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Mili ctenari
(resp. milé ctenarky),

chtéli byste mit (tedy konkrétné: chtély byste rodit a vychova-
vat) osm vlastnich déti? A libilo by se vam, kdyby vSechny ty
déti mély jména pripominajici ocean, evokujici (Suméni) more?

Nedavno jsme se s manzelkou dozvédéli, Ze jedna takova ro-
dina existuje. U nas si ¢lovék nemiize pojmenovavat déti, jak
ho napadne, ale v Kanadé¢ je to jinak. Prvorozena (dnes deva-
tenactiletd) dcera se jmenuje Harbour (Pfistav), po ni se naro-
dil kluk Reef (Utes), pak Nautica-Pearl (Perla-Navigace), na-
sledoval Ocean (Oceén), poté Shore (Bieh), Anchor (Kotva),
Captain (Kapitan) a Tender (coz kromé ,,nézna“ a ,,vybérové i-
zeni“ znamena také ,lod prevazejici naklad mezi biehem a vel-
kou lodi®).

Nevim, jak vam, ale mné takovy vybér jmen déti prijde mir-
né re¢eno ponekud nestandardni. S pribyvajicimi lety se v§ak
ucim nekritizovat a nesoudit — spiSe jen zasnout a divit se (po-
dobné jako jedna postava z filmu slavného ruského reziséra Ni-
kity Michalkova DvanAct). A s ptibyvajicimi lety si také stale
vice cenim moznosti setkavat se s lidmi — kazdy je jiny, kazdy je
originalni.

Rizenim udalosti se mi dostalo piilezitosti popovidat s ma-
minkou téchto (za)oceanskych déti; poté, co vyslechla moji
prednasku o prevenci a 1é¢bé civilizacnich chorob, zatimco ko-
jila nejmladsi Tender.

Byl to mily rozhovor. Dozvédél jsem se mimo jiné, Ze ona
jména maji n¢jakou genezi, néjaky hlubsi smysl. Naptiklad
Nautica-Pearl se narodila i s vakem s plodovou vodou — v ném
spocivala skute¢né jako perla. U Captaina rodice tfi mésice ne-
mohli pfijit na to, jaké daji chlapci jméno; maminka mu v mezi-
dobi rikala: ,,Ty maj maly kapitane.“ No, a Captain byl na svété.
© Atak dale a tak podobné... Celé toto oceanské pojmenovava-
ni potomk pak souvisi s touhou tatinka déti poridit si jachtu
(avydat se s ni na more) — na tu zatim nejsou prostredky, a tak
otcova touha dochazi naplnéni aspoii timto zptisobem. ©

Neni mi zndmo, co ty déti na to, ale asi jsou zcela v pohodé¢ —
v angli¢tiné ta jména nezni tak zvlastné jako v ¢estiné (pred-
stavte si, Ze volate na syna: ,,Kotvo, pojd sem!“) a nikdo se jim
pro né neposmiva.

S maminkou déti jsme se rozesli jako pratelé a oba obohace-
ni (ona mym doporucenim jednoho provéteného dopliku vita-
minu D a ja nahlédnutim do pfibéhu a Zivota ¢esko-kanadské
rodiny Lehockych). Ona mi poptala Bozi pozehnani a ja ji: ,,No
more kids!“

TotéZ — a také mnoho peknych setkdni se zajimavymi lidmi —
prejiijavam. ©

Srde¢né zdravi vas

Robert Zizka, $éfredaktor
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Diabetes control
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Reknéte ne cukrovce

Cukrovka je jednim z nejzavaznéjsich onemocnéni, s nimiz se potykame,
a nanestésti se jeji vyskyt stale zvysuje. Stovky tisic lidi u nas trpi cukrovkou.

To je priblizné kazdy desaty Clovék starSi dvaceti let.

Z knihy Dona Halla The Vegetarian Advantage.

alsi stovky tisic lidi trpi prediabetem.
D Jinymi slovy, hladina cukru v jejich
krvi je dostate¢né vysoka na to, aby
jim zpiisobila vazné zdravotni problémy —
jsou vystaveni zvySenému riziku srde¢nich
onemocnéni a iplné cukrovky — ale jesté neni
dostate¢né vysoka na to, aby jim byla dia-
gnostikovana cukrovka.
Diabetes zptsobuje zdvazna onemocnéni
a postiZeni. Dvé tretiny diabetikdl umiraji na
srde¢ni choroby, 16 % na mrtvici, 75 % méa
vysoky krevni tlak. Cukrovka je hlavni pti-
¢inou slepoty a onemocnéni ledvin, u 60 az
70 % diabetikl dochazi k degeneraci nervi
a u diabetik se provadi vice nez 60 % netra-
zovych amputaci nohou.
Diabetes je jednou z nejdrazsich nemoci;
naklady na jeji lé¢eni nas stoji stovky miliond
korun ro¢né.

Trochu temny obrazek, ze? Dobrou zpra-
vou je, zZe cukrovce 2. typu — tedy formé to-
hoto onemocnéni, kterou trpi 95 % vSech
diabetik{i — Ize do zna¢né miry predchézet
spravnou stravou a zdravym Zivotnim stylem.
Studie Nurses‘ Health Study, které se zucast-
nilo vice nez osmdesat tisic Zen, porovnava-
la faktory Zivotniho stylu s rizikem vzniku
cukrovky. Védci zjistili, Ze u Zen, které nemé-
ly Zadné faktory Zivotniho stylu, které by je
predurc¢ovaly k onemocnéni cukrovkou, byla
pravdépodobnost vzniku této nemoci 0 90
procent nizsi nez u Zen, které vedly méné
zdravy zivotni styl. To platilo i pro ty, které
mély diabetes v rodinné anamnéze.

Vse, co délate pro udrzeni nizké hladi-
ny cukru v krvi, zlepSuje vaSe zdravi a sni-
Zuje riziko vzniku srde¢nich onemocné-
ni a cukrovky. A nemusite byt diabetik ¢i

diabeticka, abyste byli po§kozeni nadmér-
nym mnozstvim cukru v krvi. Studie prove-
dena na ptiblizné 1 298 000 lidech ukaza-
la, Ze i mirné zvySena hladina cukru v krvi
(6,1-6,9 mmol/1) zvySuje riziko tmrti z ja-
kékoli priciny 0 28 % u muzid a 0 24 % u Zen.
Strava, ktera udrzuje hladinu cukru v krvi
v idealnim rozmezi, je tedy zdravi prosp€$na
pro kazdého. Jedna se o stfedné kalorickou
stravu s vysokym obsahem vl4kniny, nizkym
obsahem nasycenych tukt a nizkym glyke-
mickym indexem (nerafinovanou), ktera se
sklada prevazné z rostlinnych potravin. Udr-
Zovani zdravé hmotnosti a aktivni Zivotni
styl také pomahaji udrzovat nizkou hladinu
cukru v krvi.

Studie Adventist Health Study-2 (AHS-2)
zjistila, Ze u vegetariant se vyskytuje diabetes
podstatné méné nez u nevegetarianti. Zdrava



vegetarianska strava ma nékolik vyhod pro
prevenci diabetu.

Vegetariani maji mensi pravdépodobnost
nadvahy (zjisténi studie Adventist Health
Study—2 a dalsich studii o vegetarianech).
Nadvéha je hlavnim rizikovym faktorem
cukrovky.

Strava s vysokym obsahem vlakniny chra-
ni pred cukrovkou a vlakninu obsahuji pouze
potraviny rostlinného ptivodu.

Vegetariani si obvykle vybiraji vice celo-
zrnnych a nerafinovanych potravin. To po-
maha snizovat glykemicky index stravy. (Gly-
kemicky index udava, jak rychle potraviny
zvy$uji hladinu cukru v krvi.) Studie Nurses*
Health Study ukazala, Ze strava obsahujici
hojnost potravin s nizkym glykemickym in-
dexem pomaha predchazet vzniku cukrovky.

Rozsahlé studie, napiiklad Nurses‘ He-
alth Study, ukazuji, Ze strava s vysokym ob-
sahem nasycenych tuki (obsazenych v po-
travinach zivoc¢isného ptivodu) je spojena se
zvySenym rizikem cukrovky, zatimco strava,
v niz prevazuji rostlinné tuky (obsazené v po-
travinach rostlinného ptvodu), riziko cuk-
rovky snizuje.

Studie Nurses‘ Health Study rovnéz zjis-
tila, Ze ofechy chréni pied cukrovkou. Zeny,
které jedly ofechy pétkrat nebo vicekrat tyd-
né, mély o 29 % nizsi riziko vzniku cukrov-
Ky nez Zeny, které ofechy nejedly nikdy nebo
jen ztidka. U Zen, které jedly orechy pétkrat
nebo vicekrat tydné a zaroven jedly celozrnné
potraviny, se riziko onemocnéni cukrovkou
snizilo 0 57 pro-
cent. Je zfejmé, Ze

potravinami (napf. bilé pecivo, nealkoholic-
ké napoje, rafinované obiloviny, sladkosti,
bila ryze apod.). Zaliba v téchto potravinach
vede ¢asem k obezité a stavu zvanému inzu-
linova rezistence. V tomto stavu lidé produ-
kuji veskery inzulin, ktery potiebuji, ale bun-
ky jejich téla se staly vii¢i inzulinu rezistentni,
takZe ho musi vytvaret stale vice. Po letech
pretézovani se slinivka bfisni vyCerpa a ne-
dokazZe jiz produkovat dostatek inzulinu. Pak
hladina cukru v krvi stoupa a ¢lovék onemoc-
ni cukrovku — se vSemi jejimi komplikacemi.

Strava, kter4 pomahé predchazet cukrov-
ce, nastésti pomaha i pfi jeji kontrole. Mnoho
lidi, ktefi trpi cukrovkou 2. typu, je schopno
zvladat cukrovku pouze pomoci diety, fyzické
aktivity a snizovani hmotnosti; nemusi uzivat
1éky. Dodrzovani nizkokalorické vegetarian-
ské stravy s vysokym obsahem ovoce a zele-
niny, pouZivani pouze nerafinovanych obi-
lovin, jako je celozrnny chléb, ovesné vlocky,
ryze natural atd. (s vysokym obsahem vlakni-
ny) a vylouceni potravin, které obsahuji hod-
né nasycenych tukl, mdze pomoci télu zara-
dit zpatecku a zpomalit (¢i dokonce zastavit)
rozvoj cukrovky. Velmi pomahéa zhubnout ale-
spon deset az patnact kilogramd, pokud ma
¢lovék nadvahu (coz je pri cukrovce takika
pravidlem), a tficet az Sedesat minut denné se
vénovat aktivnimu aerobnimu pohybu (ideal-
ni jsou svizné prochazky hned po jidle).

Na zacatku tohoto ¢lanku jsem uvedl, Ze
dvé tretiny vSech diabetikd umiraji na nemo-
ci srdce a cév, které jsou dusledkem (nebo ve-
dlejsim ucinkem)
jejich onemocné-

konzumace rostlin-
nych potravin mize

Mnoho lidi, ktefi trpi

ni. Prijeti zdravé ve-
getarianské (nebo

sniZit riziko vzniku jesté 1épe vegan-

cukrovky. cu |(rOV kO u2. ty p U, ské) stravy, kte-
Dalsimi fakto- je scho pno zv lddat r4 ma nizky obsah

ry Zivotniho sty- . nasycenych tuka

lu, které pomahaji cu |(I'OV|(U pOUZG pO MOoCi a cholesterolu, vy-

predchazet cukrov- di ety, fyz] cké akti Vity soky obsah vlakni-

ce, jsou nekoure- ny a zahrnuje potra-

ni (koureni které
poskozuje sliniv-
ku bti$ni) a fyzicka

a snizovani hmotnosti:
nemusi uzivat léky.

viny chrénici srdce,
jako jsou lusténi-
ny, ofechy a seme-

aktivita. Pravidel-
na fyzicka aktivita
pomaha udrzovat nizkou télesnou hmotnost,
snizovat mnozstvi vnitrobri$niho tuku (kte-
ry Uzce souvisi s cukrovkou) a snizovat inzu-
linovou rezistenci, ktera je zakladni pri¢inou
cukrovky 2. typu.

Typicky pribéh onemocnéni
Diabetes 2. typu mé obvykle typicky priib¢h.
Lidé se prestavaji hybat a naopak zacinaji
prejidat, a to zejména potravinami s vysokym
obsahem cholesterolu a vysoce rafinovanymi

na, ovoce, zelenina
a celozrnné obilovi-
ny, mlzZe vyrazné sniZit riziko komplikaci ko-
ronarniho onemocnéni srdce, které diabetes
obvykle zpdsobuje.

Shrnuto, vegetarianska strava nezarucu-
je, Ze se Clovek nestane diabetikem. Jeji vyho-
dy — prevence nadvahy a predchazeni inzuli-
nové rezistenci a vysoké hladiny cholesterolu
v krvi — spolu s pravidelnym pohybovym pro-
gramem a abstinenci od tabakovych vyrobki
v§ak mohou vyrazné snizit pravdépodobnost,
Ze se u vas toto onemocnéni nékdy vyvine. @

bylinky a koreni

Koriandr pro
lepsi traveni

Koriandr roste divoce v Palestiné. Zna-
me jej i z Bible. Pokrm mana, ktery Izra-
elcdm pfi jejich putovéani po pousti pa-
dal z nebe, byl popsén ,,jako koriandrové
semeno, bily, a chutnal jako medovy ko-
la¢" (viz Exodus 16,31).

Chut seminek koriandru byva nékdy
popisovana jako ofiskova ¢i kofenéna.
Diky uskladnéni se mdze stat je5té vy-
raznéjsi.

V Indii je semeno koriandru velmi
duleZitou sloZkou kari koFeni, jehoZ je
nejobjemnéjsi slozkou. Koriandrové se-
minko se pouziva do dudenych a zele-
ninovych pokrm & polévek a maze se
pridavat i do erstvych omacek, kolaca,
peciva ¢i pudinkd. Mlety koriandr lze pfi-
dat do smési na palacinky a vafle; dodéa
jim charakteristickou blizkovychodni
chut. Koriandr s kminem je bézné uziva-
né kombinace koreni pfi pfipraveé falafe-
lu. Taklia, oblibenéa arabska smés koreni,
je koriandr a €esnek, rozdrceny a osma-
Zeny.

Pred lety se seminka koriandru oba-
lovala v cukru a pouZzivala se jako cuk-
rovi. Tyto sladkosti se hazely z karneva-
lovych vozl mezi ¢ekajici divaky. Dalsi
vyuZiti koriandru spocivalo v maskovani
nepfijemné chuti nékterych Léka. Vyta-
Zek ze semen koriandru se dnes pouziva
pii vyrobé parfému a k zajisténi prijem-
né lesni viiné.

Pripravky ze semen koriandru se
v tradi¢ni ¢inské, indické a evropské me-
diciné pouzivaly jako pomocny prostre-
dek pfi traveni a k lé¢bé Zaludecnich po-
tiZi, asto v kombinaci s dalsimi semeny,
jako je kardamom, fenykl, anyz a kmin.
Ze semen koriandru lze pfipravit Léci-
vy €aj na uklidnéni zaludecni nevolnos-
ti, k Lécbé zaZivacich potizi a ke zmirnéni
stfevnich plynd. V Némecku je koriandr
schvalen k lé¢bé dyspeptickych ¢ mir-
nych gastrointestinalnich potizi, plyna-
tosti a k povzbuzeni chuti k jidlu.

Koriandr ma i spasmolytické Gc&inky.
Nékdy se objevuje jako soucast nékte-
rych projimavych prostiedka a Lékd pro-
ti prdjmu. Semena koriandru se mohou
pouzivat jako Ustni voda, k oslabeni za-
pachu z Gst. V Asii se semena pouziva-
ji k Lécbé koliky a pripravé pasty k lécbé
viedul v Gstech.

Winston Craig, Vegetarian-Nutrition.info
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Pohyb a lécba rakoviny

Rakovina je jednou z hlavnich | élych spole azdy rok jsou na
celém svété diagnostikovany miliony novych pripadd. Mnoho pa s rakovinou musi
podstoupit lé¢bu v podobé chirurgického zakroku, chemoterapie ¢i ozafovani.

Fyzicka aktivita ma pozitivni vliv na nezadouci vedlejsi G¢inky lécby, jako je bolest
a Unava, a zaroven prinasi vyhody v podobé kontroly télesné hmotnosti, kondice, sily
a flexibility.

Jedna studie ukazala, Ze Zeny s rakovinou prsu, které béhem chemoterapie
cvicily, byly schopny snizit davku lékd a mély méné prodlev béhem lé¢-
by. Zarazeni pohybu je kli¢ovou strategii pro G¢innou lécbu.

Rozsahla metaanalyza vice neZ 2 miliond dospélych s pra-
mérnou dobou sledovani dvanact let zjistila, Ze denni uzi-
vani multivitaminového dopliiku nebylo spojeno s niz3im
rizikem kardiovaskularnich onemocnéni, mrtvice nebo sr-
decnich chorob.

Zdrava a pestra nerafinovana rostlinna strava je idealni
a optimalni pro prevenci cukrovky a srde¢nich onemocné-
ni. Soucasné védecké poznatky nepotvrdily, Ze by uzivani
multivitami- novych pfipravki a doplikd
stravy pfinaselo néjaky mé-

fitelny zdravotni pro-
spéch.

Lécba srdce léky, ¢i potravinami?

Studie provedena na vice nez 31 000 dospélych osobach uka-
zala, Ze stravou bohatou na zeleninu a ovoce a chudou na
maso (v€etné drlibeZe a ryb) lze podstatné sniZit vyskyt re-
cidiv kardiovaskularnich onemocnéni, a to vyrazné nad ra-
mec pouhé farmakologické lécby. Strava, kterd srdci prospiva,
sniZila celkové riziko Gmrti na kardiovaskularni onemocné-
ni o 35 %, riziko dalSiho infarktu o 14 %, srdec¢niho selhani
028 % a mrtvice 0 19 %.

Dejte do stifedu svého jidelnicku ovoce a zeleninu. Zdravé
srdce zacina zdravym jidlem.

Cas s Bohem a Alzheimerova choroba

Dlouhodoba studie na Behavioralni neurologické klinice v kanadském Bayside hod-
notila kvalitu Zivota, spiritualitu a religiozitu sedmdesati pacientl ve véku 49 az 94

let. Vyzkumnici zjistili, Ze vy35i mira soukromych nabozZenskych aktivit a spirituality
pfedpovidala pomalej3i pokles kognitivnich funkci u pacientt s Alzheimerovou cho-
robou.

Zarad'te pravidelnou meditaci, modlitbu a ¢etbu Pisma do svého lécebného rezi-
mu, a to nejen jako strategii, jak lépe zvladat stresové situace, ale také pro lepsi fun-
govani svého mozku a zpomaleni Ubytku kognitivnich funkci.




Voda je dokonaly napoj

Védci oznacuji napoje slazené cukrem za hlavni zdroj
pridanych cukrd ve stravé - za faktor, ktery vyznam-
né prispiva k pandemii obezity. Tyto ndpoje jsou sou-
¢asné spojovany s inzulinovou rezistenci, zhorsenou
funkci beta-bunék a vyssi mirou visceralniho (bfisni-
ho) tuku - které predchézeji metabolickému syndro-

mu a cukrovce 2. typu. Nedavné studie navic zjistily, !'
Ze tyto napoje zvysuji zanétlivost, jeZ prispiva k arte- 5 top A
rioskleréze, nestabilité plaku a trombéze - ¢imz zvy- .. ° wa, -
Suji riziko infarktu a mrtvice. POStO] ]e dUlEthy

Je tady ale dokonaly napoj, ktery nepodporuje
pribyvani na vaze ani chronickd onemocnéni - voda. Pozitivni pfistup posili vase manzelstvi. Vyzkumy zjisti-
Voda neobsahuje Zadné kalorie ani pridatné latky, je ly, Ze pokud pozitivni interakce mezi manzeli, jako jsou
Siroce dostupna, levna a obecné bezpecna. — Na vase Gasmévy, komplimenty a smich, nepfevazuji nad negativni-
lep3i zdravi! © mi interakcemi, jako jsou stiZnosti, shazovani nebo projevy

hnévu, v poméru 5:1 & vy33im, je pravdépodobné, Ze man-
Zelstvi neprezije.

Chcete-li posilit své manzZelstvi, dejte si za cil napocitat
alespon pét pozehnani na kazdou stiZznost. A nezapominej-
te vyjadfovat svému manzelskému partnerovi pravidelné
vdécnost — zajistite si tak trvaly a laskyplny vztah.

Nedostatek socialnich vazeb
je spojen s vyssi umrtnosti

Vyzkumnici z Brigham Young University a University of
North Carolina analyzovali Gdaje ze 148 studii o zdravot-
nim stavu a socialnich vztazich, jichZ se zGc¢astnilo celkem

vice nez 300 ti- sic muzl a Zen z hospodaisky 7 =
rozvi- nutych zemi. Odpl'!svtte drUh_emu'v
Ziistil, ze oso- pomuzZete sami sobé
by s narusenymi
i neexistujicimi Bylo prokazano, Ze hnév a frustrace zvy3uji hladi-
socialnimi vaz- nu stresovych hormon( v téle a vyvolavaji negativni
bami mély v pri- zdravotni Gcinky, jako je vysoky krevni tlak. Lidé s hy-
méru o 50 % pertenzi vSak zaznamenaji dramaticky pfinos toho,
vyssiriziko Gmr- kdyZ se nauti odpoustét. V jedné studii ti, ktef méli
ti b&hem sledova- vysoké skére v testech miry hnévivosti, jiz nepotre-
ného obdobi (jimz bovali léky na krevni tlak, kdyZ Gsp&sné absolvovali
bylo v primé- program, v némsz se naucili odpoustét.
ru 7,5 rokd) nez NemGzZeme polykat jedovaté pilulky a doufat, 7e
osoby s pevnéj- zemfe ten druhy. Odpustme tém, ktefi nam ubliZili —
$imi socialnimi nas zvyseny krevni tlak se diky tomu pravdépodob-
vazbami. né snizi.

S vyuzitim podkladu z Adventist Health Ministries
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Slunce zar pro zdravou tvar

KdyZ roztahnete zavésy a mistnost zaplavi slunecni svit, hned se vam zlepsi

nalada.

Z knihy Eddie Ramireze a Cari Hausové Krotitelé pandemie. Vydaly Prameny zdravi (k objednani v redakci).

oto ,,bilé“ svétlo je plnospektralni. Je-
T—li svétlo oznaceno jako plnospektralni

znamena to, Ze obsahuje vSechny vlno-
vé délky, které jsou tolik potiebné pro zivoci-
chy irostliny.

Vyrobci osvétleni také oznacuji nékte-

ra interiérova svitidla jako ,,pInospektralni®,
avs$ak slunci, které rozjasni mistnost, se ne-
vyrovna nic! Spojenim vSech barev spektra
vznika témér oslepujici ,,bilé“ svétlo a prave
takové svétlo vydavaji jasné slune¢ni paprsky.

Slunecni zareni a imunitni systém
Slunce posiluje imunitni systém témito Ses-
ti zptsoby:

Slunec¢ni svétlo dezinfikuje. — Lidé uz
pied ¢asem pochopili, co nase babicky veé-
dély odedavna: slunce zabiji choroboplodné

zarodky. Podle jedné oregonské studie je

v proslunénych mistnostech o polovinu méné
mikrobi nez tam, kde je tma. To dokazuje, Ze
sluneéni svit je silny dezinfekéni prostiedek.

Slune¢ni svétlo pomaha v téle vytvaret vi-
tamin D. — VétSina obyvatel ma nedostatek
vitaminu D, coz je v této dobé, kdy je kolem
nas tolik vird, obzvlast nebezpecné. Vitamin
D je nezbytny pro zdravi imunitniho systému
a slunce nam miuiZe levné, rychle a bezbolest-
né vyssi hladinu tohoto cenného a mimorad-
né dalezitého vitaminu zajistit.

Slune¢ni svétlo stimuluje produkei mela-
toninu. — Melatonin reguluje dobu aktivace
imunitniho systému, proto je dostatek slu-
necniho svitu — a melatoninu — tak potrebny!
Melatonin také dokaze zmirnit chronicky ¢i
akutni zanét.

Slunecni svétlo stimuluje produkci melatoninu. — Melatonin requluje dobu aktivace imunitni-
ho systému, proto je dostatek slunecniho svitu — a melatoninu — tak potfebny! Melatonin také

dokdZe zmirnit chronicky ¢i akutni zdnét.

Slune¢ni svétlo zmirnuje stres. — Védci
se domnivaji, Ze slunce dokaze zlepsit nala-
du, protoze prispiva k uvolnovani serotoninu,
hormonu dobré nalady, a k tvorbé melatoni-
nu, ktery snizuje stres.

Slune¢ni svétlo dodava energii T-buni-
kam. — Nedavno védci zjistili, Ze slune¢ni
svétlo dodava energii T-bunkam v téle, kte-
ré bojuji s infekcemi a hraji tedy hlavni roli
v lidské imunité. Mimoto je slunce dilezité
pro tvorbu vitaminu D v kizi.

Slunecni svétlo napomaha vstiebavani
minerald, které posiluji imunitu (napft. vap-
nik a fosfor).

V ¢em se slunecni svit podoba
cviceni

Nemtzete-li chodit na tiry nebo jezdit na
kole jako dfive nebo prosté chcete svému
zdravi prospét dvéma vécmi najednou, moz-
na vas potési, Ze slunecni svétlo i cviceni pli-
sobi v nécem velice podobné.

Obé ¢innosti snizuji: hodnotu cukru
v krvi, hodnotu kyseliny mlé¢né v krvi, rych-
lost dychani, dechovou frekvenci.

Obe ¢innosti zvySuji: bazalni metabolis-
mus, energii a vytrvalost, tvorbu hormond,
silu, odolnost vici stresu. Jestlize se radi po-
valujete doma na gauci, co si takhle radgji jit
lehnout ven na sluni¢ko? ©

Slune¢ni zafeni a vitamin D
Prestoze slunce prospiva zdravi mnoha zp-
znaméjsich) prinost je tvorba vitaminu D.
A o ném byste méli védét, Ze:

Je to nepostradatelny vitamin rozpust-
ny v tucich, ktery ma podobné u¢inky jako
hormon. UdrZovani jeho dostatecné hladi-
ny v téle je dulezité pro vSechny aspekty péce
o zdravi. | kdyz hlavni ptinos vitaminu D
spociva v tom, Ze usnadiuje ptijem vapniku,
stejné nepostradatelny je i pro vstrebavani
fosfatovych a hore¢natych iontd.

Prinosy vitaminu D: lepsi spanek, snazsi



lep$i nalada, mensi nemocnost, vice
energie, siln&jsi kosti.
Slune¢ni svétlo je pro vétsinu lidi
hlavnim zdrojem vitaminu D a ma
primy dopad na vstiebavani vapniku
pottebného pro tvorbu melatoninu.
Sluneéni svétlo je dostatecné silné,
aby vytvarelo vitamin D vzdy, kdyz
vase télo vrha stin kratsi, nez jste vy
sami. Tmavsi plet chrani pred spa-
lenim od slunce a vytvari vitamin D
pomalu, oproti tomu svétlejsi plet se
snadno spali na slunci, ale vytvari vi-
tamin D rychle.
Nejméné tietina svétové populace
trpi nedostatkem vitaminu D. V zimé
slunce nesviti dost silné a nedokaze
nam dodat potiebny vitamin D (ze-
jména v oblastech nad 50 stupném
zemepisné §ifky). Také opalovaci kré-
my, odév a sklo sniZuji vstiebavani vi-
taminu D. Mnozi lidé navic netravi
moc ¢asu na slunci, a tak nemaji do-
statek vitaminu D, ktery by jim tolik
potiebny vapnik pomohl zpracovat.
Dospéli s nedostatkem vitaminu
D maji zvySené riziko amrti na srdec-
ni choroby (0 35 %), rakovinu (o 14
%), maji téz dvojnasobné riziko vzni-
ku osteoartrozy, o 51 % vys$si pravdé-
podobnost rozvoje demence a celkové zvyse-
né riziko tmrti. Umrtnost na covid—19 byla
4-5krat vy$si u osob s nedostatkem vitaminu
D neZ u osob s normalni hodnotou.
Alternativni zptsoby ziskavani vitami-
nu D: houby vystavené UV zareni, potraviny
obohacené vitaminem D, dopliiky s vitami-
nem D3.

Terapie svételnym spektrem
Rizné barvy svételného spektra maji riiz-
né elektromagnetické vinové délky. Nékteré
z téchto vlnovych délek pronikaji do lidské-
ho téla hloubéji nezZ jiné a kazda vinova délka
ma své vlastni 1é¢ivé vlastnosti. V poslednich
letech se vynalezclim dafi stale dokonaleji
izolovat urcité vlnové délky, tedy barvy svét-
la. Celé 1écivé svételné spektrum vSak nejlépe
vyuzijete, kdyz se vystavite slune¢nim paprs-
kdm venku na €erstvém vzduchu.

Nemuzete-li ¢asto chodit ven nebo potie-
bujete-li koncentrovanou davku ur¢ité vinové
délky pro konkrétni zdravotni problém, lze si
takovato svétla, vyrabeéna za ucelem védec-
ky podlozené fototerapie, poridit. Nasledu-
je prehled jednotlivych barev — tedy vinovych
délek — svetelného spektra a nékteré jejich
prokazané lécivé ucinky.

Vyhody ultrafialového (UV) svétla: Pa-
sobi na kiizi a vytvari vitamin D, podporuje
imunitni systém, snizuje riziko onemocnéni,

podporuje dlouhovékost. Nadmérné mnoz-
stvi UV zareni miize ovSem zpusobit
rakovinu.
Vyhody zeleného svétla: Uleva od migrény,
mensi bolest, lepsi schopnost chapani.
Vyhody ¢erveného a infracerveného svét-
la: Tvorba oxidu
dusnatého, lepsi
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(pokud ho vnimaji o¢i), pomaha hor-
monim a prenasecliim ovliviiujicim
chut k jidlu, metabolismus a spanek.

Ovsem pozor: Pouziti
jantarového svétla

Modré svétlo tlumi tvorbu melato-
ninu, tudiz je vhodné pred n€ umis-
tit filtr jantarové barvy, ktera plisobi
obracené a pomaha navozovat spa-
nek. Proto jsou mnohé filtry blokuji-
ci modré svétlo jantarové nebo oran-
zové. Jsou totiz, stejné jako Cervené,
vhodné pro tvorbu melatoninu a pro
spanek obecné.

Modré svétlo po ranu je uZasné,
modré svétlo v noci zas tak ne. Jak
modré svétlo v noci pisobi na lidské
télo a mozek:

Narusuje spankovy rezim, zhor-
Suje pamét nasledujici den, brani
soustredéni, ztézuje uceni, narusu-
je ptisobeni hormond hladu, zvySuje
riziko obezity, nabourava pravidel-
nost spanku, vede k hromadéni neu-
rotoxind, coz jeSté vice brani dobré-
mu spanku, ¢asem muize poskodit
sitnici, mtze vést k Sedému zakalu,
zvySuje riziko rakoviny prsu a pro-
staty, potlacuje tvorbu melatoninu,

narusuje cirkadianni rytmus, muize vyvolat
depresi.

Alkéni plan

Popremyslejte, zda nepotiebujete vice slu-

necniho svétla. Pokud ano, jdéte ven a vy-
stavte se slune¢nim
paprskiim!

krevni obéh, tvor-
ba kolagenu, rych-
lejsi hojenti ran, lep-
§i funkce nervové
soustavy, antiviro-
vé vlastnosti, pro-
dukce ATP (Cisté
bunécné energie),
stimulace lymfatic-
kého systému, zmir-
néni zanétu.
Terapie oranzo-
vym svétlem ma po-
dobny ucinek jako
svétlo Cervené. Neni
vsak tak intenzivni,
a tak trva déle.
Vyhody mod-
rého svétla: Vyso-

amrti.

Dospéli s nedostatkem
vitaminu D maji zvySené
riziko Umrti na srdecni
choroby (0 35 %),
rakovinu (o 14 %), maji
téz dvojnasobné riziko
vzniku osteoartrézy, o 51
% vyssi pravdépodobnost
rozvoje demence

a celkoveé zvysené riziko

Co obvykle d¢-
lavate vecer? Pou-
Zivate pred spanim
pristroje vyzaruji-
ci modré svétlo? Je-

-li tomu tak, zvazte
dusledky této ¢in-
nosti pro vase zdra-
vi a promyslete si,
jak byste to mohli
napravit.

Dali jste si né-
kdy — nebo v po-
sledni dobé — zkon-
trolovat hodnotu
vitaminu D? V pfi-
padé Ze ne, pak ted
nastal spravny ¢as.
Nedokazete-li zis-

ce antibakterialni,

zklidiiuje nervovou

soustavu, dodava energii mozku, zlepSuje
naladu, oznamuje mozku, zZe je denni svétlo

kat dostatek vitami-

nu D ze slune¢niho
zateni ani z obohacenych potravin, za¢néte
se zajimat o doplrky stravy. @
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Adventisté a dlouhovékost

Pouze jedna tzv. modra zona (tedy oblast svéta, kde se lidé doZivaji vyjimelné
vysokého véku) preZila a prosperuje do dnesniho dne; jsou to adventisté
sedmého dne zijici v kalifornské Loma Lindé.

Z knihy Michaela Gregera Jak nestarnout. K vydani pripravuje nakladatelstvi Noxi.

0 se miizeme naucit od ad-
C ventisti z Loma Lindy?

Jak si dokazali udrZet své
zdravé stravovaci navyky upro-
stfed moderniho svéta?

Adventisté v kalifornské
Loma Lindé¢, ktefi nekoufi a ne-
konzumuji viibec zadné maso
(ato nékdy i cely zivot), maji
pravdépodobné nejvyssi pri-
mérnou délku Zivota ze viech
formalné popsanych popula-
ci v historii. Tamé&jsi vegetariani
se dozivaji priblizné tfiaosmde-
sati (muzi) a Sestaosmdesa-
ti let (Zeny). Jesté 1épe se dari
tém z nich, ktefi maji soucas-
né dostatek pohybu. Ti se dozi-
vaji v prdimeéru osmdesati sed-
mi (muzi) a osmdesati deviti let
(zeny).

Adventisté vyznavaji zdravot-
ni filozofii zaloZenou na biblic-
kém pojeti, podle n¢jz by se s lid-
skym télem mélo zachézet jako
s chramem. Proto jiz vice nez
150 let propaguji vegetarianskou
stravu. Adventisté jsou vyjimeéni
tim, Ze vétSina z nich pfijala bez-
masou nebo nizkotu¢nou stra-
vu. Napriklad ve studii Adventist
Health Study—2, ktera vice nez deset let sle-
dovala témer 100 000 severoamerickych ad-
ventistd, bylo priblizné 50 % z nich vegetaria-
nl nebo vegand a druha polovina jedla maso
v priméru maximalné trikrat tydné.

Hlavni slozkou, kterd je povaZzovana za
pri¢inu mimoradné dlouhovékosti adventis-
td, je rostlinna strava. Adventisté vegetaria-
riani (byt i ti jedi relativné malo masa), ale
maji také nizsi vyskyt vSech druhti rakoviny
dohromady a méné vysokého krevniho tlaku
a cukrovky. Komplexni metaanalyza a sys-
tematicky prehled hlavnich observaénich

studii zkoumajicich rostlinny jidelnicek ve
vtahu k chronickym onemocnénim zjisti-

ly, Ze vegetarianské strava ma vyznamny
ochranny u¢inek na onemocnéni nebo umr-
ti na srde¢ni choroby a na vyskyt vSech dru-
hti rakoviny, pfi¢emz konzumace veganské
stravy s sebou nese priblizné dvakrat nizsi ri
ziko rakoviny.

A co ti, kteti se rozhodnou prestat jist ve-
getariansky a zacit jist maso? Studie Ad-
ventist Health Study zjistila, Ze ve srovna-
ni s témi, kteri zlistali vegetariany, se u osob,
které zacaly jist maso, zvysilo riziko pribra-
ni na vaze o 230 %, riziko vzniku cukrovky

0170 % ariziko mrtvice nebo
srde¢niho onemocnéni o 150 %.
A pokud v konzumaci masa po-
kracovali, zkratili si Zivot 0 3,6
roku.

Kromeé dlouhovékosti je ziej-
mé, Ze adventisté vegetaria-
ni se obecné tési lepSimu zdra-
vi, 0 ¢emz svéd¢i mensi uzivani
1€kt a niz8i pocet rentgenovych
vySetteni, chirurgickych zakrokd
a pobytll v nemocnici.

Stihli, ofechy konzumujici,
fyzicky aktivni a nekouftici ad-
ventisté vegetariani tak Ziji pri-
blizné o deset let déle neZ bézna
populace. Jejich delsi délka zi-
vota je prisuzovana vySe zmin¢-
nym zivotnim navykam; jeste je-
den dalsi faktor v§ak v tom muize
hrat roli. Historicky bylo souc¢és-
ti uceni adventistd jist pouze dveé
(velka) jidla denné, a to snidani
aobed, s prodlouzenym noénim
pUstem. V soucasné dobé jen asi
jeden z deseti dotazanych adven-
tistt ji pouze dvé denni jidla, vét-
$ina dotazanych (63 %) nicmé-
n¢ uvedla, Ze snidané nebo obéd
(nikoliv vecere) je jejich nejvét-
$im dennim jidlem.

Studie na starsich Italech v této souvis-
losti zjistila, Ze u téch, ktefi méli stravovaci
okno uzsi nez deset hodin denné, byla o 72
% nizsi pravdépodobnost, Ze budou trpét ko-
gnitivni poruchou. To se vSak tykalo pouze
téch, ktefi nevynechévali snidani.

Obecné plati, ze posunuti ptijmu potravy
smérem k ranu, tzn. ,snidat jako kral, obéd-
vat jako princ a vecetet jako chudas® — nebo
vecefi zcela vynechat — mé priznivé kardio-
metabolické ucinky, zatimco stejné stravo-
vaci okno posunuté smérem k veceru (tedy
vynechéni snidan€) maze mit nulové nebo
negativni u¢inky. @



Bobuloviny jako

-w 8w e

treti nejcennéjsi

Bobuloviny — tedy zahradni plody a lesni ovoce — nabizeji potencialni ochranu
proti rakoving, podporuji imunitni systém a chrani jatra 1 mozek.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

utofi studie Americké spole¢nosti pro
Aléébu rakoviny, do niz bylo zahrnu-

to témér sto tisic muzd a Zen, dospé-
li k zavéru, Ze tém, kdo jedi hodné bobulovin,
navic vyrazné méné hrozi to, Ze zemfou na
kardiovaskularni nemoci.

Ze bobuloviny maji dobrou chut a prodlu-
Zuji Zivot? Ano. Ale tyto vyhody prece prinasi
rostlinna strava vSeobecné. Listova zelenina
predstavuje nejzdravejsi druh zeleniny a pro
bobuloviny plati totéZ, pokud se zamérime
na ovoce — z¢4sti kvili rostlinnym barviviim,
ktera jsou v nich obsazena.

Bobuloviny vesmées maji jasné, kontrastni
barvy, aby naladkaly nejriiznéjsi haveét, ktera
se jimi Zivi a pomaha tak $ifit jejich seminka.
A stejné molekularni charakteristiky, kte-
ré poskytuji bobulovinam jejich zarivé barvy,
mohou stat za nékterymi jejich antioxidacni-
mi schopnostmi.

Jime dnes hodné svétlych
potravin: bily chléb, bilé tés-
toviny, bilé brambory, bilou
ryZi. Barevné potraviny jsou
Casto zdravéjsi, protoze ob-
sahuji antioxida¢ni barviva,
at uz se jedna o betakaroten,
ktery dodava mrkvi a slad-
kym bramboriim ¢ervenou,
respektive oranzovou bar-
vu, lykopen, jenZ barvi rajca-
ta do ruda, nebo antokyan, je-
muz vdé¢i za modrou barvu
bortvky.

Uz tahle fakta sama o sobé
by méla vyvolat pti vasem
vybéru zeleniny a ovoce ho-
tovou revoluci. Vybirejte si
Cernéjsi ostruziny, nejrudéjsi
raj¢ata a nejtmavsi brokolici,
jaké objevite. Barva rozhodu-
je otom, jaky druh zeleniny

¢i ovoce mé nejvice antioxidantt ptisobicich
proti starnuti a rakoving.

Hned po bylinkach a koteni predstavuji
bobuloviny treti kategorii potravin s nejvys-
$im obsahem antioxidantd. Jako celek maji
v prameéru témér desetkrat vice antioxidan-
tl nez jiné druhy ovoce a zeleniny (a vice nez
padesatkrat vice nez potraviny Zivo¢isného
pivodu).

Antioxidacni G¢inek bobulovin
Nejobliben€jsimi druhy ovoce u nas jsou ja-
blka a banany, obsahujici Ctyficet, respektive
Sedesat jednotek antioxidantdi. Mango, ovo-
ce oblibené po celém svéte, ma priblizné 110
jednotek. Zadny druh ovoce ale nemtize kon-
kurovat bobulovinam. Salek jahod predsta-
vuje 310 jednotek, u brusinek je to 330 jed-
notek, u malin 350, u bortvek 380 (ackoliv

Hned po bylinkdch a kofeni pfedstavuji bobuloviny treti kategorii potravin
s nejvyssim obsahem antioxidantd. Jako celek maji v priméru témér
desetkrdt vice antioxidant( neZ jiné druhy ovoce a zeleniny (a vice neZ
padesdtkrdt vice neZ potraviny Zivocisného pivodu).
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divoké bortivky mohou mit az jednou tolik),
zatimco u ostruzin Zasnych 650 jednotek.
Jesté Iépe na tom jsou nékteré divoce rostou-
ci druhy, které si mdzete utrhnout v arktic-
ké tundre, jako je kanadska brusinka. S ohle-
dem na to, co je dostupné u nas, vyhravaji
jednoznaéné bortvky a ostruziny. Ale porce
jakychkoli bobulovin konzumovanych kazdy
den se pocita!

Americké bortvky ziskaly proslulost bé-
hem druhé svétové valky, kdy se tvrdilo, zZe
piloti britského Kralovského letectva ,,jedi
bortvkovy dzem, aby se jim v noci zlepsil
zrak“. NejspiSe $lo jen o historku, vymysle-
nou s cilem zmast Némce. Mnohem prav-
dépodobnéjsi diivod toho, pro¢ dokazali
cistické bombardéry nez predtim, totiz ne-
byly bortvky, nybrz nova, supertajna zbran:
radar.

Antokyaniny se navic
v dZemu z bobulovin témér
nevyskytuji. Pfi vyrobé jaho-
dového dzemu je znic¢eno 97
% téchto pigmentl. Pokud
ale pouzijeme lyofylizaci, su-
Seni vymrazovanim, zlstane
ptitom podivuhodné vysoky
podil nutrientd zachovan.

Podobné jako je tomu
iujinych druhd vyjime¢né
zdravych potravin, nejlepsi
variantou je jist bobuloviny
co nejcastéji. Pro¢ nekonzu-
movat bobuloviny (spole¢né
s dal$im ovocem a hrsti ofe-
cht ¢i semen) s celozrnnou
obilninovou kasi, kterou den-
né snidate? MraZené bobulo-
viny jsou k dispozici po cely
rok —a obsah antioxidantti
v nich zlstava do znaéné miry
zachovan. @
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Uplatneni lecebnych
prostiredku

Nemoc nepfichazi bez pficiny. Zanedbavani zakon( zdravi pfipravuje cestu pro

vznik rdznych chorob.

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

nozi trpi kvili svym rodi¢dm. Ackoli
M nejsou odpovedni za to, co délali je-
jich rodice, je jejich povinnosti zjis-
tit, co je a co neni prestoupeni zakont zdravi.
MEéli by se vyvarovat zlozvyk svych rodict
a spravnym zZivotem by sami sob¢ méli vytvo-
fit lep8i podminky.

VétSina lidi vSak trpi pro své vlastni chyb-
né pocinani. Nedbaji na zdravotni zasady
vjidle, piti, oblékani ani v praci. Jejich pro-
hresky proti pri-
rodnim zakondm
se jisté projevi.
Akdyz pak one-
mocni, nepfipisu-
ji mnozi své utr-
nybrz reptaji pro-
ti Bohu, co na n¢
dopustil. Bih vsak
neni odpovédny
za utrpeni, vyvola-
né zanedbavanim
prirodnich zakont.

Btih nas ob-
daroval ur¢itym
mnozstvim zi-
votni sily. Stvo-
til nés s organy,
které maji udrzo-
vat riizné Zivotni
funkce, a urcil, ze
tyto organy bu-
dou fungovat ve
vzajemném sou-
ladu. Setfime-li peclivé Zivotni energii a udr-
zujeme-li jemné ustroji t€la v poradku, jsme
odménéni zdravim. Je-li v8ak Zivotni sila vy-
Cerpana prilis rychle, ¢erpa nervovy systém
silu pro sou¢asnou potiebu ze svych ener-
getickych zasob. Je-li po§kozen jeden organ,
jsou postizeny v§echny. Pfiroda snasi mnohé
prohtesky bez zjevného odporu. Pak se ale

vzboulii a s rozhodnosti zacne odstrarnovat

nasledky nespravného pocinani, které utr-

péla. Jeji snaha opravit vznikly stav se ¢as-

to projevuje horeckami a riznymi formami
nemoci.

Vhodné lécebné prostredky

Kdyz poskozovani zdravi pokro¢i tak daleko,
Ze propukne nemoc, miiZze nemocny ¢asto
pro sebe udélat vic, nez pro néj mize u€init

kdokoliv jiny. Nejprve je tieba zjistit pravou
pri¢inu nemoci a jeji povahu a pak rozvazné
pristoupit k odstranéni této priciny. Jestlize
se harmonicky chod organizmu narusil pre-
pracovanim, piejedenim, nebo n¢jakou jinou
vystfednosti, nesnaZte se upravit nesnaze
tim, Ze télu pridate dalsi biemeno ve formé
$kodlivych Iéka. Casto je pri¢inou nemoci

nestiidmost v jidle. Pak se télo predevsim po-
trebuje zbavit nezadouciho bremena, které
na n¢ bylo naloZeno.

V mnoha pripadech je nejlep$im 1ékem
na pacientovo onemocnéni vynechat jedno
nebo dvé jidla, aby si pretizené zazivaci orga-
ny mély moznost odpocinout. Dusevnim pra-
covnikdim ¢asto prinasi velkou tlevu nekoli-
kadenni ovocna dieta. Kratkodoby pist a po
ném prosta strava ve skromném mnoZstvi
pfinesla jiz mno-
hokrat zotave-
ni, protoze priro-
da méa schopnost
obnovit ztrace-
né sily. Stfidma
strava pozivana
po dobu jednoho
nebo dvou mésicti
presvéd¢i mnohé
nemocné, zZe cesta
sebezapreni je ces-
ta ke zdravi.

Odpocinek
jako lék
Nekteri lidé si
sami privodi ne-
moc prepracova-
nim. Aby si obno-
vili zdravi, je pro
n¢ nezbytny klid,
vyptrahnuti z pra-
ce a skrovna stra-
va. Tém, kdo jsou
dusevné pretizeni a nervozni nasledkem ne-
pretrzité prace v uzavieném prostoru, nejvi-
ce poméha pobyt na venkove, kde mohou Zzit
jednoduchym, bezstarostnym Zivotem a kde
mohou prijit do tésného styku s prirodou.
Toulky po polich a lesich, trhani kvétin a na-
slouchani pta¢imu zpévu prispivaji k uzdra-
veni daleko vic nez jakykoli jiny prostiedek.



Pouzivani vody

Jednim z nejpozehnanéjsich darti nebe pro
zdravé i nemocné je Cista voda. Jeji vhodné
uZzivani chrani zdravi. Je to napoj, ktery po-
skytuje Buh, aby uhasil Zizen zvirat i lidi. Pi-
jeme-li ji hojné, pomaha pti dodavani po-
tfebné energie organizmu a davé télu silu

k odolavani nemocem. Vnéjsi uzivani vody
je jednim z nejsnadnéj$ich a nejprijatelnéj-
$ich zptlisobd, jak upravit krevni obéh. Chlad-
na nebo ledové lazen je vybornym posiluji-
cim prostiedkem. Tepla lazen otevira pory,
atak pomah4 v odstraniovani necistot. Tep-
14 a vlazna lazen uklidiiuje nervy a upravu-
je obeh.

Mnozi lidé v8ak je$té€ nepoznali ze své
zkuSenosti blahodarné ucinky spravného
uzivani vody a maji z ni strach. Vodolécba
neni ocenéna tak, jak by si zaslouzila. Do-
vedné pouzivani vodnich procedur vyZaduje
praci, kterou mnozi nejsou ochotni podstou-
pit. Nikdo by si v§ak nemél myslet, Ze ho ne-
védomost nebo nezdjem omlouva. Je mnoho
zpuasobd, jak vyuzit vodu, aby zmirnila bo-
lest nebo chranila pied nemoci. Vsichni by se
méli obeznamit s tim, jak Ize vodu pouzivat
pfi jednoduchych procedurach doma. Zvlas-
té matky by mély védeét, jak pecovat o své ro-
diny ve zdravi i nemoci.

Vyhody cviceni
Zakonem naseho byti je ¢innost. Kazdy or-
gan téla ma presné stanovenou praci a vyviji
se a sili podle toho, jak ji vykonava. Normal-
ni ¢innost vSech organt poskytuje silu a zivot,
zneuziti vak vede k upadku a smrti. Ovazte
si pazi tfeba jen na nékolik tydnt. Kdyz z ni
sejmete obvaz, uvidite, Ze bude slabsi nez ta,
kterou jste v té dob¢ normalné pouzivali. Ne-
¢innost ma tyz ucinek na cely svalovy systém.
Necinnost vede ¢asto k nemoci. Fyzic-
k4 aktivita osvézuje a upravuje krevni obé¢h,
kdezto v klidu krev fadné¢ neobiha a nedochézi
ani k jeji dostate¢né vymene, tak nezbytné pro
zivot a zdravi. Také kiiZe prestava plnit svou
funkci. Necistoty téla nejsou vypuzovany tak,
jak by tomu bylo, kdyby se krevni obéh vydat-
nym cvicenim urychlil, kdyby se kizZe udrzo-
vala ve zdravém stavu a kdyby plice byly za-
sobovany hojnosti ¢istého ¢erstvého vzduchu.
Takovy stav organizmu dvojndsobné zatézuje
vylucovaci organy a vede k nemoci.
Zdravotné postiZeni lidé by neméli byt ve-
deni k ne¢innosti. Doslo-li k vaznému preti-
zeni sil, pak se naprostym klidem po urcitou
dobu predejde vaznému onemocnéni. V pii-
pade¢ trvale zdravotné postiZenych je vSak
ztidkakdy nutné zakazat veSkerou ¢innost.
Ti, kdo se zhroutili v dasledku dusevniho
pretizeni, by si méli odpocinout od naméha-
vé myslenkové ¢innosti. Neméli by v§ak byt

presvédcovani, Ze je pro né nebezpecné po-
uzivat dusevni schopnosti viibec. Mnozi lidé
maji sklon vidét sviij stav horsi, nez ve sku-
te€nosti je. Takové rozpolozeni mysli je pro
uzdraveni nepfiznivé a nemocny by v ném
nemél byt ponechévan.

Ucitelé, studenti a jini duSevné pracuji-
ci lidé ¢asto onemocni v dasledku velké du-
Sevni ndmahy nevyvazené té€lesnym cvice-
nim. Takovi lidé potiebuji vést aktivnéjsi
zivot. Prisna zdrZenlivost ve vSem, doplnéna
vhodnou pohybovou aktivitou, zajisti dusev-
ni i télesnou silu a po- skytne
odolnost viem du-
Sevn€ pracu-
jicim.

Ti, kdo precenili své
te- lesné sily, by neméli byt vedeni
k tomu, aby se Uplné ziekli télesné ¢innos-
ti. Prace, ma-li prinést nejvétsi uzitek, vSak
ma byt systematicka a prijemna. Nejlepsi je
prace na Cerstvém vzduchu. M4 byt rozvrze-

Ti, kdo maji sedavé
zameéstnani, by méli v [été
i v zimé, pokud to pocasi
dovoli, byt fyzicky aktivni
pod Sirym nebem.

na tak, aby posilovala ty organy, které byly
necinnosti oslabeny. Je nutno pracovat s roz-
vahou. Prace rukou by se neméla zvrhnout

v pouhou dfinu.

Nemaji-li zdravotné postizeni nic, ¢im by
vyplnili sviij ¢as a upoutali svou pozornost,
zacnou piemyslet o sob¢ a stanou se mrzu-
tymi a podrazdénymi. Mnohdy se zabyvaji
svymi nedobrymi pocity, aZ si 0 sob€ za¢nou
myslet, Ze jsou na tom htif, nez jak je tomu
ve skute¢nosti. Jsou pak naprosto neschopni
cokoliv udélat.
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Ve vsech téchto pripadech se jako ucin-
ny lé¢ivy prostiedek osvédcuje dobie zvole-
né télesné cviceni. V nekterych pripadech je
pro navraceni zdravi naprosto nutné. S téles-
nou ¢innosti jde ruku v ruce pouzivani vile.
A zdravotné postizeni lidé potiebuji prede-
v§im posilit vili. Je-li viile slab4, stava se ob-
razotvornost nepfirozenou a pak je nemozné
odolat nemoci.

Necinnost je nejveétsim nestéstim, kte-
ré postihuje vétSinu zdravotné postiZenych.
Lehké zaméstnani v uzitecné praci, které ne-
prepina mysl ani t€lo, ma blahodarny vliv na
oboji. Posiluje svaly, zlepSuje krevni ob¢h

a poskytuje takovému
¢lovéku zadostiuci-
néni, protoZe si
uvédomuje, Ze
neni zcela neu-
zite¢ny v tom-
to uspéchaném
svété. Zpocatku
snad miZe udélat
jen malo. Zahy vSak
pozna, Ze mu sil pii-
byva a Ze podle toho
muze postupné vyko-
nat vic prace.
Pohybov4 aktivita poméh4 i tomu, kdo
$patné travi, protoze dodava zazivacim or-
ganim zdravé vnitini napéti. Zaméstnava-
me-li se vaznym studiem nebo tézkou praci
hned po jidle, brzdime tim ¢innost zaZiva-
cich organti. Naproti tomu kratka prochéazka
po jidle se vzty¢enou hlavou a vypjatou hrudi
ptsobi velmi blahodarné.

Ackoli toho bylo o vyznamu télesného cvi-
¢eni jiz tolik Fe¢eno a napsano, je stale jes-
té mnoho téch, kdo je zanedbavaji. Nékteri
ztloustnou, protoZe organizmus je zahlcen.
Jini zhubnou a zesldbnou, protoZe jejich Zi-
votni sily se vyéerpavaji nadmérnym zatize-
nim. Jatra jsou pretéZovana ¢isténim krve od
nedistot a vysledkem tohoto pretéZzovani je
nemoc.

Ti, kdo maji sedavé zaméstnani, by méli
v Iété iv zimé&, pokud to pocasi dovoli, byt fy-
zicky aktivni pod $irym nebem. Chize je lep-
$i nez jizda na kole, nebot privadi do pohybu
vice svald. Plice jsou namahany k zdravé ¢in-
nosti, protoze je nemozné jit svizné bez pro-
vétrani plic.

Takova pohybova aktivita byva v mno-
ha piipadech pro zdravi lep$i nez 1ék. Lékari
¢asto doporucuji svym pacientiim, aby pod-
nikli cestu k moti nebo po moti, aby jeli do
lazni nebo aby kviili zmén¢ podnebi navstivi-
li jin& mista. Ve vétSiné pripadt by vSak k na-
vraceni zdravi stacilo stfidmé jist a s chuti si
zdraveé zacvicit. Pfitom by navic usettili cas
apenize. @
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Socialni média, ano ¢i ne?

Déje se vam, Ze se vystavujete socidlnim médiim (tj. platformam, jako je
Facebook, Instagram, Twitter a dalsi), dokud vecer nezavfete oci k odpocinkuy,
a rano po probuzeni se k nim hned vracite?

Joshua Fleming, NedleyHealth

chazenim videopiispévki? Zmeska-

li jste kviili pouzivani socidlnich médii
termin v praci nebo se jimi rozptylujete bé-
hem dilezitych schiizek? Citite se nesvi, kdyz
delsi dobu nezkontrolujete sviij ucet na soci-
alnich sitich? Utikate se k socialnim médiim,
kdyz se citite sklesli, rozru$eni nebo rozzlo-
beni? Pokud jste na nékolik z téchto otazek
odpovédéli kladné, mozna jste na socialnich
médiich zavisli.

T ravite nespocet hodin nekone¢nym pro-

Co je to zavislost na socialnich
médiich?

Zavislost na socialnich médiich je typ be-
havioralni zavislosti, ktera se vyznacuje nut-
kavym zapojenim do platforem socialnich
médii, coz vede k vyznamnému naruseni
dulezitych Zivotnich oblasti, véetné mezi-
lidskych vztaht, pracovnich nebo studij-
nich vysledka a fyzického zdravi. Rozsirené

pouzivani socialnich médii po celém své-

té v poslednich dvou desetiletich ukazuje na
znaény pocet zavislych. Teenagefi travi na
platformach socialnich médii v priméru 4,8
hodiny denné. Existuje negativni dopad spo-
jeny s timto rozsahlym pouZivanim sociél-
nich médii? Prozkoumejme, jak mohou so-
cialni média ovlivnit duSevni zdravi a zménit
strukturu naseho mozku.

Zmény v mozku

VErte tomu nebo ne, ale zavislost na social-
nich médiich maze skute¢né ovlivnit samot-
nou strukturu naseho mozku. Dtkazy z ne-
davného systematického prehledu védeckych
studii zjistily, Ze zavislost na socialnich médi-
ich muiZe vést ke snizeni objemu Sedé hmoty
v nékolika oblastech mozku. Zejména snize-
na velikost amygdaly (to je ¢ast mozku, ktera
zpracovava emoce) muize vést ke generovani
silné¢ impulzivniho chovani. Tato strukturalni

zména je podobna tomu, co je pozorova-

no v mozku osob zavislych na jinych latkach.
Stejné jako u jinych zavislosti je ovlivnén
idopamin. U muzi se zavislosti na internetu
bylo zji§téno zvysené vylu¢ovani dopaminu
se souvisejicim snizenim dostupnosti dopa-
minovych receptord.

Kromé anatomickych a biochemickych
zmén v mozku je zajimavé, ze vyvojati apli-
kaci je zamérn¢ navrhuji tak, aby upoutaly
a udrzely vasi pozornost. Funkce jako neko-
necné rolovani, socidlni odmény (myslete na

»lajky“) a zobrazovani véci, které se nam libi,
jsou taktiky vyuzivané k tomu, abychom se
vraceli pro dalsi a dalsi ,,davky“.

Kybersikana a sexualni predatofi
Kybersikana je povazovana za celosvéto-

vy problém v oblasti vefejného zdravi. Do-
chazi k ni, kdyz nékdo vyuziva kybernetické
technologie k poniZovani, ublizovani nebo



zpusobovani bolesti jiné osobé. S kybersi-
kanou se setkal priblizné kazdy ¢tvrty dospi-
vajici. To je znepokojujici, kdyZ uvazime, zZe
podle komplexni mapy vSech prehledovych
védeckych ¢lankt publikovanych v roce 2020
je kybersikana spojena s depresi, sebevra-
zednosti, uzkosti, neptatelstvim/agresivitou,
zneuzivanim/uzivanim navykovych latek, se-
beposkozovanim, ADHD/hyperaktivitou,
nizkym sebevédomim, problémy s vrstevniky,
stresem/uzkosti a osameélosti.

Dal$im nebezpeénym aspektem social-
nich médii jsou sexudlni predatoti. Pracovnik
technologické spole¢nosti Bark, ktera posky-
tuje rodi¢im produkty poméahajici spravovat
obsah, jemuz jsou jejich déti na internetu vy-
staveny, se v prestrojeni na socialnich sitich
vydaval pod nékolika prezdivkami za dospi-
vajici divku. Na konci dvou a ptil hodin, kdy
vystupoval jako jedenictileta divka, mél za
sebou sedm rozhovori (dalsi dvé desitky na-
bidek pritom ignoroval) a chaty se sedmnacti
muzi, pricemzZ u jedenacti z nich shlédl jejich
intimni partie. Tento Sokujici priklad posky-
tuje malou ochutnavku temného svéta, kte-
ry socidlni média oteviraji mysli mladych lidi.
Nastaveni hranic pro nase mladé i pro néas
samotné je klicové.

Srovnavani s druhymi
Srovnavani je dalsi potencidlné negativni ra-
nou, jiz socidlni média zasadi nasi psychi-
ce a duSevnimu zdravi. Uzivatelé socidlnich
médii totiz obvykle peclivé voli své prispévky
a vytvareji o sobé& zkresleny obraz, ktery ma
odrazet spolec¢ensky ideal. Koneckonct, vét-
$ina lidi nebude zamérné zverejiiovat sebe
sama v negativnim svétle — pokud jim to ov-
Sem nezajisti vétsi pozornost na internetu.
Vyzkumy potvrdily, Ze vzhledem k tomu, Ze
se vétSina lidi snazi na socialnich sitich pre-
k nardstu srovnavani jednoho s druhym.
Srovnavani spociva v tom, Ze se lidé po-

rovnavaji s nékym, koho vnimaji jako lepSiho.

Pri srovnavani sebe sama s jinym ¢lovekem
dochézi ke dvéma béZnym reakcim: kontra-
stu a asimilaci. Asimilace je, kdyZ se zame¢-
Fujete na podobnosti se standardem, s nimz
se srovnavate, zatimco kontrast je, kdyz se
zaméfujete na rozdily. Asimilace miiZe vést
k pozitivnim emocim, ale nej¢ast&jsi reakei
na srovnavani smérem nahoru byva kontrast,
ktery prokazatelné vede k negativnim emo-
cim a snizenému sebehodnoceni.

PFi pouzivani socialnich médii je dobré
mit na paméti, Ze nevite, co osoba, kterou
vidite na selficku, délala pred nebo po pori-
zeni snimku. Také nevite, co se skryva za je-
jim make-upem a usmévem. Je mozné, ze

fotografie, resp. zazitky byly zmanipulova-
ny a upraveny tak, aby predstavily faleSnou
realitu.

Pokud se pristihnete, Ze se na socialnich
sitich srovnavate s ostatnimi, vzpomerite si
na slova jednoho moudrého mutze, ktera byla
napsana témér pred dvéma tisici lety, tedy
jesté predtim, nez existovaly online platfor-
my socialnich mé-
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stravite se socialnimi médii. Mizete se na-
ucit nové dovednosti, cestovat na nové mis-
to, pripravit novy recept, precist si zajimavou
knihu, hrat si s domacim mazlickem, pomoci
nékomu, kdo to pottebuje, nebo prosté stra-
vit ¢as s rodinou. Kdyz budete zit redlnym Zi-
votem, nebude vam dalsi viralni video o kdo-
vi¢em viibec chybét.

Co délat se

dii: ,,Neopovazuje-
me se zaradit mezi
ty nebo srovnavat
s témi, ktefi dopo-
rucuji sami sebe:
tim, Ze se méri

jen podle sebe

a srovnavaji sami
se sebou, ztraceji
soudnost.*

Strach
z promeskani

Vymazte vSechny
rozptylujici aplikace,
vyjdéte ven na vzduch

a v ziskaném volném
case podniknéte néco
zabavného ¢i uzitecného
v realném svéte.

socialnimi
médii?

Kdyz za¢nete cha-
pat dopad, ktery uzi-
vani socialnich mé-
dii predstavuje pro
vas$ mozek a psychi-
ku, mozna si za¢nete
klast otazku, jak se

z toho vymanit? Za-
vislosti na socialnich
médiich se Ize jen

Jednim z aspek-

t pouzivani so-

cialnich médii, jenz prokazatelné negativné
ovliviiuje nase dusevni zdravi, je néco, cemu
se fikd FOMO (Fear of Missing Out). FoMO
je vSudyptitomna obava z toho, Ze ostat-

ni mohou mit obohacujici zazitky, u kterych
¢lovek chybi, coz jej vede k touze zlstat ne-
ustale ve spojeni, aby o néco neprisel. Neni
prekvapenim, Ze FOMO koreluje s depre-

si, izkosti a neurotismem. Pokud zazivate
pocity tisné ve chvilich, kdy nemate pristup
ke svému actu na socialnich sitich, mize-
te byt obéti FOMO. Zvazte uplatnéni svych

tézko zbavit. Mtze

byt uzite¢né roz-
vrhnout si ¢as tak, ze v rozvrhu vaseho dne
bude na pouzivani socidlnich médii vymezen
jen urcity a omezeny ¢as (idedlné méné nez
jedna hodina). Pokud potfebujete své zafi-
zeni (mobil, pocitac, notebook, iPad apod.)
pouzivat v ramci prace nebo néjakého svého
projektu, vypnéte vSechny notifikace a dal-
$i rozptylujici prvky. Pokud se vdm stale ne-
dari drzet si socialni média dale od téla, a to
ani po stanoveni hranic, mozna budete od
nich potrebovat po dobu Sesti tydnd uplny
pust. Vymazte vSechny rozptylujici aplika-

kognitivnich schopnosti a toto zménte. Jed-
nim z velmi uzite¢nych tipt je strukturovat
sviij ¢as.

Tim, Ze si naplanujete ¢as, kdy budete pfi-
stupovat k socialnim médiim, se uvolnite pro
prozivani skute¢ného Zivota. Predstavte si,
kolik toho muzete béhem onéch desitek mi-
nut a jednotek hodin, které v soucasné dobé

ce, vyjdéte ven na vzduch a v ziskaném vol-
ném c¢ase podniknéte néco zdbavného ¢i uzi-
te¢ného v redlném svété. Idealni bude, kdyz
pozadate nékoho blizkého, aby se k vdm na
cesté za zivotem bez zavislosti na socidlnich
médiich pripojil. Budete prekvapeni, o ko-
lik bude vas zivot produktivnéjsi, ptijemnej-
§i a klidngjsi. @
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Koufeni v Cechach

.Prvni cigaretu Ceské déti vyzkouSeji nejcastéji mezi dvanactym az tfinactym
rokem," fikd Adam Kulhanek, odbornik na téma koureni a zavislosti na tabaku.

Rozhovor s Adamem Kulhankem pfipravila Kristyna Cermékova, pretisténo z éasopisu Sedma generace.

Zaénéme vztahem Cechii ke kuiactvi.
Kourime stale hodné, nebo uz je to méné
casté?

V kontextu Evropy je u nas mira kouteni ci-
garet stale vysoka. Tabak a alkohol jsou pro
Ceskou republiku ,,tradiéni“ navykové latky,
coz reflektuji i velmi pozitivni postoje ¢eské
vefejnosti ke kouteni a piti. Mezi dospélymi
Cechy koui 24,4 procenta populace. Pokud
bychom se ale podivali na dlouhodoby trend,
koureni u nas postupné klesa. Napriklad
vroce 2014 v Ceské republice koutila témér
tretina dospélé populace, coz bylo obrovské
¢islo. Dobrou zpravou je, Ze ndm roste po-
pulace, ktera bude méné a mén¢ kourit. Pro
mladé lidi uz kouteni neni zajimavé.

A jak si vedeme v porovnani s jinymi evrop-
skymi staty?

Nedavna zprava Svétové zdravotnické orga-
nizace (WHO) jednoznaéné ukazala, Ze po-

Cet kuraku se celosvétové kazdoro¢né snizuje.

Evropa se vSak radi mezi regiony s nejvyssi
mirou uzivani tabaku. Nejvice kuracké zemé
bychom nasli na Balkan¢, v Pobalti a obecné
v postsovétskych zemich. Naopak zemé, kte-
ré exceluji v prevenci a snizovani uzivani ta-

baku, jsou napriklad Velka Britanie a Norsko.

Ceska republika se pomalymi kri¢ky pribli-
zuje k vyspélym zédpadnim zemim.

Pomohlo v tomto ohledu legislativni ome-
zeni koureni ve verejnych prostorech?
Jednoznacné. Pomohl u nas a pomohl ve
vSech statech, kde byly takzvané nekufac-

ké zakony zavedeny. Ochrana pred pasiv-
nim kourenim je klicovy néstroj pro podpo-
ru verejného zdravi, ktery by v§echny vysp€lé

Mezi dospélymi Cechy koufi 24,4 procenta populace. Pokud bychom se ale podivali na dlou-
hodoby trend, koufeni u nds postupné klesd. Naptiklad v roce 2014 v Ceské republice koufila
témér tretina dospélé populace, coZ bylo obrovské &islo. Dobrou zprdvou je, Ze ndm roste
populace, kterd bude méné a méné koufit. Pro mladé lidi uZ koureni neni zajimavé.

zemé mély mit implementovany. Pokud ome-
zite koureni ve verejnych prostorech, jiZ za
nékolik dni vidite prokazatelny vysledek —
pokles akutnich infarktd i hospitalizaci v da-
sledku astmatu.

Jaké jsou dalsi moZnosti omezovani koure-
ni? Jak k nému pristupuji dalsi staty?
Vyznamné se lii podle regionu, legislati-

vy, vlivu tabakového pramyslu v dané zemi
a také podle vzorcu a specifik uzivani taba-
ku a nikotinu v dané populaci. Tabakové vy-
robky obecné patii mezi nejvice regulova-
né komodity na svété. VEtSina zemi je prisné
reguluje, mnohé z nich k tomu zavazuji me-
zinarodni tmluvy, jako je Ramcova umluva
'WHO o kontrole tabaku, evropské smérnice
¢i lokalni zakony.

Co zménil nastup e-liquidti a dalSich forem
nahrad tradiénich cigaret?

Nové formy uzivani tabaku a nikotinu, jako
jsou elektronické cigarety, zahtivany tabak

a nikotinové sacky, vyrazné€ promeénily cely
tabakovy primysl. Ten vymyslel sofistiko-
vanou strategii, jak si udrzet pozici na trhu

a dale diverzifikuje své produktové portfolio.
Zatim se ukazuje, Ze nové produkty jsou vel-
mi atraktivni pro déti, dospivajici a mladé do-
spélé. Tyto produkty znamenaji velkou vyzvu
pro legislativni regulaci, prevenci i lécbu.

Jsou v nécem lepSi, pripadné horsi nez tra-
dic¢ni cigarety?

Toxikologické studie ukazuiji, Ze tyto vyrob-
ky produkuji méné¢ toxickych latek nez kon-
venéni cigarety. Viditelné je to zejména ura-
kovinotvornych latek, jejichZ koncentrace

je vaerosolu e-cigaret a zahfivaného tabaku
vyznamné niz$i. Je to v§ak pouze jedna stra-
na mince. Nové produkty jsou propagova-
ny jako trendové hi-tech zarizeni a obsahuji
velmi atraktivni ,,détské“ piichuté. Skodli-
vé latky z cigaretového koure zde nahradily
jiné toxické latky — napriklad tézké kovy, syn-
teticka aromata, tékavé organické slouceni-
ny ¢i nékteré typy karcinogend, byt v nizkych



koncentracich. Tabakovy pramysl s uvede-
nim novych zarizeni a produktti znovu nor-
malizoval uzivani nikotinu a novou formu
koureni v podobé inhalace a vapovani.

Podle vyzkumii ¢lovék obvykle za¢ne kou-
rit velmi brzy, a pak neprestane. Ma rodi¢
Sanci ovlivnit, zda jeho dité za¢ne koufit,
nebo jde zkratka o socialni bublinu ditéte,
kterou neovlivni?

Déti se s ndvykovymi latkami prirozené se-
tkavaji v pribéhu dospivani. Vidi je u rodict
a dospélych, u starsich sourozenct, vrstevni-
kd, ale také youtubert a influencerd. Pro do-
spivani je typické prekracovani hranic a hle-
dani novych zazitka. Prvni cigaretu eské
déti vyzkouseji nej¢astéji mezi dvanactym
az tfinactym rokem véku. Vhodny rodic¢ov-
sky styl je v prevenci silny

ochranny faktor. Proto rodi-

¢e mohou vyznamné ovliv-

nit postoj ditéte k navyko-

vym latkam, ale tfeba také

to, Ze danou navykovou lat-

ku dité uzije az v pozdéj$im

dale uzivat nebude.

Jaky je vékovy pomér prv-

nich zkuSenosti s cigareta-

mi? Jaka je pravdépodob-

nost, Ze se zavislym stane

dospély clovék?

Vznik z4vislosti na taba-

ku respektive nikotinu ma

ve vét§ing pripadii zacat-

ky v dospivani. Devét z de-

seti kurakul se setka s prvni

cigaretou pred osmnac-

tym rokem véku. Z experimentu v détstvi se
v adolescenci stava prilezitostné koureni. Na
stfedni ¢i vysoké skole uz vykazuje mnoho
kurakl znaky zavislosti. V dospélosti se pak
obtiZné snazi cigarety zbavit.

Jaké jsou nejnovéjsi ,,trendy*, které lakaji
pravé déti jako budouci kuraky?

Jsou to ptedevsim nikotinové sacky a jed-
norazové elektronické cigarety. Oba tyto
produkty doslova zaplavily ¢eské Skoly. Ni-
kotinové sacky u nas nekolik let nebyly za-
konem regulovany, daly se koupit za nizkou
cenu témér vSude, jak v pfimém prodeji, tak
na internetu. Prostfednictvim barevnych

a ochucenych jednorazovych e-cigaret se

z elektronickych cigaret stal svym designem,
chuti a propagaci ,,détsky“ produkt. Zahra-
ni¢ni studie uvadéji jasné dikazy, Ze deti, kte-
ré zaCnou vapovat e-cigarety, maji vy$si rizi-
ko prechodu k jinym tabakovym produkttiim,
tedy i tém zapalnym.

A jaka je nyni jejich regulace?

Cesky stat za¢al od roku 2023 regulovat ni-
kotinové sacky. Novelizaci takzvaného ne-
kurackého zakona se zejména nastavila vé-
kova hranice a podminky pro prodej. Déle je
ale nedostate¢né regulovana reklama a pro-
pagace nikotinovych produkt, zejména pak
propagace na internetu véetn¢ socialnich siti
a influencer marketingu. Dalsi na fad¢ by
méla byt regulace prichuti. Neni v poradku,
aby bylo mozné koupit elektronickou cigare-
tu s prichuti sladké limonady, cukrové vaty
nebo ,,$§tavnatého ovoce.

S tim souvisi i prodej dalSich Skodlivych
latek, které jsou i nadale volné dostupné
v automatech. Napriklad energetické na-
poje, kratom, HHC a dalsi. Vychovavaji si
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prodejci svou generaci zavislych praveé tou-
to cestou?

Prodej produktii jako HHC ¢i kratom v pro-
stifedi e-commerce a v automatech zvySuje
dostupnost téchto latek nezletilym. V auto-
matech neni zaveden jednotny systém ovére-
ni véku zakaznika. U mnohych e-shopi staci
zaSkrtnout policko, Ze vam bylo osmnAct let,
a tim jste pred aktem ndkupu prokézali plno-
letost. To je nedostate¢né.

Jaky vliv ma na koureni blizka rodina?

Je mozné, Ze z kurackych rodin vzejdou
pravé odpurci koureni, a Ze naopak déti
»ukazkovych* rodin kourit za¢nou jako
vzdor?

V prvé fad¢ pasivni kour velmi negativ-

né poskozuje zdravi ditéte. Dé&ti, jeZ jsou
doma vystavované tabakovému koufi, ¢as-
t&ji trpi zanéty stfedousi, astmatem, zanéty
dychacich cest, snizenou imunitou a podob-
né. Zadné dité by nemélo byt vystavovano
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pasivnimu koufti, ani doma, ani v auté,
nikde.

Druhou véci je rodi¢ovsky vzor, ktery
muze ovlivnit chovani ditéte v dospélosti.
Dité vidi, ze koureni nebo napriklad piti alko-
holu je (¢i neni) bézné soucast dospélého zi-
vota. Kuractvi v rodiné je podle studii riziko-
vym faktorem.

Zabrala nékdy ,,opatieni ze strany sta-
tu, jako jsou napriklad varovné texty na
krabickach?

Opatteni drogové politiky vzdy plati kom-
plexng, je to synergicky efekt. U tabaku fun-
guji takzvan opatfeni kontroly tabaku — sle-
dovat miru uzivani v populaci, ochranit
nekuréky pred pasivnim koufem, regulovat
prodej, reklamu a dostupnost (véetné zvySo-
vani spotiebni dan¢), ptiso-
bit preventivné a podporo-
vat 1é¢bu zavislosti. Zemé
jako Australie, Novy Z¢-
land, Kanada nebo Norsko
nastavily efektivni opatre-
ni pred vice nez Ctyticeti
lety, coz jim ptineslo jedno-
znaéné vysledky. V téchto
zemich dnes koufi cigare-
ty 7—12 procent populace.
U nés je pocet kuraku stale
dvojnasobny.

Existuje viibec néco jako
prilezitostny kurak, nebo
clovék, ktery zaéne kourit,
zkratka zavislosti propad-
ne? Jak silny tabak oproti
jinym drogam je?
Prilezitostné, takzvané mo-
derované koureni je velmi naro¢ny postup.
Pro jiz zavislého kuraka je v praxi téméer ne-
mozné tento model udrzet Zivotaschopny.
Pacient je stale v intenzivnim kontaktu se
spoustécem (nikotin, ritual koureni, kuracké
situace a tak dale). Z hlediska neurobiologie
se nikotin a tabak radi mezi nejsiln€jsi zavis-
losti viibec, a to po heroinu a kokainu.

Jak to, Ze koureni je éasto spojovano se so-
cialné slabsimi vrstvami spoleénosti, acko-
liv je finan¢né vyrazné nakladné?

Je to zvlastni paradox. Nizkoprijmové sku-
piny, prestoZe mnohdy nemaji zajiSténé sta-
bilni bydleni, podminky pro vychovu déti,
stravovani a tak dale, uptednostiiuji cigare-
ty, alkohol nebo jiné navykové latky. Finance
na navykové latky si vzdy né&jakym zptisobem
obstaraji. Soucasné jsou to z hlediska oboru
adiktologie ohroZené cilové skupiny, kterym
je potfeba pomahat s navratem do bézného
Zivota i s 1é¢bou zavislosti. @
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Ekologicky kompost

Karibsky ostrov Dominika, ktery patfi do souostrovi Malych Antil, planuje jako
prvni na svété zridit morskou rezervaci na ochranu vorvané obrovského.

Adéla Fischerova, z casopisu Sedma generace

orvan sice patii mezi nejrozsirenc;si
V druhy moftskych savcq, ale okoli ost-

rova je kli¢ovou oblasti jeho vyskytu,
protoze se tam jako na jednom z mala mist
pohybuje celoro¢né asi 500 jedinct. V zéné
o rozloze 800 kilometrd ¢tvere¢nich na za-
padnim biehu Dominiky
bude zakazan komer¢-
ni rybolov a plavba vel-
kych lodi. Drobny lov ryb
bude umoznén, pokud
bude udrzitelny a nebude
vorvan¢ ohroZovat. Pred-
seda vlady oznacil v pro-
slovu k zaloZeni rezer-
vace vorvané za ,,vazené
obc¢any Dominiky“.

Z laboratore do
psich a kocicich
Zaludku

Ceska spole¢nost Bene
Meat Technologies mize
jako prvni na svété prida-
vat laboratorné vypésto-
vané maso do krmiv pro
domaci zvirata. Osmde-
saticlenny mezinarod-

ni tym védci a védkyn

se sidlem v Praze, kte-

ry pracuje na vyvoji kul-
tivovaného masa od roku 2020, letos obdr-
zel certifikaci od evropského registru krmiv.
Produkty budou k dispozici od piistiho roku
a maji zaujmout predevsim majitele pst a ko-
Cek, které trapi etické problémy zivocisného
primyslu a jeho dopady na Zivotni prostredi.

Prvni cesky traktor, ktery pracuje
sam

Spole¢nost Leading Farmers predstavila
prvni ¢esky plné samostatny traktor AGbot,
ktery lze pouzivat s béZnym zemedelskym
naradim. Autonomni zeméd¢lské stroje uz
se v Cesku sice objevily dfive, ale §lo 0 mensi
zatizeni. AGbot se ridi automaticky pomoci
GPS podle predem nastaveného planu a na

dalku je ovladan operatorem, ktery mtze
obsluhovat az ¢tyti takové traktory soucas-
n€. To by mélo vyresit problém s tbytkem
traktoristli. Kromé toho lze traktor napro-
gramovat k co nejmensimu mnozstvi pre-
jezdd, coz Setti ¢as, pohonné hmoty i padu.

Dokaze také presné davkovat hnojiva a dal-
§ pripravky.

Strilet vlky je k nicemu

Lov vlkii na Slovensku nesniZuje $kody na
hospodatskych zviratech. Uk4azala to studie
¢eského a $panélského védeckého tymu (ve
spolupraci s Hnutim DUHA), ktera zpraco-
vévala data z let 2014 az 2019. Vyzkumni-

ci zjistili, Ze hospodaiska zvirata tvori jen asi
pul procenta potravy, kterou vici zkonzumu-
ji. Lov vlkd byl na Slovensku vyrazné omezen
po Setfeni Evropské komise v roce 2013, nic-
méne¢ dal legalné probihal v omezené mire,

a to predevsim kvuli obavam chovateld ovci
a dobytka. Podle jinych zahrani¢nich studii

je dokonce intenzivni lov kontraproduktivni,

protoze v ddsledku naru$eni sociélni struktu-
ry smec¢ky dochazi k itokdim na hospodarska
zvirata Casté&ji.

Pomocna ruka pro Tuvalu

Australska vlada poskyt-
ne klimaticky azyl obyva-
telim souostrovi Tuvalu,
kterému hrozi zaplave-
ni v dasledku klimatické
zmeény uZ v horizontu né-
kolika desetileti. Nejvyssi
bod souostrovi totiz lezi
v nadmot'ské vySce pou-
hych 4,6 metru. Tuvalu

s populaci 11 200 oby-
vatel by melo ziskat ro¢-
né az 280 viz, ktera obc¢a-
nlm zajisti trvaly pobyt,
praci nebo studium

v Australii. Dohoda ve-
dle toho slibuje i finan¢-
ni prostredky na adap-
tacni opatfeni. Uz diive
se podobnym zptsobem
dohodly napriklad Novy
Zéland a USA se zemémi
jako Palau nebo Cooko-

Vy ostrovy.

Jedenact let emisi

Soukroma letadla pattici dvéma stovkam ce-
lebrit a miliardaia stravila od zacatku roku
2022 do zati roku 2023 ve vzduchu dohro-
mady jedenact let. Denik The Guardian spo-
¢ital, ze Slo celkem o 44 739 cest, na které
pripadaji emise v objemu 415 518 tun oxi-
du uhli¢itého. To se rovna celkovym ro¢nim
emisim Ctyficeti tisic Britd. Témér polovina
soukromych letd navic neptepravuje zadné
cestujici, protoze letadla se pouze presouvaji,
aby nékoho vyzvedla na ur¢itém misté.

Mezi nejvice zneciStujicimi letadly uve-
denymi v seznamu byl stfedné velky letoun
Boeing 767, vyuzivany mimo jiné i skupinou
The Rolling Stones. @



Pro¢c mam hlad?

Ptate se mozna sami sebe, kdyz
uz ponékolikaté prechazite od
pohovky k lednici a patrate, jestli
se v ni od vasi posledni navstévy
pred kratkym casem zazracné
neobjevila néjaka dalsi lakava
pochutina.

Z webovych stranek kuzela.sk gastroenterologa L. Kuzely.

sdeluje, Ze bychom se méli najist. Ale co kdyZ nékoho prova-
zi takové pocity ¢asteji, nez se zda byt normal-
ni a mozné?

Hlad je slozity biologicky proces s mnoha faktory.
A soucasné véda nam ukazuje, Ze existuje nejméné
pet davod pro to, Ze nékdo zakousi — az patologic-
ky ¢asto — pocity hladu.

Nejime dostatek vlakniny. — Vldknina dokaze
zpomalit traveni; pomahé nam citit se déle zasyceni.
Kdy?z je vlaknina fermentovana stfevnimi mikroby,
vylucuje zdravi prospésné molekuly (mastné kyse-
liny s kratkym retézcem), které ovliviiuji vylucovani
hormont zajiStujicich pocit sytosti.

Jsme casto ve stresu. — Stres zvySuje hladinu kor-
tizolu, jenz miize byt zodpoveédny za pocit hladu.
Studie prokéazaly, Ze Casty stres zvySuje u lidi chut
kjidlu a ovliviiuje také vyber potravin.

Svého hladu si ,,nevazime*. — Ignorovani pocitti
hladu zvySuje riziko prejedeni se v dobe¢, kdy se k jid-
lu dostaneme. Proto je dilezité ,,ctit své pocity hla-

P ocit hladu je Zivotné dulezity. Je to zpasob, jakym nam télo

nez je tfeba, a budeme se pri vybéru vhodnych po-

krm Iépe rozhodovat. Vyzkum ukazal, Ze lidé, kteti se snazi své
pocity hladu potlacovat, se — az/kdyZ se k jidlu dostanou — hiire
ovladaji.

Jime pf#ili§ mnoho cukru. — Cukr neobsahuje skoro zddnou
vlakninu, télo jej proto velmi snadno vstiebava, coz nasledné vede
k rychlému zvySeni hladiny cukru v krvi. Tato skute¢nost ma pak za
nasledek vylu¢ovani inzulinu, hormonu, ktery pomaha dostat glu-
koézu do bunék. Tim ale dojde k poklesu hladiny cukru v krvi. Tento
pokles je pak pro télo signalem k vylouceni ur¢itych hormont, coz
zvy$i chut k jidlu. Studie ukazuji navyseni pocitu hladu az 0 9 %.

Trpime nedostatkem spanku. — Nedostatek spanku vyvola-
va vyluovani hormont zodpoveédnych za pocity hladu (ghreli-
nu a leptinu). Analyza jedendcti studii ukazala, Ze lidé, ktefi malo
spali, zkonzumovali vyrazné vice kalorii ve srovnani s témi, kteri
si dopravali spanku dostatek. @
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Zabijacky tuk

S pribyvajicim vékem se tuk na
nasem téle presouva z podkozniho
tuku do hlubokych zasob, které
obklopuji nase vnitrni organy

a vyklenuji bficho (visceralni tuk),
zejména u zen.

Z knihy Michaela Gregera Jak nestarnout. K vydani
pripravuje Noxi.

ceji v priméru tfinact kilograma kosti a svald, zatimco za-
soby visceralniho tuku se zétyinasobi. (U muzl se zasoby
visceralniho tuku obvykle pouze zdvojna-
sobi.) Takze i kdyz vaha v koupelné neu-
kazuje zadny prirtistek hmotnosti, Zena
muZe nabrat ten nejhorsi druh tuku. I pfi
stejném celkovém mnozZstvi télesného
tuku nebo neménicim se BMI plati, ze
¢im vétsi je obvod pasu, tim kratsi je li-
nie Zivota.

Visceralni tuk je zabijacky tuk. Naproti
tomu povrchovy tuk je relativné neskodny.
V ¢asopise New England Journal of

Medicine byla publikovana studie pat-
nacti obéznich zen, které byly hodnoce-
ny pied a po odsati asi dvaceti kilogramt
povrchového tuku z jejich téla, coz vedlo
k témer dvacetiprocentnimu snizeni cel-
kového mnozstvi tuku v jejich téle. Vy-
razné zlepSeni hladiny krevnich cukrd,
ukazateld zanétu, krevniho tlaku, chole-
sterolu a triglyceridi se obvykle projevu-
je jiz pri ubytku 5 az 10 procent tuku z té-
lesné hmotnosti; po této masivni liposukci se v§ak Zadny z téchto
pfinost neprojevil. To naznacuje, Ze problémem neni podkozni tuk
pod nasi kiiZi, ale naopak visceralni tuk, ktery je zodpovédny za
metabolické poruchy zplisobené obezitou. Dobrou zpravou je, ze
nase téla se prednostné zbavuji prave tohoto nebezpecného visce-
ralniho tuku — dame-li jim k tomu ovSem prileZitost. A zda se, Ze in-
tervence v oblasti Zivotniho stylu vykazuji podobnou G¢innost pti
hubnuti u i starsich lidi — ve srovnani s mlad$imi.

Konzumace nasycenych tuki zptisobi az dvojnasobné hroma-
déni visceralniho tuku ve srovnani se stejnym mnozstvim jinych
tukd. Pro¢? Jednim z dGvodt, pro¢ se po konzumaci jidel s obsa-
hem nasycenych tukd vice tloustne, je, Ze se zfejmé ihned uklada-
ji, misto aby se spalovaly. Naptiklad kyselina olejova, hlavni mono-
nenasyceny tuk v oresich, avokadu a olivach, se okamzité spaluje
asi 0 20 % snadnéji nez kyselina palmitova, ktera se nachazi hlavné
v mase a mléénych vyrobcich a je prevladajicim nasycenym tukem
v bézné strave. @

M ezi pétadvacatym a petaSedesatym rokem Zivota Zeny ztra-

b
.
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Neodkladej minulost stranou

Pred nékolika lety jsem jel na pohreb. Cestovali jsme spolecné s Joem,
kazatelem, ktery jiZ byl v ddchodu, a mluvili jsme spolu o starych ¢asech

a novych vyzvach.

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

par balancujici na hran¢ rozvodu. Dis-

kutovali jsme o pri¢inach jejich pro-
blémt a ja to komentoval slovy: ,,Rozumim
jim. Nent to pro n€ snadné s rodinnou zate-
Zi, kterou si nesou. Oba vyrostli v rozbitych
rodinach a béhem détstvi utrp€li spoustu
traumat.

Odpovéd Joa byla pro mne impulzem
k hlubsimi premysleni: ,,Gabore, nehraj si
prede mnou na psychologa. Sam dobre vim,
co to znamen4 tézké détstvi, ale presto jsem
své Zen€ vérny vice nez padesat let.“

Jak se da oc¢ekavat, nase ptivodni rodina
ma obrovsky vliv na Zivot ¢lovéka v dospé-
losti. KdyZ vyrosteme a védomé prevezmeme
sviij Zivot do vlastnich rukou, prebirame od-
poveédnost za svUj Zivot prostfednictvim na-
Sich védomych rozhodnuti. Existuji vSak si-
tuace, kdyz se nam fizeni vymkne z rukou.

I(roméjiného ptisla Fe¢ na jeden mlady

Tehdy zac¢ne pracovat autopilot, kterého
jsme nenaprogramovali my sami, ale nase
ptvodni rodina. Naformovaly ho vlivy, zku-
Senosti, vzorce chovani, zptsoby fesenti (¢i
nefeSeni) problémt, ale i slogany a hesla. Da
se fict, Ze na zakladé¢ analyzy plivodni rodi-
ny se da celkem uspésné predvidat, jak se do-
ty¢ny zachova v konfliktu nebo jak bude resit
problémovou situaci.

Vyvazeni zavislosti a nezavislosti
Od utlého détstvi je naSe mysl bojistém dvou
soupeficich sil. Jedna nas nabada a vede

k sounalezitosti, k vytvoreni izkého vzta-

hu a formuje v nés ,,my“ — abychom se iden-
tifikovali jako ¢ast rodiny. Druha nas tlaci
opa¢nym smérem. Vede nés k tomu stat se
jedine¢nym ¢lovékem. Chce, aby kazdy z nés
meél sviij ndzor a vili délat vlastni rozhod-
nuti. Tyto dvé sily na nés pdsobi cely Zivot.

Pokud se rovnovaha narusi a néktera z nich
vyrazné prevazi, poznamena to nas zivot
i osobnost.

Obé sily jsou velmi dilezité pro vyvaze-
ny a emocionalné zdravy Zivot. Potiebuje-
me schopnost vytvorit si silné vazby, stejné
jako nastavit si hranice. Pokud dovedeme
obé sily vyvazovat, jsme schopni v dosp€los-
ti navazat zraly vztah. Jsme schopni takovy
vztah vytvaret s rodinou, partnerem i spole¢-
nosti, a pritom si stale uchovavame svou se-
behodnotu, a to i v situacich, kdy prozivame
osamélost.

Casto se fika, ze pivodni rodina détem
predava dve véci: koreny a kiidla. Pokud dité
ziska oboji, mlze spravé prozivat intimitu.
Pokud ziska pouze kridla bez korend, povede
to k odcizeni. Pokud ziska pouze koreny bez
kridel, prijde o svoji osobnosti. Pokud nezis-
k4 ani jedno, vyusti to v chaos.



Jakym zpisobem miizeme zpracovat
minulost?

Uték pred minulosti je velmi nebezped-
ny. Pokud pred néc¢im utecete, stava se to,
pred ¢im jste utikali, o to désivejsi a mocnéj-
§i. Kdyz naptiklad ¢lovek bojuje s akrofobii
avyhyba se mostiim, tak se tim jeho strach
z vy$ek nezmensuje, ale naopak prohlubu-
je. Takovy ¢lovék se brzy bude vyhybat nejen
mostltim, ale i Zebriktim.

Stejnym zplisobem pronika strach i do
vztahd. Je proto nutné zacit bojovat s prici-
nou nejistoty, uzkosti a stresu.

Skute¢na konfrontace se mize odehrat
naptiklad v situaci, kdy si nékdo uvédomi, Ze
jednani nebo manzelstvi rodi¢t ovliviiuje je-
jich vlastni vztahy, a sedne si s nimi, aby to
probrali. MUiZe to sice skoncit hadkou, ale
i to je nékdy zptisob reseni. Pokud druha
strana prizn4, Ze nejednala spravné, a pri-
jme odpovédnost za bolest, kterou zptisobila,
muzZe to mnohé rany zahojit.

Konfrontace nemiZe vzdy probéhnout
osobné a neni mozné cile dosdhnout — rodi-
Ce ti'eba jiz zemfeli, partner jiz neni nabliz-
ku. V téchto ptipadech existuji jiné moznos-
ti. Béhem terapeutickych sezeni jsem klienty
Castokrat pozadal, aby takovému ¢lovéku
napsali dopis. Neni nutné takovy dopis sku-
te¢né odeslat, ale uz pouhé jeho napsani do-
ty¢ného ¢loveka posili. Kdyz ¢loveék prestane
utikat a za¢ne reSit svoje emoce, postavi se
Celem k ur¢itym skute¢nostem a traumatiim
a vyjadri ochotu zbavit se bolesti, za¢nou se
dit pozitivni zmény.

Cilem neni néco vycitat. Dilezit€jsi je
uvédomit si bolest, uvazovat o tom, proc se
véci odehravaly tak, jak se odehravaly, a for-
mulovat takové feSeni, které bychom si prali
do budoucnosti. Potom pomalu opustit mi-
nulost a odpustit. To je kone¢nym cilem.

Nepredstirat, Ze se nic nestalo
Mnozi by radi minulé udalosti a zranéni pro-
sté vymazali. Jako by se nikdy nestaly. To
vSak neni mozné. Asi to zni divné, ale ja vé-
tim, Ze je to tak dobre. Zranéni z minulos-
ti nezanechévaji pouze jizvy, ale také nés
chrani a motivuji. Jsou to nase vrasky nebo
jako otisk naseho prstu. Tyto prib&éhy urcu-
jito, kym jsme. Jsou diikazem toho, Ze jsme
zili. Jsou nasi soucasti, patii k nam. Uz jste
nékdy premysleli, pro¢ se pfi pohibech vy-
stavuji fotografie zemfelych porizené ¢asto
nedavno, a ne fotografie z jejich mladi? Je to
presné ze stejného diivodu. V pribéhu zivo-
ta jim pribyvalo vrasek, které se staly soucas-
ti jejich Zivota.

Pokud tedy nedokaZeme vymazat mi-
nulost, a ani bychom se o to neméli pokou-
Set, co s ni délat? Nejlepsi je najit si v nasem

ptibéhu pouceni. Zabudovat je do nase-
ho soucasného Zivota a tim vylepsit svou
budoucnost.

Psychoterapie vypracovala mnoho zp-
sobf, jak toho dosahnout. Jednou z nejucin-
néjsich je preramovani. Zasazeni do nového
kontextu. Klasicka anekdota o preramovani
popisuje dva pratele, ktefi se potkaji, a jeden
se zepta: ,Tak co, zabrala ti ta terapie? Cho-
dis stale v noci na zdchod?“ Druhy odpovi:

,»Ano, zabrala. Chodim sice porad, ale uz mne
to netrapi.”

Preramovani znamena, ze ¢loveék zasa-
di traumatickou udalost do nového srovna-
vaciho ramce, takze se najednou jevi v iplné
odlisném svétle. Timto zplisobem ziskame
novou perspektivu, kterd nam pomize od-
stoupit od traumatické udalosti a piehod-
notit ji. Tak nas ona ,,obluda“ prestane d¢-
sit, ale dokazeme ji zvladnout, osvobodit se
od ni a nakonec na ni zaéneme videt i néco
pozitivniho.

Namisto zlehcovani odpustit
nebo pozadat o odpusténi
Neprestane mé prekvapovat, jak obtizné je
pro lidi pozadat o odpusténi. Zadost o odpus-
téni vnimaji jako projev slabosti a podrize-

nosti a délaji vSechno pro to, aby se ji vyhnuli.

Radgji ukondi vztah, nez aby piisli ke svému
partnerovi a omluvili se za svoje chyby a pro-
hresky. NaSe mysl viak tyto nevytizené za-
lezitosti nechava oteviené. A v novém vzta-

Neprestane mé
prekvapovat, jak obtizné
je pro lidi pozadat

o odpusténi. Zadost

0 odpusténi vnimaji
jako projev slabosti

a podrizenosti a délaji
vsechno pro to, aby se ji
vyhnuli.

hu se takova situace opakuje znovu. Ale neni
nutné vnimat ji jako hrozbu, ale spise jako
nevyreSenou prilezitost k riistu.

Vzpomindm na jeden par. MuZz mé¢l za se-
bou uz jedno manZelstvi. Opustil hluboce
zranénou zZenu a Ctytletou hol¢icku a odeSel
za novou partnerkou. Ta celou kauzu pova-
zovala za Gplné normalni, protoze ,,Zivot je
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plny zmén a kazdy se jim musi prizptsobit“.
Kdyz jsem se zeptal, jestli by totéz fekla, kdy-
by se to stalo ji, odpovédéla: ,,Ano, protoze
vSichni maji pravo na §tésti. A kdyby nebyl
Stastny se mnou, mél by si najit jinou Zenu,
se kterou by byl $tastny.“

Pro jejiho muze to vak tak snadné neby-
lo. Cela situace pro néj nebyla lehk4 a vyraz-
né protestoval proti takové interpretaci své-
ho prib€hu. Sice si znovu a znovu opakoval
vSechny vymluvy, ale mél problémy se spa-
nim a nedokazal ziskat klid. Stal se nete¢nym,
ztratil zajem o vSechno a zacal ztracet i za-
jem o sex.

Béhem nasich diskusi jsme zacali hledat
reSeni. Vratit se k byvalé manzelce nebylo
mozné. Ta si mezitim nasla novy vztah a Ce-
kala dit€. VSechny cesty z tohoto problému
se jevily jako slepé uli¢ky. Musel zit s dasled-
ky toho, Ze opustil svoji dceru a nechal ji vy-
rustat bez podpory otce. Zdalo se mu to nefér.
To se nemélo, podle jeho nazoru, stat Zadné-
mu ditéti. Bylo proto potreba, aby své mys-
lenky a pocity jasné pojmenoval. Byla to jeho
vina. A vina vyZaduje odpusténi a prominu-
ti. Jak to vSak vysvétlit malému ditéti, kte-
ré jeSté ani nechodilo do 8koly, a poZadat je
0 odpusténi?

Navrhl jsem mu, at své dcefi napiSe dopis.
At ji piSe, jako by ji bylo dvacet let, a vysvét-
1i ji, pro¢ musi vyrtistat bez ného a proc se
rozhodl za¢it novy Zivot v nové rodiné. Mu-
sel priznat svoji vinu a nazvat nespravedInost
pravym jménem, protoZe ona k tomu nemoh-
la Fici viibec nic, ale musela trpét dasledky
jednani svych rodicu.

Muz svoji malou dceru pozadal o odpusté-
ni a omluvil se ji. Nedokazu ani popsat emo-
ce, které z jeho nitra vytryskly, kdyz tento
dopis psal. Papir byl cely promaceny od slz.
Nastésti dokazal svoji vinu zpracovat a vypo-
radat se se svym rozhodnutim. Rozhodl se
také, Ze bude travit se svoji dcerou co nejvice
¢asu. Nastala zasadni zména k lep§imu, kte-
ra se vzapéti projevila i na jeho libidu.

Zavér

Kazdy ¢lovek si s sebou nese biemeno zrané-
ni z minulosti. Z détstvi, predchozich vztahti
nebo z nahodilych traumatickych Zivotnich
udalosti. To vSechno ovliviiuje nasi pritom-
nost a nékdy ji to predurcuje.

At jiz tahneme ve svém zavazadle coko-
liv, néco s tim udélejme! Nikdo nedokéze
tyto skute¢nosti po cely Zivot ukryvat a pred-
stirat, Ze je vSe v poradku. Minulost dokaze
zabranit Stastnému Zivotu tady a ted a doka-
Ze narusit celoZivotni zavazek vérnosti naSe-
mu partnerovi. Je nutné postavit se minulosti.
Zpracovat a vyresit ji, odpustit, pozadat o od-
pusténti, jit dal a prevzit odpovédnost. @
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Kdyz kreacionista
naznaci béznému

Clovéku, Ze evoluce
neni védecky
Zivotaschopng,
obvykla odpoved
zni: ,Copak se mohou

vsichni ti védci mylit?”

Gordon Howard, pretisténo ze
serveru Kreacionismus.cz

evoluce vs. stvoreni

nich knih, ¢asopisd, televiznich progra-

m{, filmd, a dokonce i v bézné konver-
zaci jsme neustale utvrzovani v tom, Ze velky
tresk, vznik zivota ptirozenou cestou z pro-
biotické polévky a evoluce vseho zivého z né-
jakého ptivodniho organismu je védci akcep-
tovano. Predpoklada se, ze pokud tyto véci
nékdo zpochybiiuje, patii mezi nabozenské
fanatiky nebo védecky negramotné. Mohou
se tedy ,,vSichni ti védci“ mylit? Historie roz-
hodné fika, ze mohou.

M¢éjme na paméti, Ze bez potvrzeni dat

z experimentu nebo pokusti vyvratit védec-
kou teorii odliSnym pozorovanim a alterna-
tivnimi teoriemi mohou byt nazory védce sil-
né zabarveny filozofickymi predsudky. Jak
uvidime, vnimat svét skrze paradigma, které
je Spatné uz od samych korenti, mize ve sku-
te¢nosti ne pouze jeden védec, ale i cela ve-
decka komunita. Je to proto, Ze i védec je jen
¢lovek jako kazdy jiny, a miZe se tedy velmi
pevné drzet néjaké viry i tvari v tvar silné pro-
tichdnym dikazim.

To je pochopitelné. Ve vétsiné€ popular-

Priklad: Astronomie
Snad nejznamé&j$imi veédci, ktefi 8li ,,pro-
ti proudu®, jsou Galileo a Kopernik. ,Védec-
ka vétSina“ z fad jejich vrstevniku vétila, Ze
Zemg je sttedem vesmiru a vSechna nebeska
télesa se to¢i kolem ni. Nicméné¢ stejné jako
je tomu u modernich védct a evoluce, tato
vira byla zaloZena na filozofické myslence,
nikoli na pozorovani. A mylili se.

Védci tuto viru zastavali i ptesto, zZe ne-
ustale se zlepSujici pozorovani a vypocty

ukazaly tuto vSeobecné prijimanou myslenku

o

»epicykld® (tj. nebeska télesa se pohybuji po
malém kruhu, jehoz stied se pohybuje ve vét-
$im kruhu) jako chybnou. AZ po dlouhé dobé
a mnoha publikovanych dtikazech na zakla-
dé pozorovani z noveé vyvinutych dalekohle-
di zacala védecka komunita chapat, zZe vétila
ve $patny systém — Zemé neni absolutnim ro-
taénim stfedem nebeskych téles.

Dalsi pozorovani pomoci vylepSenych da-
lekohledi rozbilo i jinou vSeobecné uzna-
vanou domnénku té doby: totiZ Ze nebeska
télesa jsou dokonalé koule a pohybuji se v do-
konalych kruzich. Na Mésici byly pozorova-
ny nepravidelnosti, coz svéd¢i o tom, Ze se
nejedné o dokonalou kouli. Poplach! Draha
Zemé kolem Slunce je elipsa. Dalsi hriiza!
TakzZe ,,vSichni ti védci® se tedy mylili. Chyb-
ny byl uZ samotny zaklad jejich pohledu na
vesmir.

A dnes nam védci fikaji, Ze n4$ vesmir
vznikl velkym tfeskem z ni¢eho, bez jakého-
koliv dGivodu. Neni snad mozné, Ze vsichni
tito védci by také mohli mit chybny pohled
na nas vesmir a jeho pivod?

Priklad: Lékarstvi

Ze mylné predstavy mohou pretrvavat i mno-
ho set let, je evidentni v teorii, jejiz zaklad-

ni koncept saha az k Aristotelovi, ale byl ob-
jasnén a popularizovan az slavnym lékarem
Hippokratem.

Predstava byla takova, Ze t€lo mé Ctyti
zakladni tekutiny — zlu¢ (fecky chole), hlen
(tecky flegma), Cernou zlu¢ (tfecky melai-
na chole) a krev (latinsky sanguis). Ty mély
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Pohnut soucitem

odpovidat ¢tyfem tradi¢nim povaham: chole-
rik, flegmatik, melancholik a sangvinik. Po-
dle teorie musi byt tyto Ctyti latky udrzovany
v rovnovaze pro dobré zdravi.

Doporucena lécba pfi jejich nerovnova-
ze vét§inou zahrnovala dobrou stravu a cvi-
¢eni, nékdy byla v§ak podavana projimadla
a klystyry, aby pomohly zbavit télo nezadou-
ciho ,,humoru“. Podobné, pokud mél ¢lovék
horecku, byla sniZovana zbavovanim se do-
mnélého prebytku krve, takze ,,1ékem* pro
pacienta bylo ,,krvaceni“ (obvykle pomoci
pijavic), nazyvané pousténi zilou. Je ziejmé,
Ze tento ,,1¢k“ byl ¢asto horsi nez samotné
nemoc. Presto se této praxe 1ékari drzeli az
do stfedoveku, protozZe nikdo se neodvazo-
val zpochybrniovat Galéna, Iékare, spisovatele

mnoho védci véricich v abiogenezi (tj. ze
veskery zivot vznikl z neZivych chemikalif).
ZpUsob, jak by k tomu mohlo dojit, je sice
evolucionisty nazyvan ,,zahadou® (protoze
to zcela odporuje chemii), ale i tak tomu sta-

le véri. Pro¢?

V Bibli se mnohokrat pise, Ze Jezis byl
.pohnut soucitem". Latinsky koren slo-
va soucit ma jiny vyznam nez soucit ¢i li-
tost. Znamend spoluutrpeni. Kristu neby-
lo nékoho jen ,lito"; trapil se spolecné s
témi, s nimiz prisel do styku. Smysl toho-
to slova je silnéjsi nez pouhy pocit. Zahr-
nuje touhu zmirnit utrpeni.

Kristus nese nase zarmutky a boles-
ti (viz 1zajas 53,4). Je zasaZeny pocity
nasi slabosti, protozZe je proziva s ndmi.
Dal svj Zivot, aby nas posilil v Zivotnich
boufich, naucil lepsi cesté a vdechl do
nasich Zivotd Zivot, zdravi a nadéji, aby-
chom se my mohli ,,dotykat™ druhych.

Béhem lockdown mnoho miliond

0 védé nerozhoduje vétsina!
Hlavnim ddvodem, pro¢ vétSina védci véri
v evoluci je ve skute€nosti to, Ze v ni veii vét-
$ina védca! Jedna se o typ ,,potvrzeni pred-
sudku“: domnélého védeckého konsenzu
(shody) bylo dosazeno pocitanim hlav, které
samy dospély ke svému zavéru pravé pocita-
nim hlav. Pokud by vétSina z nich byla poza-
dana o skute¢né dikazy, pravdépodobné by
mimo oblast své odbornosti poskytli velmi

a filozofa z druhé- chabé odpovedi.

ho stoleti po Kris- Jak fekl zna- lidi zaZivalo nedostatek lidského dote-
tu, ktery tuto mys- my autor Micha- ku. Ze studii o sirotci(o:h vime, jak je do-
lenku zvefejnil ve el Crichton, ktery F’yk pro lidfky,ii\.mt, ’duvlevi’ity,vst_ejné jal«?
svych populéarnich ptisobil v mediciné jidlo, oblecen_l ¢i pristresi. De_tl zbaven_e
a odbornych spi- avédé: , Aby bylo dotyku umiraji. Dotek uvolfiuje oxytocin,

hormon pohody, ktery sniZuje stres. Ne-
dostatek doteku zvysuje izolaci, stres a
miru deprese — zZivot ztraci smysl.
Pouhy dotek na rameni nebo poda-
ni ruky maze tolik znamenat. Neni-li to
mozné, , dotykejme se" aspon o¢ima a
ténem hlasu anebo néjakym jinym zpu-

sech. Prestoze diky
pozorovani, expe-
rimentim a nards-
tajicim dikazim
bylo jasné, ze s Ga-
lénovym uéenim

jasno, védecka pra-
ce nema nic spolec-
ného s konsenzem.
Konsenzus je véci
pro politiky. Véde
naopak staci pouze

nenineco v q?ral’d-’ Jevd.en badatvel, ktery sobem. Vyhledejme oéni kontakt a vé-
ku, byla to bézna lé- néjak dospél k prav- nujme druhému pohled, ktery se jej do-
kafska praxe az do d€, . ma ovcfitelne tkne. Pokud znéte nékollm, kdo je sam a
konce 19. stoleti. vysledky vatahujici opustény, ,dotknéte" se ho.

) O.pet’s.e.ted}./. se }<e skutecnému Utrpeni je soucasti zivota, zejména
veédci rr’1y1111! Jejich svetu. E(onse’nzu’s pro ty, ktefi jsou uciteli druhych a nesou
celkovy pohled na ve védé nem4 mis- na svych ramenou tézka bremena. Ne-
pfi¢inu nemoci byl to. Dlezité jsou jen existuje Zadny stupefi zboznosti, jenz
$patny, a to vSech- reprodukovatelné by nas osvobodil od zarmutku a smut-
no jen proto, Ze vysledky. Ti nejvétsi ku, které mohou byt s timto biemenem
bezvyhradné vérili védci v historii jsou spojeny. Pro€ bychom jinak potfebova-
teoriim jiného véd- skveli prave pro- li Boha nadéje a Ducha Gt&chy? Jak ji-
ce. Podobné i dnes to, ze se rozloucili nak bychom mohli nést bfemena spolu
mnoho védcd vér s konsenzem.

s druhymi a truchlit nad vlastnimi nedo-
statky a potfebami?

Vsichni, kdo na tomto svété prokazu-
ji opravdovou sluzbu Bohu nebo ¢loveé-
ku, prochazeji pripravnym vycvikem ve
Skole smutku. Je to proto, Ze Kristus do
nasi vlastni zkusenosti zabudovava to,
co znamena byt ,,pohnut soucitem", aby-
chom se skute¢né dotykali druhych, a ne
jen s nimi méli soucit a byli k nim empa-
ticti. To se pak (a zvlasté) vztahuje i na
ty, kdo stoji ,,mimo" — trpici, hfiSné, ne-
milované.

v evoluci pouze pro-
to, Ze v ni véii jini dtvéryhodni védci.

Neexistuje nic
takového jako védecky konsenzus. Pokud je
to konsenzus, neni to véda. Pokud je to véda,
neni to konsenzus. Tecka.”

Nicméné, stejné jako diive mnozi véfi-
li v epicykly, humory a samovolné zplozeni,
i dnes véri mnoho védct v evoluci. Mohou se
tak mnozi mylit?

Historie rika ,,ano®. [ pribyvajici diikazy
v genetice, molekularni biologii, teorii infor-
mace, kosmologii a dal$ich oblastech fika-

Priklad: Biologie

Odkud pochézi rizna havét? Objevuji se §va-
bi, krysy a ¢ervi ,,jen tak® z tlejici vegetace

a zivoc¢isného odpadu, ¢i dokonce ze zemé?
Dlouhou dobu se vétilo, Ze ano, dokonce

iu tak proslulych mysliteld, jako byl Aristo-
teles. Tato myslenka se nazyvala ,,samovolné

zplozeni“ a byla povazovana za pravdivou az

do poloviny 19. stoleti. Az teprve kreacionis-
ticky védec Louis Pasteur prokazal, Ze Zivot
pochazi jen ze Zivota, v procesu zvaném ,,bio-
geneze“. Ti, ktefi véfili v samovolné zploze-
ni, se mylili.

Dnes, i pies Pasteurtv diikaz a nase
pokracujici pozorovani je kupodivu stéle

ji ,ano“. Tito védci veri v prevladajici pojeti,
tedy naturalismus, navzdory diikazim proti
nému. Nechtéji si pripustit mySlenku Stvori-
tele — ale poctivé posouzeni poctivych védec-
kych dikazi nakonec ukaze jejich omyl, stej-
né jako tomu bylo v minulosti; bude potvrzen
Biih Stvoritel (viz Rimantim 1:18-22). @

KéZ néas Blh nau¢i svému doteku.

Vicki Griffinovd




Jak vypada Biih?

Milovani, milujme se navzajem, nebot laska je z Boha,
a kazdy, kdo miluje, z Boha se narodil a Boha zna.

Radomir Jonczy, z brozury Biblické koreny a kridla lasky. Vydal Advent-Orion.

do nemiluje, nepoznal Boha, protoZze
I(Bﬁhje laska. V tom se ukazala Bozi 1as-

ka k ndm, ze Btih poslal na svét svého
jediného Syna, abychom skrze ného mé¢li zi-
vot. V tom je laska: ne Ze my jsme si zamilo-
vali Boha, ale Ze on si zamiloval nas a poslal
svého Syna jako obét smifeni za nase hrichy.
Milovani, jestliZze Biih nés tak miloval, i my
se mame navzjem milovat. Boha nikdy ni-
kdo nevid¢l, ale jestlize se milujeme navza-
jem, Bih v nas zdstava a jeho laska v nés do-
séhla svého cile. (1J 4,7-12)

Bih je duchovni bytost

Vite, jak vypadd Bih? Na podobnou otazku
mi vérici lidé obycejné odpovidaji odkazem
na prvni knihu Bible. V pfibéhu o stvoreni

svéta je totiz napsano: ,,Biih stvoril ¢loveka,
aby byl jeho obrazem, stvoril ho, aby byl obra-
zem Bozim...“ (Gn 1,27). Na zakladé tohoto
vyroku v nés preziva predstava, ze Bih vypa-

da tak n¢jak jako Clovék, jen Ze je o dost vétsi...

Jezi§ byl jiného nazoru. V jednom z rozho-
vorQ svym uc¢ednikiim fekl, ze Bah je Duch (J
4,24). A pti jiné prilezitosti podotkl, Ze ,,duch
prece nema maso a kosti“ (L 24,39). Biih
prosté nevypada nijak. Je to duchovni bytost.

,»,Boha nikdy nikdo nevidél“ (1J 4,12), a pro-
to Desatero nedoporucuje jakékoli zobrazo-
vani Boha (Ex 20,4). [ sebelépe minéné po-
kusy o zobrazeni Boha zékonité kon¢i Bozi
karikaturou.

Ovlivnéni jinak ptivabnou pohadkou fran-
couzského animéatora Jeana Effela z roku

1958 s nazvem ,,Stvoreni svéta“ se pii zmin-
ce 0 Bohu dodnes jen stéZi zbavujeme aso-
ciace pleSatého starika v no¢ni koSili, ktery

z oblacku plujiciho po nebesich s dobromysl-
nym dsmeévem sleduje, co se to na zemi vlast-
né déje.

Jezis je obrazem neviditelného
Boha

S neviditelnosti Boha vzdy méli nemaly pro-
blém jak jeho odpirci, tak i jeho vyznavaci.
Proto si Zidé, inspirovani egyptskymi kulty,
hned po vydani Desatera vyrobili zlaté tele,
které sice nemélo Boha nahradit, ale mélo jej
zobrazit. Dodnes také v radé kostel(i nacha-
zime nejen Bozi oko, ale i fadu roztodivnych
pokusti o vytvoreni BoZi podoby.



Biih sdm védél, Ze nebude pro ¢lovéka
snadné vytvorit si vztah k nékomu, kdo neni
vidét. Proto pred dvéma tisici lety osobné
sestoupil na zem a vzal na sebe lidskou po-
dobu. Ne nahodou prvni veliky teolog kies-
tanstvi, apostol Pavel, v epistole Koloskym
hovoti o Jezi$i jako o obrazu neviditelné-
ho Boha (Ko 1,15). Ani v tomto pfipadé
vSak neslo o zobrazeni jeho fyzické podoby.
Z evangelii se nedozvidame, jak JeZzi§ vypa-
dal, vime vsak, jaky byl. Tim, jaky byl a jak
se choval, zobrazil podstatu Boha, tedy to,
Ze Bih je laska.

Cirkev je obrazem neviditelného
Boha
A jaky byl vysledek této Bozi iniciativy? Jezi§
,»prisel do svého vlastniho, ale jeho vlastni ho
neprijali“ (J 1,11). Jeho ¢ist4, obétava, Boha
zobrazujici 14ska totiZ demaskovala sobectvi
a hrich a byla pro

se spolec¢nost jako takova. Hrozba valky se
stala realitou a neni vylouceno, zZe valky lo-
kalni mohou prertst v konflikt celosvétovy.
Dnes uz spole¢nou fe¢ téZce hledaji politici
nejen u nés, ale i na celém svété. Odbornici
vSeho druhu se pokouseji desifrovat, ¢im to
je ajak by se to vSechno dalo vyresit.

Bible ukazuje pric¢inu i feSenti této krize.
Rika zcela jasné a zfetelné, Ze je diisledkem
absence lasky a Ze jejim feSenim muZe zase
byt jediné laska. OvSem ne jen tak néjaka las-
ka, ale laska bozska, laska jménem agapé. Ta
v sob¢ ukryva obrovsky potencial. Je totiz ,,tr-
péliva, laskava, nezavidi, laska se nevychlou-
ba a neni domysliva. Laska nejedné necestné,
nehledé svij prospéch, neda se vydrazdit, ne-
pocita krivdy. Nema radost ze Spatnosti, ale
vzdycky se raduje z pravdy“ (1K 13,4-6). Po-
zna-li svét Boha a jeho lasku, zamiluje si jej
atim za¢ne milovat i své blizni — a bude vy-

hrano. Proste, jak

JeziSovy soucas-
niky trnem v oku.
,»UkFizuj ho!“ (Mk

o tom zpivaji bratfi
Nedvédové: ,,A neni
leps$i 1€k nez laska,

15,13), volali a fim-
sky mistodrzici Pi-
lat jim nakonec vy-
hovél. Mysleli, ze
se jej tim definitiv-
né zbavi, ale néjak
se prepocitali.

Jezi§ vstal z mrt-
vych, Zije a kraluje
apo jeho odchodu
se to takika po celé
zemi zacalo doslo-
va hemzit jeho né-
sledovniky. Nejen-
Ze se intelektualné
ztotoznili s jeho
ucenim a zacali ho
zvéstovat, ale ke

Ovlivnéni jinak plvabnou
pohadkou francouzského
animatora Jeana Effela
zroku 1958 s nazvem
LStvoreni svéta™ se pfi
zmince o Bohu dodnes
jen stézi zbavujeme
asociace plesatého starika
v nocni kosili, ktery

z oblacku plujiciho po
nebesich s dobromyslnym
usmévem sleduje, co se
to na zemi vlastné déje.

s tou by o sto rokt
lidé byli dal.“

Buh je zdrojem
lasky

To fantastické je, ze
Biih tuto lasku po
svych sluzebnicich
nejen vyzaduje, ale
také jim ji jednim
dechem rovnou i na-
bizi. Proto staric-

ky evangelista Jan
ve své epistole svym
duchovnim souro-
zenciim vysvétlu-
je, ze laska je z Boha,
ak tomu dodava, ze

vSemu jeste od néj
darem dostali moc

jej sice nikdo nevidél,
ale jestlize se miluje-

lasky (11 3,1). Zi-

votem naplnénym

touto laskou zacali, stejné jako Jezi§, tomu-
to svétu zobrazovat Boha a ukazovat lidem,
jaky je. Bozi laska tak v nich zacala dosaho-
vat svého cile, protoze ,,Bih stvoril ¢love-
ka, aby byl jeho obrazem, stvofil ho, aby byl
obrazem Bozim, jako muZe a Zenu je stvoril®
(Gn 1,27).

Laska je FeSenim pro lidské krize
Dnes uz asi nebudu vniman jako tragéd,
kdyzZ si dovolim tvrdit, Ze se v poslednich
dnech stupniuje celosvétova krize. UzZ to neni
jen problém ekonomicky a bezpecnostni, ale
také moralni, eticky a hlavné vztahovy. Roz-
padaji se nejen manzelstvi a rodiny, rozpada

me, Bih v nés zista-
va amyvném. Jde
o jeden uzavieny kruh, pratelé. Zastavame-
-li v Bohu, milujeme, a milujeme-li, zstava
Btih v nas.

Lasku v tomto svété¢ mize Buh realizo-
vat mimo jiné tim, Ze svoji laskou naplni Zi-
voty dvou lidi, ktefi se mu odevzdaji, spo-
lu se potkaji, zamiluji se jeden do druhého
a lasku pak predavaji détem, které privadeji
na svét, protoze se navzajem miluji.

Neni manzelstvi dokonaly projekt?
Ohrozenému lidstvu se diky nému nabi-
zi nova nadéje. Prostfednictvim funkénich
rodin mize Bozi laska znovu naplnit ten-
to svét. Co tomu rikate, pratelé? Pajdete do
tohoto dobrodruzstvi s ndmi? @

Jak uhani ten cas

A vSechno kolem nas
Se rychle méni

Driv lépe bylo snad
Vsak darmo vzpominat
Na to, co neni

UZ nevrati se nic

Jen ¢im jsme starsi vic
Vic léta padi

Ac tolik nechceme
Jen mavat mizeme
Nasemu mladi

Tak uhani ten cas

Je starsi kazdy z nas
Vic kazdym rokem

Kde kdysi déle dlel
Vpred jenom kricky Sel
Dnes padi skokem

Ja dobre to uz znam

A proto oddavam

Se casto snéni

Ze brzy pFijde ¢as

Kdy viechno kolem nas
Se navzdy zméni

Pak nebude uz cas

A vSechno kolem nas
Bude tak krasné

Tam s Kristem pUjdeme
A vidét budeme

Jen tvare Stastné

Pak nebude uz snem
Ze omladne ta zem
Ta zemé stara

A nespocetné let

Se bude probouzet
Do véku jara

Véra Gajdosikovd




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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produkty a recepty

Jarni bezlepkoveé

poléevky

Cesky vegansky 3éfkuchar Petr Klima spojuje
zkuSenosti ze svétové gastronomie s praxi v domaci
kuchyni. VyzkousSejte nejoblibenéjsi postupy
autora, ktery denné pripravuje vyzivné menu plné
zeleniny, lusténin a zdravych obilovin.

Recepty pochazeji z Obilovinové kucharky Petra Klimy. Knihu vydalo nakladatelstvi

SmartPress.

Hlivova smetanova polévka

s jahlovymi vlockami

Polévka z hlivy tstfi¢né na zptsob drstko-

vé polévky se v poslednich letech stala veli-
ce popularni zalezitosti. Ja v restauraci pro
obménu délavam i tuto smetanovou varian-
tu, na zahusténi jsem zde pouzil jahelné vlo¢-
ky — je to méné obvyklé, ale funguje a chutna
to uzasné.

1 cibule, 4 IZice olivového oleje, 2
strouzKky cesneku, 1 vrchovata 1zi¢ka tymi-
hlivy astri¢né, 1 mrkev, 2 brambory, kost-
ka zeleninového bujonu, 1 1Zicka hima-
1ajské soli, 5 1Zic jahelnych vlocek, 1 1Zice
lahiidkového drozdi, s6jova smetana dle
potreby, jarni cibulka na posyp

Najemno nakrgjenou cibulku osmahne-
me ve stfednim hrnci na oleji do rGzova. Pri-
dame nasekany ¢esnek, tymidn, kmin a chvi-
li restujeme. Vlijeme 1,4 1 vody, vsypeme na
nudlicky nakrajenou hlivu a mrkev, na kost-
ky nakrajené brambory, pridame bujon, oso-
lime a ptivedeme k varu. Varime takto asi
15 minut.

Potom do polévky pridame vlocky a la-
htdkové drozdi a opét chvili varime. Necha-
me pod poklickou dojit, polévka by mé¢la tro-
chu zhoustnout. Nakonec zjemnime trochou
(asi 150 ml) s6jové smetany a podavame oz-
dobené jarni cibulkou nebo petrzelkou.

Rajcatova polévka s cervenou ryzi
Dlouho jsem dumal nad tim, jak udé¢lat zdra-
véjsi rajcatovou polévku. Takovou, do kte-

ré se nedava velké mnozstvi cukru. Rajcata
jsou totiz v§eobecné kysela — zalezi, jak jsou

vyzrala, ¢asto v§ak sladké dochuceni vyza-
duji. A proto jsem béhem vareni do polévky
ptihodil nékolik datli a nakonec vyladil chut
sdjovou omackou, ktera je nasladla, a efekt
byl uspokojivy — polévka je moc dobra. Také
jsem do ni pridal mén¢ obvykly druh ryze.
Pravé cervena ryze si diky své tvrdé slupce
drzi pekné tvar, a proto se ¢asto vyuziva jako
vlozka do salatii nebo polévek.

60 g cervené ryze, 5 IZic olivového oleje,
2 hrstky najemno nakrajeného rapikatého
celeru, 2 hrstky najemno nakrajené mrk-
ve, 1 ks ¢ervené cibule, 3 strouzky ¢esneku,
2 Izice cerstvych listka tymianu, 2 plechov-
ky (2 %x 400 ml) krajenych rajcat, 1 kostka
zeleninového bujonu, 4 vétsi datle, 1 1Zice
morské soli, 5 1Zic sjové omacky

Ryzi proplachneme, zalijeme dvouaptilna-
sobnym mnozstvim vody, osolime, privede-
me k varu a varime asi 45 minut. Potom ji ne-
chame pod pokli¢kou dojit.

Do rozehtatého oleje vsypeme celer
s mrkvi, osmahneme do rizova. Pfidame na-
jemno nakrajenou cibuli, nasekany ¢esnek,
tymian a opét asi 5 minut restujeme. (Za-
klad by se nemél pripalovat, kazdopadné¢ ¢im
déle restujeme, tim lep$i bude vysledna chut
polévky.)

Vlijeme rajcata, zalijeme 11vody, vlozime
bujon, datle, osolime a pod poklickou varime
pozvolna asi 25 minut.

Pridame s6jovou omacku a rozmixujeme.
(Polévka by méla byt Fidsi, ryze ji jesté do-
husti, proto miiZete dle potfeby béhem mixo-
vani prilit trochu vody.)

Do polévky vsypeme scezenou ryzi, dle
potieby osolime, pokud by polévka byla stale



kysela (zalezi na druhu rajcat), dochutime ji
jesté libovolnym sirupem ¢i medem. Na taliti
ochutime 1Zickou olivového oleje.

Polévku mtzeme zjemnit rostlinnou sme-
tanou, vsypat Cerstvé nasekanou bazalku
nebo vegansky parmazan.

Spenatova polévka s jahlami

a fefichou

Myslim si, Ze jahly ke §penatu néjak patii, je
to prosté dobra bezlepkova slozka, ktera déla
polévku bohat$i. Treba na jare, kdy je k dis-
pozici mlady Cerstvy Spenat, je ta nejlepsi pii-
lezitost polévku pripravit.

100 g jahel, 4 1zice olivového oleje,
svazek jarni cibule, 2 mensi brambory,

2 strouZKy ¢esneku, Spetka mletého mus-
katu, 1 1zicka drceného kminu, 1 1Zicka sy-
paného zeleninového bujonu, 1 1Zicka soli,
mala hrstka ¢erstvého oregana, 2 stred-

ni svazky listového Spenatu, miska cerstvé
rerichy

Horkou vodou proplachnuté jahly zalije-
me 300 ml vody a lehce osolime. Ptivedeme
k varu, ztlumime Zar na polovinu a pozvolna
varime 10 minut. Béhem vareni obcas pro-
michame. Nechame pod poklickou dojit a ob-
¢as prohrneme vidlickou, aby se neslepily.

Ocisténé spodni ¢asti cibuli nakrajime na-
hrubo a osmahneme na oleji do riizova. Ke
konci prisypeme na platky nakrajeny ¢esnek
a opét kratce zasmahneme.

Z4klad zalijeme 1 a %2 1 vody, pridame syp-
ky zeleninovy bujon, muskat, kmin a osolime.
Pridame také na kostky nakrajené brambory
avarime, dokud nezméknou. Nakonec prida-
me dvé tietiny opraného §penatu a provari-
me asi 5 minut. Polévku rozmixujeme tyco-
vym mixérem.

Zbytek listd Spenatu (tretinu) osmahne-
me zprudka na IZici oleje na panvi. Do hoto-
vé polévky vlozime jahly, osmahnuty §penat
avSe nechame asi 10 minut odpocinout. Jah-
ly jesté mirné nabydou na objemu.

Naservirujeme do misky a posypeme Cers-
tvou fefichou. Polévku mizeme zjemnit rost-
linnou smetanou. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt
NEWSTART 2024

30. Cervna - 7. Cervence, resort Beskydy, Visalaje, Beskydy..................ccuu.....

4. - 11. srpna, hotel Kodrea, Nové Huté, Sumava

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:
Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:
Prameny zdravi, z. s., Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)
newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

737 303 796 (telefonicky)
www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

PFihlaska k odbéru casopisu
Prameny zdravi v roce 2024

(vychdzi ctyrikrdt za rok, ro¢ni predplatné ¢ini 192 K¢)
Jméno a pfijmeni:

Adresa (ulice, PSC, mésto):

E-mail:

Prihlasky:

Prameny zdravi, z. s., Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)
redakce@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

737 303 796 (telefonicky)

www.magazinzdravi.cz (pfes internet)




KROTITELE
PANDY. "|E

Publikaci za zvyhodnénou
cenu 93 K¢ objednavejte na
www.listynadeje.cz nebo
na tel. 725137 592

Cena: 93 K¢

(sleva 64 %)

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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