lze odhalit
i po telefonu
Reseni psychickych problémi se svymi kli-
enty se vénuje dalsi tuzemska sluzba distanc-
ni krizové intervence, Linka bezpeci. Ta jiz
drive v tomto roce upozornila, Ze pocty déti
amladistvych s timto typem problémi na-
rustaji. V roce 2022 se toto téma objevilo

ve 35 % kontaktll

s klienty. Meziroc-

né se jednalo 0 2%

Zavislost na socialnich narst. =
L. . . , »Mezi prvnich
sitich, online videohrach pét nejéastéi fe-

: o Senych problémf,
ne,bo porn(v)grafn rlnuz.e které s ndmi déti
mit pro duSevni vyvoj amladistvi Fesi-

: 2 Px livroce 2022, jsou
mladlstveho stejne vghradné potize
a v nékterych pripadech spadajici do psy-

i vice poskozujici dtsledky
nez treba zavislost na
tabaku nebo konopi.

chické oblasti — te-
matika sebevrazd
(meziro¢ni nartst
09 %), sebeposko-
zovani (meziro¢ni
nartst o 3 %), riz-
né psychické potize
a poruchy, depre-
se, uzkosti. V leto§nim roce pozorujeme vel-

i pracuji i s détmi a dospélymi. Zaroven sta-
le trva situace velkého nedostatku détskych
psychoterapeutd, ¢asto jsou dlouhé ¢ekaci
lhtty, pfipadné je plné i ¢ekaci listina. Nekte-
i1 terapeuti, ktefi pracuji s dospélymi klienty,
pak do terapie berou alespori dospivajici, coz
znamena zvyseny narok na jejich vzdélavani

mi podobny trend. Jen za prvnich deset mési-
cll je ¢etnost téchto témat 0 4 % vyS$si nez za
cely lonisky rok. Zneuzivani psychoaktivnich
1ékd povazujeme v kontextu sebevrazedného
jednani za velmi rizikovy faktor,” uvadi Kate-
fina LiSkova, vedouci odbornych sluzeb Lin-
ky bezpeci. @

vyZzaduje cas.
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Jak (ne)zvladat konflikty

Paul a Caroline jsou manzelé Sest let. VZdycky se s oblibou pysnili, Ze se jesté
nikdy nepohadali. Jejich pratelé tomu moc nevérili, ale bylo tomu tak.

Z knihy Roba Parsonse Jak zit a preZit manzelstvi. Vydala Familia.

Ani jeden si pfesné nevybavuje, jak se

to vlastn¢ sebé&hlo, pamatuji si jen, Ze to
m¢élo co dé¢lat s lucernickami na vano¢ni stro-
mecek a s izolepou. A tak si mily manzelsky
par vynahradil Sest let bez jakékoliv roztrz-
ky hodinovou hadkou mezi Sestou a sedmou
hodinou svate¢niho vecera vSech lidi dobré
vule. Jak se hadka stupriovala, dostavaly se
na povrch kiivdy a zranéni roky schovavané,
pricemz nejstarsi se méla odehrat béhem od-

Tedy, bylo tomu tak do loniskych Vanoc.

poledne jejich svatebniho dne. Nepromluvili
spolu dalsi tfi dny a Caroline byla presvédce-
n4, ze to je konec jejich manzelstvi. Na Novy
rok uz spolu na pil pusy mluvili a ted vz je to
v poradku — hadaji se jen kazdy druhy meésic.
Shledali, Ze je to mnohem zdravéjsi.

Bylo to spravné, Ze se tento par nikdy ne-
pohadal? Nebylo. V jejich ptipadé byl pro-
blém, ze se hadali malo. Malokdo si libuje

v konfliktech, ale to, Ze dojde ke konflik-

tu, neni nic §patného. DileZité je, jak s nim

zachazime. Z toho plyne, Ze existuji zptso-

by, které zcela jisté z konfliktu udelaji valku

amozna piivodi i trvalé skody. Ctyfi klasické
»Spatné tahy“ jsou tyto:

netusi o dlouhodobém efektu, jaky to ma na
Sue, ktera nikdy nezapomene, jak se diky
témto sloviim citila.

Stejné to funguje i vaci détem. Vase dcera
se vzpamatuje z toho, ze bylo zle kvili §pat-
nému vysvédcenti, ale nikdy se nevzpamatu-
je z toho, kdyZ ji budete osobné urazet: ,, Ty
jsi tak hloupéa a neschopnd, pro¢ nejsi aspon
trochu jako tva sestra, z tebe nikdy nic porad-
ného nebude.

1. Zapomeii na vécny obsah

a atoc na osobu

Reknéme, 7e Sue opét zapomnéla jit se sy-
nem k zubafi. Manzel Dave si v§imne kartic-
2. Rozsir predmét konfliktu

Tady se rozhodneme namisto hadky o kon-
krétni véci pridat dalsi, abychom to trochu
rozpalili, zhruba takto: ,,Jak to, Ze jsi na toho
zubarie zase zapomnéla? Jsi naprosto nemoz-
na matka a manzelka!“ A pak: ,,Proto také

ta loriska dovolena u babicky byla takova
katastrofa.“

Je opravdu zajimavé, Ze osoba, na kte-
rou je tato taktika pouzita, vétSinou neopa-
¢i: ,,A co ma spole¢ného loniskéa dovolena se
zubarem?“ Naopak, ptijme vyzvu k rozsire-
ni predmétu konfliktu: , Jisté, jsem nemozna
matka, zato ty jsi tak skvely, Ze t& uz Ctyrikrat
jaksi preskocili, kdyz se v praci povysovalo.
A hadka se rozhori. No, drzte se.

3. Vytahni staré minomety

Kazdy manzelsky par mé aspon Sest tako-
vych starych minomet, které vytahujeme,
kdyzZ jsme pritlaceni ke zdi a potfebujeme na-
sadit u¢innéjsi zbrané. MiZe to byt sex, ko-
nicky, vychovné ptisobeni nebo nepisobe-

ni na déti, typickymi hity jsou staré piib&éhy

s ptibuznymi z partnerovy strany, z dovolené,
ptipadné penéZni zaleZitosti. Nekdy se sty-
dime, Ze je vytahujeme, protoZe jsou oprav-
du trochu staré, a tak je uvedeme nééim jako
»Jsiporad stejna...“, Ty vzdycky...“ nebo
,»Nikdy neudélas...“ Dalsi Sikovné obraty, ji-
miz Ize vratit do hry stara esa, jsou: ,,Nikdy
nezapomenu, jak jsi...“ nebo ,,Iviij problém
je, ze porad...“

Opakované pouZzivani starych minome-

th ale neumoziuje jakoukoliv zménu ¢i po-
sun a uz vibec nezplisobi upiimnou litost ¢i

ky s terminem, na ktery byli objednani, pod
haldou reklamnich letakd v kuchyni a fek-
ne: ,,Zase jsi zapomnéla, co?“ Kdyby zistalo
u toho, mohla by se rozvinout hadka na téma,
pro¢ na to zapomnéla. Ale on se rozhodne za-
utocit na Sue: ,,Ty jsi nemoznd, naprosto ne-
schopné matka a manzelka.“ Neni to popr-
vé, co to ucinil, a v momenté, kdy to vyrkne,
si uvédomi, co udélal — a to dokonce ani nic



omluvu za minulé udélosti. Ba co hiif, ukazu-
je nedostatek inovativnosti vuméni manzel-
ské hadky. Vyradte je ze hry — i kdyby to mélo
byt jen proto, abyste si nasli nové. ©

4. Nikdy nedovol, abys hadku
prohral ty

Neexistuje jistéjsi spoustéc osudové hadky

v manZelstvi, nez kdyZ ma jeden z partnerd
patent na rozum a vZdy brilantni argumenty.
Takova stvoreni musi mit vzdycky posledni
slovo, umi v§ecko prekroutit a zmanipulovat,
cituji uznavané odborniky, zkratka zptisobi,
ze hotce litujete, Ze jste tuhle pti viibec zaca-
li. A predevsim pevné vér, Ze jsou argumen-
tacni prebornici. Nevidi ale emoce, které tim
vyvolavaji a které zlstavaji — nezpracova-

ny hnév, horkost a rostouci odpor toho, kdo
nema moznost héjit svou pozici.

Tady je jen jedina cesta. Argumentacéni
prebornik se prosté musi naucit hadku také
nékdy prohrat a pochopit, Ze vitézstvi samo
0 sobé neni tak cenné, jak vypada; trochu
se stdhnout a dat partnerovi prostor vyjad-
fit jeho argumenty a pocity. Jakmile to udéla,
objevi dvé véci. Prvni: konflikt se vytesi rych-
leji. Druhou: den nato si viibec nevzpomene-
te, 0 co jste se hadali.

Kterykoliv z téchto ¢tyt ,,Spatnych taht“
u vas muze rozpoutat tieti svétovou valku. Je
vSak pravda, zZe i kdyz s konflikty zachazet
umime, cesta k feSeni mize nékdy byt jeste
v nééem vice nez jen ve spravné technice.

Vzpominky si vybiraji

Rika se, Ze minulost vidime v riizovéjsich
barvach. V&iim, Ze to tak je. Cas od ¢asu na-
razim na byvalé spoluzaky ze Skoly, ktefi ne-
snaseli riizné predméty, ucitele, i mne, ale
ted, kdyz se potkame, pottasaji mi rukou,
jako by v oddéleni panskych odévi narazili
na svého oblibeného herce. Odlozime nakup
a probirame staré ¢asy a vzdycky to skon¢i
stejné: slibujeme si, Ze se budeme pravidelné
setkavat, svolame tfidni sraz v§ech spoluza-
ki ro¢niku (véetné Donalda Griggithse, kte-
ry ted fidi no¢ni klub v Abu Dhabi), a srazy
budeme kazdy rok opakovat.

Aneni to tak jen se vzpominkami na §kol-
ni 1éta. Takové triky funguji také v rodicov-
stvi. Jak by jinak bylo mozné, Ze vzpomi-
name na détska léta nasich potomki bez
naznaku roz¢ileni? Kdyz nyni uz dvaatticeti-
lety Nick ve véku dvou a pil let vyklopil ple-
chovku s barvou na novy koberec, byli jsme
tehdy polosileni. Ale dnes to li¢ime jako roz-
tomily vtip. V paméti dost ¢asto zlstava spi-
Se to pékné.

Je tu ale zahada. Jestlize pamét umi vy-
mazat malé horory minulosti, jak je mozné,
Ze je nam tak zatézko zapomenout na chvile,

kdy nas nasi nejblizsi zranili ¢i urazili? Maze
jit o vzpominku na n¢jakou udalost nebo na
zplsob, jak se k nam zachovali, kdyz jsme
naléhaveé potrebovali podporu. Znovu a zno-
vu sly$im od lidi: ,,Chtél bych, ale prosté ne-
dokazu zapomenout.“ Spatné vzpominky
nejspis nebudeme umét vymazat. Miizeme
se v§ak rozhodnout je nepéstovat a nezivit

a odpustit.

Zena si bere muze

s Usmévnou predstavou,
Ze ho zméni, a on ji

s posetilou myslenkou,
Ze bude stale stejna.

Odpusténi na kazdy den
Anne tekla Jackovi o svém mimomanzel-
ském pomeéru, az kdyz ho skoncila. Nebyla si
vibec jista, jakou ma ¢ekat reakci, a hlavou
jiprolétlo nékolik moZnosti, véetné té, Ze ji
Jack opusti. Urcité ale necekala, Ze nebude
nic. Zadny komentat, zadné slzy, zadny fev,
jen ticho a to trvalo témér dva meésice. Nako-
nec mu napsala dopis:

»Jacku, kdybych mohla vratit rok zpat-
ky, ud€lala bych to stij co stdj. Viibec netu-
$im, jak se semlelo, Ze jsem udé¢lala, co jsem
udélala. Vim, Ze jsme prozivali krizi, nemam
ale nic, ¢im bych ospravedInila, zZe jsem ti
byla nevérna. Miluji tebe i déti, a je-li alespon
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néjaka Sance, Ze bychom spolu mohli zistat,

prosim t€ o néco, co si nezaslouzim: pro-

sim o odpusténi. Nepotrebuji slyset, Ze to, co
jsem udg¢lala, je $patné. To ted dobie vim. Po-
ttebuji tvé odpusténi.”

Obnova jejich vztahu zacala timto dopi-
sem a Jackovym téméf celodennim placem.
Ale odpustil. Toho dne se spole¢né rozhod-
li, Ze za¢nou znovu a udélaji vsechno pro to,
aby na minulost zapomnéli. Neni to viibec
jednoduché — Jack se je$té stale obcas pro-
bouzi s bolenim bficha, jako tehdy. Ale svo-
bodné se rozhodl a slibil si, Ze se k tomu ne-
bude vracet. Stalo se to pred sedmi lety a on
to Anne ani jednou neptedhodil, nikdy to ne-
vytahl, kdyz se hadali a potfeboval argumen-
ty. Vjejich vztahu se obnovila laska — i pres
trpkou minulost.

Odpusténi ale neni totéz jako udélat ze
sebe rohozku. Manzel, ktery se nemiiZe roz-
hodnout mezi manzelkou a milenkou, na vi-
kendy jezdi dom a v pondéli mizi za ni a fikéa
jako pétilety chlapecek: ,,J4 vds mam rad
obé“, nepotiebuje odpusténi — ten si potie-
buje srovnat priority. Mozna to bude muset
byt jeho manzelka, kdo mu fekne: ,Mam t¢
opravdu rdda, mnohem vic, nez si myslis, ale
takhle to nejde, nemuiZu se o tebe délit, musis
se rozhodnout.“

Odpusténi neni ani kouzelny proutek, né-
kdy ho mtzeme vyzadovat vic, nez je bezpro-
sttedné mozné. MiiZeme chtit, aby bylo oka-
mzite vSecko jako diiv, ale nékdy to chce ¢as.

Vzpominam si, jak na mne na konci jed-
noho seminare trpélivé ¢ekal mlady par. Po-
¢kali, az se prednaskovy sal vyprazdni, a on
pak zacal vypravét sviij pribéh. Minuly rok
byl své partnerce nevérny. ,,Rekl jsem o tom
manzelce a prosil, aby mi odpustila. Sundal
jsem si snubni prsten a dal ji ho s prosbou,
aby mi ho nevracela, dokud mi nebude opét
dtvérovat.“ Pak se pousmal, zvedl ruku a po-
kracoval: ,,Minuly mésic mi ho znovu dala
na prst.“ Bylo na ném znat dlevu, ale j& jsem
zkoumal, jak se na to tvari ona: ,,Omlouvam
se, jestli se mylim, ale myslim, Ze kdyZ vam
ten prsten vracela, nefekla tim, zZe vam opét
davétuje. Spise vyjadiovala, ze vam z celého
srdce chce znovu verit.“

Zvedla hlavu a prisvédcila: ,,Ano, tak se
citim.“

Jeste bude treba néjaky Cas, nez se u této
dvojice obnovi vzajemna diivéra — ale zaca-
li. Resi to, co by jinak bujelo v skrytu jako ra-
kovina. A odpousténi potfebujeme nejen v ta-
kovych velkych vécech, ale i v téch mensich
kazdodennich zranénich a urazkach, které
naru$uji nae vztahy.

Odpusténi je bolestivé, ale brani hromadeé-
ni bolesti; osvobozuje zitfek od vcerejska. Je
vzdycky tézké. Ale bez n€j nemame Sanci. @



20 | stresa psychika

Jak znovu nabyt radost

Podobné jako Spanélska chfipka v roce 1918 sii pandemie covidu-19 vybrala
obrovskou dan na zdravi a psychice mnohych, nemluvé o ztratach na zivotech.

Z knihy Eddie Ramireze a Cari Hausové Krotitelé pandemie. Vydaly Prameny zdravi.

prostred téchto spole-
U ¢enskych otresti, omeze-
ni, zdravotnich problém
a smutku bylo snadné pozbyt ja-
koukoli radost. V srdcich ndm zt-
stalo obrovské prazdno po téch,
o které jsme prisli.

Zivot viak pokracuje dal,
aikdyz néjaky ¢as truchlime, ne-
muzeme zstat skli¢eni naporad.
Bylo by to vycerpavajici nejen pro
nase zdravi, ale i pro zdravi na-
Sich déti. A tak musime svou ra-
dost ziskat zpé&t.

Cilem je stres bez
citového rozruseni

Mozna touzite po zivoté bez stre-
su. Pokud ano, nejste sami. Upl-
ny nedostatek stresujicich pod-
néth vSak Skodi. Bez stresu totiz
ztracime smysl zivota. Produk-
tivita, spokojenost, a dokonce
ina$ imunitni systém slabne, chybi-li v Zivo-
té ,,dobry stres®.

Prilis mnoho stresu ovSem na druhé stra-
n€ vede k citovému rozrus$eni, tizkosti, panice
a/nebo hnévu, vyhotent, ¢i dokonce zhrouce-
ni, vy$8i hodnot¢ kortizolu a zhorseni funkce
imunitniho systému.

Jednim z kli¢d k obnoveni radosti je na-
ucit se zvladat stres bez citového rozruseni.
Tak se nam totiz oteviou dvere k maximalni
produktivité, spokojenosti a zdravi.

Smich: nejlepsi lék uz
odpradavna

Vroce 1875 napsal jeden prudérni gentle-
man, George Vasey, knihu hanobici smich.
Ve svém dile tvrdil, Ze jen ,,zkazeni, zhyra-

li a zlo¢inci“ jsou ,,zavisli na bujarém veseli®,
Ze smich je hloupy, o8klivy a vulgarni zvyk
vyhrazeny jen blaznim a idiotlim, Ze brani
prichodu vzduchu do plic, a tak nejen defor-
muje oblicej, ale ¢asto vede i ke smrti a Ze ro-
zumni lidé by se nikdy a za zadnych okolnosti
nenechali ptistihnout pii smichu.

Radostné srdce hoji
rany, kdezto ubity duch
vysusuje kosti.

— Prislovi 17,22

(Poznamka: Recky filozof Chrysippos pry
zemrel, kdyZ se smal svému vlastnimu vtipu.
To vSak byla spise vyjimka, ne pravidlo!)

Nastésti ne vSichni viktoriani sdileli Va-
seyho pohrdavy pohled na lidsky zvyk vese-
lit se. Védecké dlikazy jsou totiz jednoznaéné
na strané smichu jakozto prospésného jevu.
Pozitivnich zdravotnich dusledkti smichu je
cela rada:

Lepsi pratok krve. — VEdci zjistili, Ze zatim-
co stres snizuje pratok krve o0 35 %, smich jej
zvySuje 0 22 %. To je 57% rozdil! Pri takovém
zesileni krevniho ob¢hu vzroste koncentrace
kysliku a endorfinti (hormoni dobré nalady)

a zaroven klesne hodnota kortizolu, adrenali-
nu a dal$ich stresovych hormond.
Samovolné cviceni. — Pfi smichu se brini

svaly roztahuji a stahuji stejné, jako byste dé-
lali sedy-lehy (az na to, Ze se nemusite nama-
hat). Uzasné!

Uleva od bolesti. — Podle védcii napoma-
ha smich relaxaci svald, a tim i preruSeni cyk-
lu bolesti a kie¢i souvisejiciho s chronickou
bolesti a svalovymi poruchami. Smich také
uvoliluje endorfiny, které télu slouzi jako pii-
rodni 1éky proti bolesti.

Nizsi krevni tlak. — Hluboké dychani, k né-
muz dochazi pti uptimném smichu, roz§iruje
cévy, coz vede ke sniZeni krevniho tlaku.
posiluje ,,T-bunky“ a neuropeptidy, které po-
mahaji télu branit se nemocem. Zvysuje také
mnozstvi protilatek chranicich pred infekce-
mi, bunék regulujicich imunitni systém a bu-
nék, které vyhledavaji a ni¢i virové a nadoro-
vé bunky.

Zdravéjsi vnitini organy. — ZvySena
koncentrace kysliku, ktera je vysledkem



hlubokého dychéni pti smichu, stimuluje
mozek, srdce, plice a riizné svaly v téle, a tim
napoméaha regeneraci bunék i celkovému
zdravi organd.

Spalovani kalorii. — Védci z Vanderbilt
University Medical Center zjistili, ze 10-15
minut hlubokého btisniho smichu mtize v za-
vislosti na typu postavy spalit 10—40 kalorii.
U clovéka vaziciho cca 73 kg je to priblizne
stejné jako 10 minut chlize na béZeckém tre-
nazéru rychlosti 3 km/h. (Uzitek by mohl byt
dvojnasobny, kdybyste si na bézeckém pasu
Cetli knihu vtipd. ©)

Vyhody pevnych mezilidskych
vztahu

Dalsim G¢innym zptsobem, jak podporit
svlj imunitni systém a zachovat si zdravy ro-
zum i v dob€ nejistoty a ohroZeni, jsou mezi-
lidské vztahy.

Podle jedné prelomové studie je jejich ne-
ta, kouteni ¢i vysoky krevni tlak. Proto byla
ztrata socialnich vazeb v dasledku karanté-
ny, socidlniho odlouceni a celkového naruse-
ni normalni spolecenské struktury v boji pro-
ti covidu-19 tak nékladna. Paradoxné prave
nektera drastické opatreni prijata k omeze-
ni $ifeni viru méla nezadouci ucinky osla-
bujici imunitu, kdy se lidé stali vii¢i nadkaze
zranitelngj$imi.

Na tuto situaci neexistuji dokonalé feSent,
zalezi tedy na nas vSech, abychom si uvédo-
mili dtileZitost spolecenskych vazeb a udrzo-
vali blizké vztahy s ostatnimi i v t€zkych do-
bach. Mezi prokazatelné zdravotni pfinosy
silnych mezilidskych vztaht patii naptiklad:
snizeni krevniho tlaku, tepové frekvence
a hodnoty stresovych hormon; niz§i vyskyt
Uzkosti a deprese; lepsi schopnost regulace
emoci; méné zanétl v téle; rychlejsi a lepsi
zotaveni po nemoci.

Blahodarné acinky hry na
imunitni systém

Hra je prirozenou soucasti Zivota mladych,
ale dospéli ji ¢asto povazuji za détinskou

a za ztratu ¢asu. Nic vSak nemuze byt dale
od pravdy. Hrant, které détem v mnoha ohle-
dech mimoradné prospiva, mize pomoci
idospélym.

Uleva od stresu. — Hra jakozto forma z4-
bavy prispiva k uvoliiovani endorfing, che-
mickych latek, které podporuji celkovy pocit
pohody a dokéazou i zmirnit bolest.

Lepsi funkce mozku. — Zabavné aktivity,
které podnécuji k premysleni, dokaZou zlep-
$it mozkové funkce, zabranit problémim
s paméti i celkové pozvednout naladu.

Vétsi kreativita. — Dospéli i déti se ¢asto
nejlépe uci prave tehdy, kdyz jsou uvolnéni
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a hravi. Hra povzbuzuje ptedstavivost a ta
zase podporuje schopnost se prizpisobit
afesit problémy.

Pevnéjsi vztahy. — Spole¢ny smich buduje
vzajemné pochopeni a soucit, blizkost a da-
véru. Hravost se hodi, kdyz je tfeba uklidnit
néjakou neptijemnou situaci, prolomit ledy
u cizich lidi ¢i navazat nova pratelstvi. Hra
muze rovnéz pomoci vyporadat se s citovym
zranénim, ublizenim a zlobou.

Vice energie, vétsi vitalita i obranyschop-
nost. — V&dci zjistili, Ze trocha hravé bezsta-
rostnosti zlepSuje imunitu a odolnost proti
nemocem.

Jednim z nejlep8ich krok, které miZeme
podniknout pro obnovu radosti v nasich zi-
votech, je nezapomenout, jak si hrat. Za tim-
to ucelem se mlizeme podivat do svéta zvirat,
kde najdeme spoustu ponauceni.

Neprestavame si hrat
proto, Ze starneme.
Starneme, protoze si
prestavame hrat.

— George Bernard Shaw

Kdyz davame, dostavame
Chceme-li budovat a zlepSovat své vztahy
s druhymi, je dobré zapojit se do néjaké po-
moci potfebnym. Vyzkumnici zjistili, Ze pro-
jevy soucitu a davani: davaji cloveku smeér
a cil, maji mimoradné priznivy vliv na darce.
Usili o to, aby byl svét krasnéjsim a §tast-
néj$im mistem k Zivotu, je pro imunitni
systém opravdovou vzpruhou. Sebestied-
nost je zato spjata se stresem, ktery imunitu
oslabuje.
Na zavér: Kdyz pomahame druhym, po-
mahame i sami sobé!

Akéni plan

Jaka je vase stresova zatéz? Darii se vam zvla-
dat ,,dobry“ stres? Nebo se trapite, jste pre-
tizeni a hrozi vam vyhoteni? Plati-li to druhé,
co myslite, jak byste mohli — tfeba po malych
krti¢cich — dosadhnout zmény?

Kolikrat jste se za posledni tyden zasmali?
Citite-li se pod tak velkym tlakem, Ze ani ne-
mate silu se smat ¢i usmivat, vyzkousejte né-
kterou z metod, jak znovu ziskat radost.

I vizolaci se snazte udrzovat spolecenské
kontakty prostrednictvim telefonnich hovor,
on-line skupin nebo videochatd.

Naplanujte si jednou tydné ,,vecer plny
her“ s rodinou a/nebo prateli. @

lidé a zvirata

Priklady her
Z Fise zvirat

Kocky a kotata se rady pronasleduji,
honi, skacou po sobé, placaji se tlapkami
a kouSou se navzajem — ale vSechno je
to jen ohromna zabava.

Krokodyli miluji klouzani po kluzkych
svazich. Uméji také surfovat na vlnach
a radi si hraji s rGznymi pfedméty (napfi-
klad s plovoucimi lekniny).

StéMata rada skacou, honi se, vréi,
krnuci a vie okusuji. Kdyz si sténé leha
na predni nohy, znamena to, Ze si chce
hrat, ne Ze je agresivni. Toto chovani
u psu pretrvava i v dospélosti.

Delfini miluji skakani, rychlé obraty,
salta, foukani bublin a vzajemné honicky
pro cirou radost ze hry. Dokonce i star-
§i delfini jsou velmi zvédavi a radi si vy-
mysleji své vlastni hry.

Sloni davaji najevo, Ze si chtéji hrat,
kdyz vesele krouti hlavou a ,tanci". Mla-
di sloni se ¢asto vrti proti sobé a svije-
ji se na zemi. Starsi sloni zase nechavaji
mladé, aby po nich lezli.

Ryby rady rozpustile preskakuji pred-
méty, jako jsou klacky, kameny a Zelvy.

Rackové stribriti si rédi hraji na ,.chy-
tanou" — upusti Skeble a snazi se je chy-
tit, neZ dopadnou na zem. Ackoli tito rac-
kové skeble jedi, obvykle se nepousti do
téch, s kterymi si pravé hraji.

Hribata si ¢asto zacinaji hrat do dvou
hodin po narozeni! Honi se, krouZi, divo-
ce cvalaji, okusuji se, jakoby spolu bojuji
a pohazuji kolem riizné predméty.

Mofrskeé vydry se rady klouzou, haze-
ji kaminky, zapasi a hraji si s jidlem, nez
ho snédi.

Malé pandy si libuji ve Splhani po
stromech, spolec¢nych zapasech a sjizdé-
ni skluzavek. Bavi je také lézt na rizné
hracky, napriklad na houpaci koné.

Mladi havrani se radi valeji ve snéhu.
S oblibou si hraji s drobnymi predmé-
ty — s vicky od lahvi, muslemi, kaminky
a kousky skla.

Klokani se od chvile, kdy opusti vak,
velice radi boxuji. Na dikaz toho, Ze si
hraji, potfasaji hlavou. Dospéli klokani
zase spolu pro zdbavu zapasi, jen mis-
to Gderd ¢asto pouze stoji a ohanéji se
tlapkami.

Z knihy Eddie Ramireze a Cari Hausové

Krotitelé pandemie. Vydaly Prameny
zdravi.
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Méneé masa, vice prirody

Cetnost vyhledavani hesla vegan se podle Googlu za poslednich pét let
zvysila o 580 procent. Odhaduje se, Ze v soucasné dobé maso nebo vsechny
ZivocCisné produkty nekonzumuje osm lidi ze sta.

Adéla Fischerova, pretisténo z casopisu Sedma generace

aji k tomu samoziejmé rizné davo-
M dy. Nekdo je presvédcen, ze rostlin-

na strava prospiva jeho télu, dalsi se
nechce podilet na zplisobu, jakym zachazi-
me s hospodatskymi zvifaty, a mnoho lidi na
Zemi maso neji zkratka proto, Ze si ho ne-
mohou dovolit. Jedna kategorie nemasozrav-
ct je ale momentalné obzvlast slyset — ti, kte-
rym jde primarné o vliv Zivo¢i§né vyroby na
zivotni prostredi.

Vliv zplisobu stravy na globalni zme¢-
nu zivotniho prostredi se uz zkouma
dlouho. Ponékud neprekvapive zjis-
tujeme, Ze na tom, co se nam pravi-
delné objevuje na talifi, zalezi hod-
né. Za priblizné ¢tvrtinu problému
spojenych se zménou klimatu mizeme
smeéle vinit rozhodnuti ohledné toho,
co jime, jak jsou dané potraviny vyra-
bény a jakym zplisobem se dostaly az
na nas$ stal. Potravinarsky pramysl tak
ke globalnimu oteplovani piispiva mno-
hem vice neZ vSechna auta na svété — do-
konce témér dvakrat tolik.

Rada lidi si tvafi v tvaf klimatic-
ké zméné pripada bezmocné, protoze
se zd4, Ze na reSeni tak kolosalniho pro-
blému se jednotlivei mohou podilet jen stézi.
Dobré zprava zni, Ze kazdy z nas svou tros-
kou do mlyna skuteén¢ prispét muize. Tre-
ba pravé od jidelniho stolu. A nejlépe tim, Ze
snizi svou spotiebu masa. Studie védci z Ox-
fordské univerzity z roku 2018 upozornuje,
Ze obyvatelé zdpadnich zemi by si méli do-
pravat az o 90 procent méné masa a o 60 pro-
cent méné mlé¢nych vyrobkd, chceme-li ros-
touci populaci nakrmit i v pristich dekadach.

Metan, pida, voda

Zivo¢isna vyroba sama o sobé miZe za néco
malo pres 14 procent globalnich emisi skle-
nikovych plynt. To na prvni pohled nemusi
vypadat jako tak zavratné ¢islo, rovna se ale
naptiklad procentiim emisi z celosvétové do-
pravy, tedy ze vSech aut, autobusii, kamiond,

letadel, lodi a vlakd na
planeté. Zivo¢isny
primysl predstavuje
pro Zivotni prostiedi
velkou zat€Z z mno-
ha davodu. Prezvy-

kav-
ci jako
kravy, ovce ¢i
kozy produkuji metan, ktery prispiva ke skle-
nikovému efektu minimalné pétadvacetkrat
siln&ji nez oxid uhlicity. A jelikoz se lidem po-
datilo dosahnout stavu, kdy 60 procent vSech
zijicich savcli na Zemi tvoti jimi chovana zvi-
fata, mnozstvi do atmosféry vypousténého
metanu jiZ ddvno neni zanedbatelné.

Chov zvirat navic vyzaduje spoustu ptdy,
jednak tu, na niz zvifata Ziji (pokud tedy maji

to $tésti a mohou pobyvat na Cerstvém vzdu-
chu), jednak tu, na které se péstuje krmivo.
Toho zvirata chované pro maso nebo mléko
zkonzumuji asi miliardu tun ro¢né, coz je
mnozstvi, které by zasytilo tfi a ptl miliar-
dy lidi. A zatimco hospodarska zvirata spo-
trebuji obrovskou ¢ast zemédélské produk-
ce, z nich ziskané maso a mlé¢né vyrobky
tvori jen asi 18 procent kalorii
a tfetinu bilkovin v lidské
potrave.
Dalsi problém
spojeny s Zivo-
¢iSnou vyrobou
predstavuje od-
lestiovani, pro-
toZze mista pro
zvirata a jejich
krmivo je za-
potiebi stale
vice. Zivo-
¢isny od-
pad také
vyznam-
né zne-
¢istuje vod-
ni zdroje. To, co
jime, ma tedy do-
pad ina ubytek
biodiverzity.

Reknéte ,syr"

Porce ¢erveného
masa ma v porovna-
ni s porci zeleniny na svédomi primérné
asi dvacetkrat vice emisi sklenikovych ply-
nt a stokrat vétsi rozlohu pldy, ne vSak vzdy.
Produkce masa mtiZe byt efektivni, a dokon-
ce Setrnd k zivotnimu prostredi, pokud napfti-
klad zuzitkuje znehodnocenou ptidu, ktera
neni vhodn4 pro rostlinnou vyrobu, nebo vy-
ziva krmiva ze surovin nevhodnych jako po-
trava pro ¢lovéka. Chov zvirat v ekologickém
zemédélstvi samoziejmé miizeme povazo-
vat za mnohem Setrnéj$i nez chov konven¢ni,



z ekologického zemedelstvi vak pochazi jen
asi jedno procento celosvétove vyprodukova-
ného jidla.

Jako pro zivotni prostfedi zdaleka nej-
horsi vychézi maso jehnéci: co do mnozstvi
emisi vyjde konzumace kilogramu jehnéci-
ho priblizné na 150 kilometrt ujetych v auté.
Nasleduje maso hovézi (které na druhé mis-
to kleslo pouze proto, Ze z jedné kravy do-
kazeme ziskat vice masa nez z jedné ovce)
aveprové. Malokdo by vsak cekal, ze vét-
$i ekologickou stopu nez veprové maso ma
syr. Studie Univerzity Johns Hopkins z roku
2019 ukazuje, zZe
vegetariani, ktefi
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hrave zvitézi nad typickou ¢eskou masitou
stravou.

Jist méné masa
A co tedy jist? Z nejraznéjsich vyzkumi vy-
chazi, Ze to, co je zdravé pro ¢lovéka, byva
vétSinou zdravé i pro planetu. Jednodussi to
uZ snad byt nemtiZe — at se na véc podivame
ze zdravotniho, ¢i environmentalniho hle-
diska, masa jime zkratka pili. I v Ceské re-
publice se zacinaji prosazovat iniciativy typu
Meatless Monday (bezmasé pondéli) snazici
se primét Sirokou verejnost ke snizeni spotre-
by masa — a zda se,
Ze to alespon ¢as-

maso zcela vyradili
a alespon ¢aste¢né
ho nahrazuji mlé¢-
nymi vyrobky, zi-
votnimu prostiedi
prili§ nepomahaji.

Z nejriznéjsich vyzkum
vychazi, Ze to, co je
zdravé pro Clovéka, byva

te¢né funguje. Uz
jeden den bez masa
muze pro zarytého
masozravce zname-
nat snizeni emisi

0 mnozstvi rovna-

Jakovhodngjsivari-  VELSINOU zdrave i pro jici se 1600 kilo-
anta se jevi spotte- yus metrt dlouhé jizdé
bu masa i mléénych pEanetU' ]?andL‘lSVS] to v aute.
vyrobki prosté Uz snad byt nemuze — Za velmi vhod-
eliminovat. ] v sz nou pro ¢lovéka
at se na vec pod1yame a zAroveii pomérné
Extrémné ze zdravotnih 0, dl malo naroénou pro
nezelené . talnih zivotni prostiedi
avokado environmentatnino se povazuje stiedo-

Nanestésti ani
prechod na zcela
rostlinnou stravu
nemusi nutné zna-

hlediska, masa jime
zkratka prilis.

moiské strava. Ta
se sklada zejména
z Cerstvého ovoce
a zeleniny, obilo-

menat, zZe zivotni-

mu prostiedi ulevi-

me. PiestoZe maso a mlé¢né vyrobky planetu
zatéZuji vice neZ jakakoli jina potravina, i ve-
ganstvi a vegetariadnstvi se mohou negativ-
n¢ podepsat na ekologické bilanci, pokud
sva rozhodnuti nedomyslime do dasledku.
Letadlem dopravené ovoce nebo zelenina
muiZze mit ve vysledku vétsi ekologickou sto-
pu nez tieba kilogram kureciho masa z nasi
domoviny.

Uprednostiiovat lokalni produkci je proto
dalezité. Napriklad vypéstovat kilogram avo-
kéada, lahodného zdroje bilkovin, vitamint
a zdravych tukd a oblibené potraviny mnoha
vegand, vyZaduje obrovské mnozstvi vody —
834 litrd. V nekterych oblastech, jako je Peru
nebo Chile, vedla zvySujici se poptavka po
avokadu k nelegalnimu ¢erpani vody z fek,
avyrazné tak prispéla k rostouci krizi nedo-
statku vody.

Kilogram manga na tom s nro¢nosti 686
litrti neni 0 mnoho 1épe. Pripo¢téme leteckou
dopravu, zvlastni podminky skladovani a ba-
leni a zjistime, Ze i rostlinn strava mize byt
velmi ,,nezelena“. Na druhou stranu, i né-
kolik avokad tydné co do udrzitelnosti stale

vin, lusténin, oli-

vového oleje jako
hlavniho zdroje tuka, plus ryb a omezené-
ho mnozstvi masa a mlé¢nych vyrobka. Sa-
moziejmé to neznamend mit na taliti kazdy
den mot'ské ryby — je zapotiebi vzit v iva-
hu misto, kde Zijeme, a svou stravu ptizpQ-
sobit lokalnim podminkam. Etické otazky
protentokrat stranou — neni nutné, aby se
ze v8ech lidi na Zemi stali vegani, dokonce
ani vegetariani.

Vroce 2019 vydal tym 36 védct z 16 sta-
td plan kyZenych cilt do roku 2050 nazva-
ny Great Food Transformation. Z vyzkumu
vychazi, Ze masa a mlé¢nych vyrobki neni
nezbytné zcela se vzdat. Udrzitelné je podle
studie doprat si jednu porci ¢erveného masa,
dvé porce masa rybiho ¢i jedno vajicko tyd-
né a sklenici mléka nebo jiného mlééného
vyrobku jednou denné€. Ve zbytku jidelnic-
ku by se melo objevit priblizneé dvojnasob-
né mnozstvi lusténin, ofechd, ovoce a zeleni-
ny, neZ jaky je dnesni svétovy primér. Kvili
obcasnému steaku proto z environmentalni-
ho hlediska mit vy¢itky svédomi nemusime.
S hlediskem etickym (a zdravotnim) se kazdy
z nés musi vyrovnat sdm. @

basen

Prava vdécnost

My lidé nejsme zvykli na
vdécnost

a malokdo ji citi opravdové,
ze srdce arad...

Mnozi jen vdécni musi byt —
a dost...
Radé€ji proto vdécnost nezadat.

A pritom —

kolik pFicin k dikim mame:
VZdyt nikdo z nas

se neobejde bez pomoci...

Kdo opak tvrdi,

blahové sam sebe klame

a smutné proziva pak chvile -
dny i noci...

Co je to v ¢clovékuy,
co zamkne Gsta
pred slovickem ,dik"?

Snad je to hrdost,

lidska pycha blahova...

V3ak kdyzZ je darcem sam nebes
Panovnik,

pfed nimz se ¢lovék nikam
neschova,

Tu by mél nejen slovy
svou vdécnost vyjadrit,

novy
a nechat srdce promluvit.

Pak pfed Nim padnout v Gcté na
kolena,
dat mu to srdce, plné vin...

VZdyt prava vdécnost —
ta je vlastné néma...
VZdyt prava vdécnost —
to je Cin...

Véra Gajdosikova




Nas denni chléb
dej nam dnes

.Prvni deska” modlitby Pané se sklada z proseb tykajicich se Boha, jeho jména,
kralovstvi a vile. Jsou to Zadosti z Matouse 6,9.10, které jsou charakterizovany
zajmenem ,tvé".

Z knihy George Knighta Na hofe Blahoslavenstvi. Vydal Advent-Orion.

vsak ve vers$i 11 nastava zdsadni zme- bychom neméli ani zadné potieby, které by bychom, ze se v ni jako prvni objevi ty lid-
A na. Uz se vic nezaméfujeme na Boha, bylo tieba naplnit. O této pravde vypovi- ské potieby, které jsou Bohu nejblize, tj. nase
ale na nés. Vyjadtuji to zdjmena ,,my“ da deset BoZich prikazani i modlitba Pané. duchovni potteby. Ale neni tomu tak. Jezi§
nebo ,,nas“. VerSem 11 tedy zacina ,,dru- Méli bychom mit na paméti, Ze prvenstvi zacind ,,druhou desku“ télesnymi potreba-
ha deska“ modlitby Pané, zadosti zameére- patfi Bohu. mi: ,,Nas denni chléb dej ndm dnes.” (Ma-
né na potreby lidi. Nejprve je Bah, potom Proto pro nas muiZe byt velkym prekva- tous 6, 11)
lidstvo. Oboji je dilezité, ale ve spravném penim, kdyz si v§imneme, jak zacina ,,dru- Kdyz Jezi§ uvazuje nad nasimi potieba-

poradi. Bez Boha bychom nebyli, a proto ha deska“ modlitby Pané. Predpokladali mi, za¢ind na spravném misté. Bez fyzického



zdravi bychom neexistovali — neméli bychom
zadné duchovni potreby. Toto poradi mize-
me vidét i v JeziSove sluzbé. Nejprve lidi 1€¢il,
potom jim kazal. Nejprve se staral o fyzické
potreby a az potom jim mohl pfinést plné po-
selstvi o jejich duchovnich nedostatcich.

Takovy obraz nachazime, kdyz se podi-
vame na prekvapujici poradi proseb ,,dru-
hé desky“. Nejprve potiebujeme kazdodenni
chléb. Kdyz uspokojime tuto potrebu, muize-
me si uvédomit i sviij hiich a svoji duchovni
potfebu odpousténi.

Nas Pan ndm rozumi. Nejprve se modli-
me o chléb a potom prosime o odpusténi.

Pouceni ze slova ,,denni"
»Hospodin ekl MojziSovi: ,J4 vam seSlu chléb
jako dést z nebe. At lid vychézi a sbird, co
denné spotiebuji. Tak je podrobim zkousce,
budou-li se Fidit mym zakonem, ¢i nikoli.*“
(Exodus 16,4)

Jezi§ mél pii vysloveni prosby o nas den-
ni chléb ziejmé na mysli manu z pouste. Jisté
si vzpominate, Ze Izraelci na pousti hladové-
li. Biih jim seslal manu — pokrm z nebe. Mu-
seli vsak dodrzet jednu podminku: mohli si
nasbirat zasobu jen na jeden den. KdyzZ si ji
nasbirali vic, zkazila se. Museli se spokojit
s davkou na jeden den.

Toto pravidlo mélo jednu vyjimku. V pa-
tek si mohli nasbirat dost na dva dny, protoze
v sobotu mana nepadala. Z této témér kazdo-
denni many si mohli Izraelci vzit dvoji po-
uceni. Prvnim byla kazdodenni zavislost na
Bohu ve vSem, co pottebovali. Druhym po-
ucenim byla vylu¢nost soboty, dne, ktery byl
pripominkou toho, Ze Bih je tviircem chleba
ivSeho ostatniho.

Slovo ,,denni“(epiiisios) z Matouse 6,11
zpusobovalo prekladatelim problémy, pro-
toZe to byl velmi dlouho jediny vyskyt tohoto
slova v celé fecké literature. AZ pied né¢kolika
lety se nasel papyrus, kde bylo toto slovo po-
uZito v nakupnim seznamu. Pfi jedné poloz-
ce tohoto zaznamu se objevilo slovo epitisios.
Byla to poznamka, ktera méla nakupujicimu
pripomenout, aby obstaral zasobu urcité po-
traviny na nasledujici den.

Ctvrta prosba z modlitby Pané nam rika,
abychom Boha prosili o takové mnozstvi po-
travy, které pokryje potieby jednoho dne.

V ni vyjadfujeme prosbu o uschopnéni zabez-
pecit to, co potebujeme z naseho nakupniho
seznamu pro pred nami lezici den, tak aby-
chom mohli byt my i nase rodina nasyceni.

RaGzné druhy chleba

,»Ja jsem ten chléb Zivy, ktery sestoupil z nebe;
kdo ji z tohoto chleba, Ziv bude naveky.

A chléb, ktery ja dam, je mé télo, dané za zi-
vot svéta.“ (Jan 6,51)

Hlavni vyznam chleba z Matouse 6,11 je
nas denni chléb, ktery syti nase télo. Neni
vSak nespravné, kdyZ tuto myslenku vztahne-
me i na duchovni vyznam tohoto slova. Ellen
Whiteova piSe: ,,Prosba o denni chléb v sobé
nezahrnuje jen modlitbu za pokrm k zacho-
vani téla, ale i za duchovni chléb, ktery po-
tfebujeme k Zivotu vé¢nému. Pan JeZi§ nas
vyzyva: ,Neusilujte o pomijejici pokrm, ale
o0 pokrm zUstavajici pro Zivot véény.* (Jan
6,27) Pak o sobé¢ rika: ,Ja jsem ten chléb zivy,
ktery sestoupil z nebe; kdo ji z tohoto chle-
ba, ziv bude naveky.  (Jan 6,51) N4a§ Spasitel
je chléb Zivota. Jist tento chléb znamena zaji-
mat se o jeho lasku a ptijimat ji do svého srd-
ce.“ (Myslenky o nadgji, str. 66)

Kdyz tomuto porozumime, s radosti v srd-
ci odpovime na otazku v pisni Ma v tvém srd-
ci misto Jezis? Treti sloka nas vyzyva: ,,Sviij
¢as vénuj cele Panu, pozvi jej, on touZi vjit,
chce ti prinést z nebe manu, svym té slovem
nasytit. Spasiteli, Panu slavy, misto ve svém
srdci dej, On ti dava pokoj pravy, jen se jemu
odevzdej.“

Podobné jako fyzicka stranka naseho Zi-
vota, ani nase duchovni bytost neni sobéstac-
na. Obé potrebuji neustalou péci prostred-
nictvim spravné fyzické a duchovni potravy.
MizZeme vzpomenout na proroka Ezechiela
a apostola Jana, kteri ,,snédli“ Bozi slovo.

Kazdy den potrebujeme ,,jist“ Slovo zZivo-
ta. Potfebujeme si v§imat nadhery jeho las-
ky, kochat se jeho cestami, ziskavat silu, aby-
chom Zili jeho Zivot.

Proto kdyZ se modlime o denni chléb, uve-
domujeme si nasi neustalou a nepiestava-
jici zavislost na Bohu ve v§em, ¢im jsme ve
fyzickém, mentalnim i duchovnim vyzna-
mu. Denné potfebujeme citit hlad a Zizen po
spravedlnosti. Denné potiebujeme prijimat
jeho chléb.

Mnozstvi potieb
,»Nedavej mi chudobu ani bohatstvi! Opatiuj
mé chlebem podle mé potieby, tak abych pre-
sycen neselhal a nefekl: ,Kdo je Hospodin?
ani abych z chudoby nekradl a nezneuctil
jméno svého Boha.“ (Ptislovi 30,8.9)
Nikdy jsem si poradné nev§iml toho-
to textu, az dne$niho dne. Samoziejmé Ze
jsem ho uz mockrat cetl, ale nikdy me neza-
sahl jeho vyznam. Nikdy jsem jej nepochopil
svym srdcem. Je to nadherny text, ktery od-
poruje mnohému z toho, co ¢lenové cirkve
uci své déti. Obvykle druhé u¢ime, aby pro-
sili 0 bohatstvi, které je projevem Boziho po-
zehnani. Modlime se za naSe déti a za sebe,
abychom byli materialn¢ zajisténi.
Ale uvédomili jsme si dopad takovéhoto
uceni? Varujeme je stejné uptimné i pred ne-
bezpecim dostatku? Bah vi, Ze tuto vystrahu
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denng potiebujeme, a pieje si, abychom na
to nezapominali. Chce, abychom m¢li na pa-
méti vlastni smrtelnost a slabost. Pokud my-
slime na to, Ze Bohu vdé¢ime za svij kazdo-
denni chléb, udrzuje nas to v bdélosti a na
uzké cesté k Bohu.

Potfebujeme mit na paméti, Ze prosime
o chléb, ne o kola¢ — i kdyz Blih nam obcas
seSle i kolac. Jezi§ nam zaslibil, Ze se postara
o nase potireby. Nemluvil o prepychu.

Kazdodenni chléb je v§ak mnohem vic
nez jen jidlo. Je pfipominkou mnoha véct,
které ndm umoznuji, abychom méli stale do-
statek chleba. Chléb stoji penize, penize zis-
kavame praci. Stabilni prace zavisi na dobré
vlade, dobrych obchodech, dobrém zamést-
nani. E D. Bruner pise: ,,KdyZ se modlime
za kazdodenni chléb, modlime se i 0 penize,
praci, za vladu, obchod, dobrou trodu, poca-
si, cesty, spravedlnost, za dobrou ekonomic-
kou, politickou a socialni situaci.*

Védomi zavislosti

by o denni chléb je védomi nasi uplné zavis-
losti na Bohu. Na ném jsou zavisli i ti, ktef si
to nikdy nepfiznaji.

Premyslejme o tom. Bez Boha by nebyl
chléb — ani ten dennt, ani Zadny jiny. Jsme
zcela v jeho rukou. D. Martyn Lloyd-Jones
ma pravdu, kdyz tvrdi, Ze ,,nejvétsi blaznov-
stvi dvacatého stoleti je predstava, Ze diky
tomu, Ze jsme ziskali ur¢ité poznani BoZich
zakond, jsme na ném nezavisli“.

Ve skutecnosti bychom bez néj neprezili
ani den. Bez jeho slunce a jeho desté, bez jeho
vlivu bychom neméli denni chléb. Vzpomen-
te si na seminka. Lidé je seji a bez nich by byli
ztraceni. Nedokéazou je vyrobit. Védci doka-
Zou seminko analyzovat a urcit, z ceho se skla-
da. Neumi vSak vytvorit umélé seminko, které
by rostlo. V8echno zivé pochazi od Boha. Nase
jidlo je dar ptimo od né&j. Ctvrt4 prosba modlit-
by Pané¢ dava Bohu misto, které mu ptinalezi.

Zavislost na Bohu si potfebujeme uvédo-
movat den co den. Je to podobné, jako by bo-
haty otec zaloZil pro své dité neomezeny ucet
v bance. Dité si z néj v§ak mtze kazdy den
vybrat po podepsani $eku jen urcitou ¢astku.
Stale si tak pfipomina zdroj svého bohatstvi.
Nase modlitby se podobaji takovému Seku.
Prednasime jimi prosby o ¢ast Boziho bohat-
stvi a dékujeme jimi za jeho kazdodenni dary.

Bth ve své moudrosti nezajisti dopiedu
vSechny nase potieby hned pii narozeni nebo
v den nasich osmnactin. V nasem hii§ném
svéte bychom si bohatstvi nevazili, zapomné-
li bychom na Dérce. BoZi kazdodenni pozeh-
nani a jejich potfeba nam pripominaji Otce.

dokonceni na str. 27



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

Déle pak tém, kdo trpi néjakou civili-
zacni nemoci (nejvdécnéjsimi pacienty
byvaji v tomto ohledu nemocni s choro-
bami srdce a céy, vysokou hladinou cho-
lesterolu, vysokym krevnim tlakem a pa-
cienti s cukrovkou ¢i obezitou) a chtéji
si vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu
skutecné prinasi tak rychlé zlep3eni sta-
vu, jak se mohli tfeba jiZ nékde docist.

A konecné tém, jiZ si chtéji prosté od-
pocinout, v prijemném prostredi i spo-
le¢nosti — a pfitom si jesté rozsifit své
znalosti receptt zdravé vyzivy, pfirod-
nich lécebnych prostiedka ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi zi-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvic¢eni na pater, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyZivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lecensky 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 hostim
méfri tlak, télesna hmotnost a nékteré
dal3i 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.

Jakeé jsou ceny?

Cena tydenniho pobytu v roce 2024 Cini
7 690 K¢. Cena zahrnuje vSechny vyse
zminéné sluzby. Absolventi pfedchozich
pobytd mohou pocitat se slevou 5 %.
BliZsi informace na tel. 737 303 796.
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Recepty

produkty a recepty

z Country Life

V zimé je potfeba se nejen zasytit a pochutnat si,
ale také se zahrat. Zkuste to s nékterym z recept
z produkce tymu kuchafi Country Life.

Hummus s maslovymi fazolemi
Proslula blizkovychodni pomazéanka budi
rozli¢né emoce. Jedni se ji nemohou nasytit,
jini ji naopak nemohou pftijit na jméno. Za-
kladem tohoto pokrmu je zpravidla cizrna,
citronova $tava a sezamové tahini. Co dal-
$iho k témto primarnim surovinam piidate,
abyste hummus ozvlastnili, je uz jen otazkou
vasi fantazie.

120 g uvarené nebo konzervované cizr-
ny, 120 g uvarenych nebo konzervovanych
maslovych fazoli, 2 strouzky ¢esneku, 75 g
tahini, Stava ze 1/4 citronu, 65 ml studené
vody, stl

Do mixéru nasypte cizrnu i fazole a pii-
dejte Cesnek, tahini i citronovou §tavu. Za-
¢néte mixovat a v pribéhu pomalu prilijte
studenou vodu.

Umixujte hladky krém a dosolte podle
chuti.

Pohankovo-3vestkovy nakyp
Lze z pohanky uvafit sladky pokrm? Samo-
ziejmé. Nasi kuchati z restaurace v Melant-
richové ulici pripravuji tento nakyp, kde po-
hanka hraje hlavni roli, vyborné ji dopliiuji
$vestky a mak. Podavat mizete s (rostlin-
nym) jogurtem, ozdobit peenou $vestkou.

500 g pohankovych krup, 250 g suse-
nych datli, 250 g ¢erstvych nebo mraze-
nych $vestek, 5 1Zic agavového sirupu, 50 g
mandli, 5 1Zic maku, 400 ml rostlinné
smetany

Datle pokréjejte napil, namocte na 10
minut do vody. Pohanku proplachnéte, zalij-
te 1 litrem vody a varte do polokaSovité kon-
zistence asi 25 minut nebo do vyvareni vody.
V hrnci nechte podusit §vestky pokrajené na
poloviny. Kdyz pusti trochu tekutiny, pridej-
te k nim datle i s vodou, ve které se namace-
ly. Duste asi 10 minut domeékka. Mandle na-
sekejte, dikladné promichejte s pohankou
a makem. Pridejte sirup a podusenou ovoc-
nou smes, promichejte.

Rozetrete na mensi hluboky plech vyma-
zany olejem, vrstva smesi by méla byt cca
5 cm. Rovnomérné zalijte rostlinnou smeta-
nou a pec¢te 20—25 minut ve vyhraté troubé
na 170 °C.

Bramborovy krém s tahini
a mandlovou smetanou
I zdanlivé tak obycejné surovina, jako je
brambora, umi nadélat paradu — tteba v kré-
mové polévce. Diky mnozstvi brambor je jed-
noducha, diky tahini neobycejna a diky ¢occe
plnohodnotna. Jedna miska vam urcité ne-
bude stacit!

2 Izice olivového oleje, 1 ks cibule,
4 strouzky ¢esneku, 1 1zicka rimského kmi-
nu, stil, 500 g brambor, 100 g éervené ¢oc-
Kky, 1 kostka zeleninového bujonu, 1200 ml
vody, 2 IZice tahini, 125 ml mandlové sme-
tany, ¢erstvé bylinky — napr. oregano

V kastrolu rozehtejte olej a dejte na n¢j
nasekanou cibuli i s ¢esnekem. Pridejte fim-
sky kmin, osolte a nechte postupné zesklo-
vatét. Na cibulku nasypte ocisténé a nakra-
jené brambory, ¢ocku i zeleninovy bujon
a zalijte vodou. Varte 30 minut, az brambory
zmeknou.

K zakladu na polévku pridejte tahini
a spole¢né rozmixujte na hladky krém. Vmi-
chejte smetanu s nasekanymi bylinkami.
Pred podavanim nechte jesté prohiat.

Zeleninové stir-fry s kuskusem
Zéakladem spravného stir-fry je dokonale
krupava zelenina. Tentokrat jsme k ni prida-
li kuskus, diky kterému celé jidlo ziska ne-
tradi¢ni $mrnc a pritom si zachové prostor
pro kreativitu. Pouzitou zeleninu totiz ma-
Zete snadno alternovat s ohledem na aktual-
ni sezonu.

2 Izice olivového oleje, 1 ks cibule,
2 strouzky éesneku, 250 g dyné hokaido,
1 ks mrkve, 150 g ruzickové kapusty, 1 1Zic-
ka mleté papriky, 1 1zicka rimského kminu,
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250 g uzeného tofu. 100 g fazoli, 200 g ce-
lozrnného kuskusu, 500 ml vody, 1,4 kost-
Ky zeleninového bujonu

Na rozehratém oleji nechte zesklovatét
nakrajenou cibuli a esnek, osolte. Pridejte
na kostky nakréjenou dyni i mrkev, preptle-
né kapusticky, mletou papriku a koteni. Zele-
ninu opecte do zméknuti.

Do panve vlozte na kostky nakrajené
tofu s predvarenymi fazolemi a opét kratce
orestujte.

Prisypte kuskus a promichejte. Zalijte
vrouci vodou, rozmélnéte bujon a privedte
k varu. Panev stahnéte z plotny, ptiklopte po-
klickou a nechte odstat. Na zavér stir-fry na-
kyprete a dochutte dle chuti.

Ke kuskusovému stir-fry se hodi jednodu-
cha zalivka. Staci vymackat $tavu z jednoho
citronu, pridat k ni Izici medu a Izici olivové-
ho oleje, osolit, opeptit a promichat.

Tofu gulas jako burt gulas

Nas gulas ve vegan verzi bude chutnat apl-
né vSem. Viiné i chut je presné ta tradicni, na
kterou jste zvykli, a uzené tofu potvrzuje, ze
vyborné funguje v mnoha ¢eskych klasickych
jidlech.

3 Izice slunec¢nicového oleje, 2 ks cibu-
le, 250 g uzeného tofu, 2 strouzky ¢esneku,
1 1Zice mleté sladké papriky, 2 1zice hladké
mouky, 1 1zi¢ka drceného kminu, 2 IZice
protlaku, 500 g brambor, 1 kostka zeleni-
nového bujonu, 750 ml vody, 2 1zicky ma-
joranky, sul

V kastrolu pomalu a na stfednim plamenu
restujte pokrajenou osolenou cibuli dozlatova,
cca 20 minut. Pridejte uzené tofu pokrajené
na kostky a lehce orestujte. Pridejte proliso-
vany ¢esnek, mletou papriku, hladkou mou-
ku, drceny kmin, protlak a opét promichejte
a orestujte. Nakonec pridejte brambory na-
krajené na kosticky, zeleninovy bujon a zalijte
vodou. Varte 35 minut do zhoustnuti. Ke kon-
ci pridejte majoranku a rozmichejte. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2024

30. Cervna - 7. Cervence, resort Beskydy,

Visalaje, Beskydy.........ccooovevunerunae. Q

4. - 11. srpna, hotel Kodrea, Nové HUté, SUMQVQ.............oecevsmeereeversssressrerrss Q

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:
Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:
Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

Prameny zdravi, z. s., Roztockd 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)
737 303 796 (telefonicky)
www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Nas denni chléb...

Pokracovdni ze strany 25

Socialni rovina a nas dil prace

»Pojdte, pozehnani mého Otce, ujméte se

kralovstvi, které je vam pripraveno od za-
loZeni svéta. Nebot jsem hladovél, a dali

jste mi jist, ziznil jsem, a dali jste mi pit,

byl jsem na cestach, a ujali jste se mne,
byl jsem nahy, a oblékli jste me, byl jsem
nemocen, a navstivili jste mé, byl jsem ve
vézeni, a ptisli jste za mnou.“ (Matous
25,34-36)

Chtél bych se ted zaméfit na slovo

s

,Na8“ v prosbé o denni chléb. Jezi§ nas

neuci, abychom se modlili ,,Dej mi den-
ni chléb®, ale ,,Dej ndm nas denni chléb“.
Nase kazdodenni cesta s Bohem ma i so-
cialni rovinu. Méli bychom prosit o denni
chléb pro druhé stejn¢ jako pro sebe. Na
zemi umiraji hlady miliony lidi. Jini zase
umiraji na nemoci, které vznikaji z toho,
ze jedi pfilis mnoho. Problémem neni ne-
dostatek jidla, ale jeho rozdé¢leni.

Vétsina z nas, kteri ¢teme tuto tivahu, se
nemusime prili§ srdcervoucné modlit o nas
denni chléb. Pravé naopak, vétsina dékuje
za mnoZstvi jidla, které mame. Zaroven se

vsak jen nékteii z nas dokazou modlit tuto
modlitbu bez pocitu viny z toho, Ze se t&si
takové hojnosti, zatimco velka ¢ast svéta
je hladova. Proto ¢tvrta prosba je vjistém
smyslu i prosbou o socialni spravedlnost.
Je dilezité si pov§imnout, Ze tato prosba
predchéazi prosbu o odpusténi.

Dal$im nauc¢enim z modlitby o dennim
chlebu je poukazani na lidskou ¢innost,
ktera souvisi s odpovédi na nase modlitby.
Luther fikal, Ze se nemame modlit bezsta-
rostné a na posledni chvili a o¢ekavat, ze
nam Buh posle do tst peceného holuba.

Biih zabezpecuje podminky k vypés-
tovani denniho chleba, avsak i lidé musi
udélat svij dil prace. Vzpominam si na
pribeh muZe, ktery obdivoval irodnou
farmu svého souseda. Poznamenal: ,;To je
uzasné, co dokaze Buih ucinit s kouskem
pudy, jako je tento!“ — , Ano,“ odpovédél
farmar, ,,ale mél jsi vidét tento kus zemé
v dobg, kdy se o néj staral jen Biih sam.“

Vérnost v praci je soucasti modlitby
o denni chléb.

Drahy Otce, dnes ti chceme dékovat za
mnoh4 z tvych pozehnani, ktera nam pii-
naseji denni chléb. Dékujeme ti, Ze nejsi
jen Stvoritel, ale i UdrZovatel. Pane, vzdy
kdyZ vidime chléb, vidime tebe. @
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Publikaci objednavejte na
www.magazinzdravi.cz/knihy
nebo na tel. 737 303 796

Tato kniha neni o oékovani, rouskach, doplicich stravy, socialni distanci nebo karanténach.
Zaméfuje se spiSe na kliCové strategie, které vyrazné posiluji vas imunitni systém. | kdyz na tomto
svété vam nikdo nezaruéi, Ze se vam nic nestane, je na kazdém, aby udélal v$e, co je v jeho silach,
k posileni vlastni obranyschopnosti. Jen tak mizeme byt co nejlépe pfipraveni rozpoznat budouci

viry a patogeny, které ndm mohou pfijit do cesty, a rychle a G¢inné je zastavit.

PRAMENY
ZDRAVI

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6 -Sedlec
tel. 737 303 796 w)

redakce@pramenyzdravi.cz Ceska posta O P 12 2 09/2 005
www.magazinzdravi.cz
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