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Mili ¢tenari,

minuly tyden se jedna predplatitelka ptala na pani Matousko-
vou, Ze o ni dlouho nesly$ela a Ze ji pry mam pozdravovat. ©
Jak mnozi vite, Matouskova je nase mil4 kocicka, dnes jiz ve
stfednim véku. Mimochodem, myslel jsem si, Ze se uz trochu
zklidnuje, ale za posledni dva dny mne vyvedla z omylu; je sta-
le extrémné rychla. Kazdy den ulovila ptacka (ze by byli i oni
zmozeni vedrem), toho druhého sezrala béhem minuty ¢i dvou
(Maty, neni dobré hltat) u nas v obyvaku v bezpeci za sedac-
kou (tam se ani ja neprotdhnu), zbylo jen par peficek... Jestéze
doma nebyla manzelka... Ta by ji/nam dala. ©

Matouskov4 vi, jaka je jeji identita. Je $elma, lovec. Selma
kockovita. Jist€, mohli bychom ji zaviit doma, nepoustét ven,
vykrmit granulemi a pfevychovat na sedackového povalece.
Udgélat z ni néco jiného... Mohli bychom, ale nechceme. Preje-
me jijeji zivot. SlySel jsem o divence, ktera byla vroce 1954 ve
veéku Ctyr let unesena a ponechana napospas tmé, hmyzu a di-
voké prirodé kdesi hluboko ve venezuelské dzungli. Sprateli-
la se s opicemi, naucila se rozumét jejich ,,feci“, jedna opice
ji dokonce ,,adoptovala“. Stala se souc¢asti opici tlupy, hledala
s nimi potravu, lezla s opicemi po stromech — i kdyZ nedoséh-
la jejich obratnosti. © Novodoby Tarzan. Kdyz ji po étytech le-
tech nalezli lovci, nemluvila a pokladala se za opici. Ztratila
svoji lidskou identitu a prijala tu opi¢i. V sedmdesatych letech
unesl jeden Sileny gang vnucku jednoho kalifornského milio-
nare. Tyrali ji, znasilnili, drzeli vtemnoté a o samoté. Zacali ji
vymitat mozek a prevadet na svoji ,,viru“. Nakonec ji nabid-

li, aby se stala jednou z nich — nebo ji zabiji. Divka pftijala, sta-
la se jednou z nich. Zacala spolu s nimi prepadat banky. Mohla
utéct, ale neutekla. Ztotoznila se s jejich ideologii. Prijala no-
vou identitu.

I ndm se — v ramci evoluéni teorie — predklada myslenka, Ze
jsme se vyvinuli z opic, Ze mame opici predky. I my jsme vysta-
veni velkému tlaku na prijeti té identity, kterou ndm vnucuje
spole¢nost, ve které Zijeme. I my jsme ohroZeni ztratou identi-
ty. Soucasna doba je charakterizovana obrovskou krizi identity.
Mnozi lidé (mozna vétsina) — na rozdil od Matouskové — neve-
di, kdo vlastné jsou. Pfikladem mize byt tfeba hnuti LGBTQ+.

Jen mélokdo si dnes uvédomuje, Ze nase skutecné identita
je dana tim, Ze jsme Bozi stvoteni. Ze jsme stvoieni k Bozimu
obrazu. Podobné jako Matouskova je — kdyz je doma — neusta-
le fixovana k oknu (za nimz je skute¢ny Zivot), i my mame/m?ui-
Zeme byt neustale nasmérovani k oknu do nebeského kralovstvi
(kde je skute¢ny zivot). Nebot na co hledime, ¢im se obklopime,
¢emu vystavime, podle toho (nebo do té podoby) se ménime.

Mili ¢tenafi, nezapominejme, kdo skute¢né jsme. Bozi stvo-
feni, s potencidlem byt adoptovani zpét do BoZi rodiny, stat se
Bozimi détmi, sluzebniky, prateli — dokonce krali a knézi (pro
ty, ktefi dobfe znaji Bibli). Byt svatymi (tzn. oddélenymi pro
Bozi dilo a zobrazovani Boziho charakteru)! © Neptipustme,
aby nékdo s nedobrymi umysly (z)meénil nasi identitu. Hledme
k oknu — jako nase vérna a vytrvala, byt starnouci Matousko-
va. ©
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Séfem ve skolni jidelné

Ve Skolnich jidelnach se toho od revoluce moc nezménilo. Porad maji nevalnou
povést, snaha varit jinak je spis raritou.

Rozhovor s Petrem Klimou pfipravila Kristina Komurkova, pretisténo z magazinu Reportér.

ni Skole na prazské Hanspaulce. UzZ sko-

ro dva roky tady jidelnu ridi $éfkuchar
Petr Klima, ktery pies dvacet let vafil v re-
stauracich u nés i ve svété, dvanact let vedl
jednu veganskou a vydal tfi ¢isté rostlinné
kucharky.

J ednu takovou vyjimku najdete na zaklad-

Skoro kazdy z nas ma jidlo, které mu $kol-
ni jidelna zprotivila. Mate vy také néjaké?
Abych se priznal, j4 na $kolni jidelnu nemam
$patné vzpominky. Byl jsem ten, co si chodil
pridavat, nadSeny stravnik, kterého kuchar-
ky mély rady. Tedy, obcas mi vysvétlovaly, Ze
dalsi rizek mi uz ptidat nemuizou, protoze
maji normy. ©

Jak se ocitne kuchar, ktery dvacet let stra-
vil vrestauracich, véetné téch v zahrani¢i,
ve Skolni jidelné?

Predchozi pani feditelka roky poslouchala
stiznosti rodi¢di na jidelnu, Stvalo ji to a roz-
hodla se to vyresit. Ja v té dobé¢ byl dvanact
let $éfkucharem ve veganské restauraci, dal
jsem ji ze sebe spoustu energie a napadd, na-
psal jsem tf'i kucharky a citil jsem, Ze se nepo-
souvam. Najednou pfisla pani feditelka s na-
bidkou na §éfa Skolni jidelny, at si to ptijdu
nezavazné na tfi dny vyzkouset. UZ po dni
jsem védél, Ze je to ono. Ale byl to ohromny
risk, viibec jsem nevédél, do ¢eho jdu. Vsich-
ni kolem m¢ mi to rozmlouvali, m¢li pocit, ze
jsem se zblaznil.

A zblaznil?

Jsem tu Stastnéjsi, nez jsem byl v restauraci.
Bavi mé, Ze se snazime vatit zdrava jidla tak,
aby détem chutnala, bofime zazitou pred-
stavu o 8kolnich jidelnach. Nejsem asi upl-
né ambicidzni typ, ktery potiebuje Zivit ego
pokorovanim kuchatskych met. Dilezity be-
nefit prace tady je, Ze oproti restauraci, kdy
vétSinou koncite pozdé vecer, vyrazim domu
kolem treti odpoledne a mam Sanci uZit si
své déti. Navic z prace odchazim s €istou hla-
vou. N&§ ukol je dobre nakrmit Sest set pade-
sat déti. To splnime a rano za¢indme nanovo.
Nehonime se za byznys plany, nestresujeme
se, Ze ubyva host(, nebojim se, Ze mi §éfové
propusti lidi, aby usetfili. Tady je tabulkoveé



dano, kolik mame mit lidi v kuchyni, a to se
nemeént.

Jak vypadala jidelna, kdyz jste do ni pred
rokem a pil nastoupil?

Kolektiv byl hodné rozladény, kuchyni §éfo-
val hospodar, ktery mél dost své prace. Rano
kucharkam a kuchatiim rekl, co maji udé-
lat, odesel, a kdyz se vratil, zjistil, Ze je to ji-
nak, nez chtél, coz vérim, Ze bylo asi fru-
strujici. Bylo tfeba, aby tady byl nékdo celou
dobu, mél kuchyni pod palcem. Mam §tésti,
Ze mam podporu nejen vedeni $koly, ale sam
hospodat jidelny je naklonén tomu varit Iépe,
nebrani mi nakupovat suroviny, z kterych se
bézné v jidelnach nevari.

Co jste zménil jako prvni?

Zacali jsme vic vafit s Cerstvymi surovina-
mi, takZe se tu vic kraji. Zavedl jsem ptipra-
vu na druhy den, to se v restauracich bézn¢
del4, v jidelnach vyjimeéné. Pritom je to vel-
ké& pomoc, druhy den vas nevyvede z miry,
kdyz nékdo onemocni, neza¢inate vareni od
nuly. Diky ptipravé mate moznost si s jidlem
vic vyhrat.

Osazenstvo kuchyné vase zmény
akceptovalo?

Je tu ted vic prace, takze nékolik lidi to kratce
po mém prichodu vzdalo a odeslo. Rozumim
tomu, vjiné jideln€ maji o tfetinu méné prace
za stejné penize, chtéji jit cestou nejmensiho
odporu. Ti, kdo zlstali, plus nové posily, ale
maji satisfakci v tom, ze za dobu, co jsem tu,
jsme nedostali na nase jidlo Zadnou stiZnost.
Ted mam skvély tym, ktery akceptuje mé po-
zadavky, a za to ode mne maji v ur¢itych vé-
cech pochopeni.

Pro¢ maji Skolni jidelny vétSinou tak Spat-
nou poveést?

Nechtél bych, aby se na §kolni stravovani
divalo jen negativné. Ve svétovém kontex-
tu je to velmi vyhodny benefit, ktery v Ces-
ku méame, v fadé zemi musi rodic¢e svym dé-
tem do Skoly chystat obédy. Jidelny, kde déti
za minimalni penize dostévaji teplé jidlo,
neznaji. A kde je kdmen trazu v té poveésti?
Jedna véc je, Ze takovych osmdesat procent
personalu nezajima progres. Délaji roky
svoji praci beze zmén, nejsou otevieni alter-
nativam, nechtéji si pridélavat praci. Vari
nékolik jidel stale dokola a jejich hlavni cil
je mit rychle uvareno. I tady jsem na zacat-
ku slychal, pro¢ budeme véci ménit, kdyz to
doted fungovalo. Musel jsem byt nedstup-
ny, abych se nenechal stahnout do koleji po-
hodlnosti. Madm vyhodu, Ze jsem v kuchyni
§éf. Kdyz prijde do Skolni kuchyné fadovy
kuchat nebo kucharka s elanem a touhou

zkouset nové véci, rychle mu to ostatni
rozmluvi.

Neni to pravé problém? Ze do $kolni ku-
chyné se nikdo s nadSenim nepohrne, pro-
toze bude bojovat s vétrnymi mlyny, navic
za malé penize?

Je to tak, ale $koly maji manévrovaci pro-
stor, kde sehnat penize navic. My tady na-
priklad délame priblizné trikrat do roka
komunitni vecere pro rodice a lidi z oko-

li, chodi k ndm na obédy mistni senioti. To
jsou penize pro nas personal navic. Ale na
téhle praci rozhodné nezbohatnete, to mate
pravdu. Proto vétSinu personalu §kolnich ji-
delen tvori Zeny, kvituji, Ze se jim prace ¢a-
sove dobie kombinuje s pé¢i o rodinu. Pro
ty Zeny, ac se to na prvni pohled nezda, je ta
prace ohromné fyzicky naro¢na. Nosi téz-
ké véci, po uvareni musi umyt a uklidit ce-
lou kuchyn. Vazim si kazdého ¢lovéka, kte-
ry tady je.

Jako argument, pro¢ nevari lépe a zdravé-
ji, ze Skolnich jidelen ¢asto zni odkaz na
takzvany spotrebni koS. Jeho normy se od
90. let takirka nezmeénily. Je pravé v ném
ten hlavni zadrhel?

Spis je to pro nekteré lidi z oboru vymluva,
je jednoduché to na néj svést. Spotiebni ko
vam udava, kolik mesi¢né ma byt masa, ko-
lik brambor a tak dale. Ale jde to vymyslet ji-
nak. Dam priklad. Abych naplnil spottebni
ko§, musel bych brambory mit na jidelnic-
ku dvakrat tydné. To je ndro¢né na piipra-
vu, protoZe kucharky pual dne loupou bram-
bory, ale déti brambory moc nemusi, takze
jich vétsina skon¢i v kosi. Takze my brambo-
ry pouzivame k zahusténi krémovych polévek
misto mouky, stejné jako vlocky nebo riizné
obiloviny.

Ted je ale viAdou ustanovena pracovni sku-
pina, ktera resi zlepSeni kvality stravovani
nejen ve Skolach, ale i vnemocnicich, a ny-
néjsi podoba spotrebniho koSe by méla

byt upravena. Bude to podle vas zasadni
zména?

Za mé ta obména nemusi byt razantni. Ob-
sah spotfebniho koSe stac¢i doladit —je vném
zbyte¢né moc masa, mélo by se ubrat bram-
bor a pridat zeleniny. Musi se najit spravna
mira, aby to bylo nenasilné a zmény nevedly
k tomu, Ze déti prestanou jist. Jedna véc jsou
predstavy odbornikli a druha realita, co déti
skutecné jedi. Jsou tu rlizné iniciativy, které
lobbuji za to, aby jedno z jidel ve Skolnich ji-
delnach bylo veganské. Tim ud¢late radost
tak péti procentlim rodi¢im. My jsme $tastni,
Ze se nam podarilo zavést jedno jidlo vegeta-
rianské, Ze ta jidla varime zajimavé a chutné.

Podepisuje se na kvalité $kolnich obédu je-
jich cena? Na skole mé dcery vyjde polév-
ka s hlavnim jidlem a ovocem na triatricet
korun.

Kdyz vidim, Ze nékteré skoly maji nastave-
né ¢astky okolo tficeti korun, fikam si, jak

a z ¢eho vari, aby jim to vychazelo. J4 mél

pri pfichodu podminku, zZe cenu obéda na-
vy$ime na maximalni moZnou ¢astku, takze
ted vychazi na padesat korun. A pro udrze-
ni dobrého standardu budeme od zaii zase
muset o korunu az dvé zdrazit. Diky adekvat-
ni ¢astce mizeme vafit jinak. Chapu, Ze né-
kde to nejde, jsou mista, kde finan¢ni situace
rodin neni snadna. My méame vyhodu, Ze na

dice je tu zasadni, jak jejich déti jedi.

Co tedy détem varite?

Mém rad asijskou kuchyni, jde pripravit i ne-
ostré a porad je dobra, takze délame napii-
klad tikka masalu, pouzivame sezam, thaj-
skou bazalku, limetové listy, tapiokové perly
a déti orientalni jidla bavi. Pfipravujeme i ta-
kovy moderni fast food: zapecené bruschety,
sttedomorské plnéné papriky, plnéné pala-
¢inky, k tomu salat. To bavi hodné druhy stu-
pen, star§i déti chtéji néco modernéjsiho, za-
timco déti z prvniho sdhnou spise po klasice.

Pravé na détské chuté se vas chci zeptat.
Jsou otevrrené experimentiim, nebo jsou
spi$ konzervativni?

Je rozdil mezi prvnim a druhym stupném.

U nejmensich déti je vidét, Ze jim doma ustu-
puji, aby se viibec najedly. TakZe po nas tady
kolikrat chtéji jen suché téstoviny nebo ryzi.
Vychézime jim vstric, ale zaroven jim na-
bidneme trochu omacky bokem na talif, aby
ochutnaly, a nékdy opravdu ptijdou a chté-
ji si omacku pridat. Malé déti také nemaiji
rady, kdyz je v jidle moc komponentd. Kdyz
udélate rizoto s ¢ockou, tak do néj pridate
uZ jen maximalné mrkev. Jakmile tam bude
jesté paprika, cuketa, kukurice, zacnou jidlo
prebirat. Stejné je to u omacek. Kdyz je jed-
noducha, chodi siipridavat. Starsi déti zase
omackou a knedlikem nenadchnete. Cht¢ji
zkouS$et nové véci, od sedmé tridy vys Caste-
ji experimentuji s vegetaridnstvim a vegan-
stvim, preferuji bezmasa jidla. To ale neni

v jejich predstavach houbovy kuba, ocekavaji
zajimavé vegetarianské jidlo.

Co citite, kdyz vidite, Ze dité vraci tac s tak-
rka netknutym obédem?

V misté, kde se vraci jidlo, se snazim moc ne-
byt. Obcas se déti zeptam, co jim nechutna-
lo, co miZeme udélat priste jinak. Ale ur¢ité

Dokonceni na strané 27
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Nedavna studie zjistila, Ze ¢asta prace prescas zvysuje riziko srde¢nich
onemocnéni az o 60 %. Pfesto mnoho lidi pracuje 47 a vice hodin tydné —
0 164 hodin ro¢né vice nez pfed pouhymi dvaceti lety — a tfetina z nich si
dokonce ani nevybere celou dovolenou. A to nepocitame dalSi pracovni
povinnosti doma nebo druhé zaméstnani.

Vyzkum naznadil, Ze vyhofeni nezplsobuje intenzita energetického vy-
deje, ale spise délka vydeje bez regenerace. Blih tento nas problém pied-
vidal a vénoval ndm sobotu jako jeden den odpocinku kazdy tyden — za
Gcelem fyzické, dusevni a duchovni obnovy (ve spolecenstvi s nim).

Sledovani televize zkracuje Zivot

Kazda hodina stravena sledovanim televize zkrati Zivot divaka
v prdméru 0 22 minut.

Novy vyzkum zvefejnény v Casopise British Journal of
Sports Medicine, ktery monitoroval Gdaje 100 000 Australant
starSich 25 let, zjistil, Ze ti, ktefi sleduji televizi Sest hodin den-
né, ,mohou ocekavat, Ze budou Zit 0 4,8 roku méné nez osoby,
které televizi nesleduji* a dospél k zavéru, Ze pfilis ¢asté sledo-
vani televize je stejné nebezpecné jako koureni nebo nadvaha.

Zvazte alternativni formy relaxace a zabavy, které zkrati
dobu stravenou vsedé a zavedou do kazdodenniho Zivota vasi
rodiny vice fyzické aktivity.

Zdanéni tabaku

0

Vétsina ze 1,6 miliardy kufakd na svété Zije v zemich
s nizkymi a stfednimi pfijmy. Zvy3eni spotfebni dané
z tabaku na trojndsobek v mnoha zemich s nizkymi

a stfednimi pfijmy by celosvétové sniZilo pocet Umrti
na tabak priblizné o tfetinu.

Vzhledem k tomu, Ze 50 % mladych muzd a 10 %
mladych Zen se stane kufaky a jen mélo z nich pFesta-
ne koufit, predpoklada se, Ze pocet Gmrti souvisejicich
s koufenim vzroste z dne3nich pfiblizné 5 milionl na
vice neZ 10 miliond za nékolik desetileti.

Velké zvyseni dani ve Francii a Jihoafrické republice
snizilo spotfebu cigaret za méné nez 15 let o polovinu.
Podporte kazdou snahu o sniZeni spotfeby tabaku!

Sul a zdravi

Mezinarodni rada pro informace o potravinach zjistila, Ze 70 % z tisi-
covky dotdzanych dospélych nevédélo, jaké jsou vyzivové smérnice
pro sodik. Sest z deseti se o svj prijem sodiku ,,nezajimalo", pfestoze
vétsina z nas konzumuje dvakrat vice sodiku, nez je doporuceno.

Zkuste sniZit denni spotiebu soli na méné nez 6 gramu — nebo
méné nezZ 4 gramy, pokud je vam vice nez 50 let nebo trpite hyperten-
zi, onemocnénim ledvin ¢ cukrovkou.

Dobrou zpravou je, Ze chut na stl je ziskana. Postupnym omezova-
nim zpracovanych potravin a pfidavanim soli do jidel se vaSe chutové
buriky pfizplsobi — a stejné tak se upravi i vas krevni tlak.
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Problémy se spankem
a pozornosti u déti

Studie provedena na 5-6letych détech zjistila, Ze u détj,
které spaly méné nez 9 hodin denné, se ¢ast€ji objevo-
valy problémy s pozornosti, chovanim a dal3i psychiat-
rické priznaky. U téch, které spaly méné, byla pravdépo-
dobnost vyskytu téchto problém( 3-5krat vy3si.

Déti potrebuji hodné spankuy, ale Zjistit, kolik spanku
potfebuji, neni Zadna véda. | kdyz se potreby Lisi, kojen-
ci potiebuji v priméru 13-18 hodin dennég, 1-3leté déti
12-14 hodin, 3-5leté déti 11-13 hodin, 5-12leté déti
10-11 hodin a 12-18leté déti 8,5-9,5 hodiny.

Metaanalyza Gdajl ze tfi rozsahlych populaénich studii zahr-
nujicich vice neZ 133 tisic muz{ a Zen, ktefi byli sledovani po
dobu az ¢tyfiadvaceti let, zjistila, Ze konzumace vétSiho mnoz-
stvi ovoce a neSkrobové zeleniny je spojena s mirnym Gbyt-
kem hmotnosti.

PFinos byl nejsilnéjsi u bobulovin, jablek a hrusek, citruso-
vych plodd, kvétaku a dalsi kostalové zeleniny (napf. brokoli-
ce, kapusta ¢i rdzickova kapusta) a listové zeleniny. Konzuma-
ce brambor, které maji vy33i obsah Skrobu, nepfinasela stejny
pfinos.

Fyzicka aktivita je dobra na srdce

Osmnact let trvajici studie na 24 000 dospélych ve véku
39-79 let prokazala vyznamnou souvislost mezi fyzic-
kou aktivitou a snizenym rizikem srde¢nich onemocné-
ni. Starsi lidé, ktefi se vénovali cviceni stfedni intenzity,
méli o 14 % niz3i pravdépodobnost, Ze je postihne kar-
diovaskularni pfihoda, nez jejich neaktivni vrstevnici.

Nemate k dispozici télocvi¢nu nebo cvicebni naradi?
7adny problém! Seniofi by méli chodit p&sky, pracovat
na zahradé, vénovat se domacim pracim a dalSim stfed-
né narocnym fyzickym aktivitdm. | mirna fyzicka aktivita
srdci prospéje.

Koureni, cukrovka, obezita a mozek

Nova studie Kalifornské univerzity zjistila, Ze diagné6za hyper-
tenze, nadvahy a cukrovky ¢i koufeni ve stfednim véku souvisi
s takovymi cévnimi zménami v mozku, které vedou k rychlej-
Simu poklesu objemu mozku a zhor3eni jeho funkci aZz o deset
let pozdéji.

Tato studie dopliiuje dlikazy o tom, Ze zdravy Zivotni styl
mUze zachovat dusevni schopnosti — a Ze existuji véci, které
mulzeme délat ve stfednim véku a jeZ mohou mit vliv na zlep-
Seni kognitivniho zdravi o 10, 20 ¢i 30 let pozdéji.

Nekufme, chodme pésky, pijme vice vody a zlepseme svij
jidelnicek. Zdravéjsi mozek v pozdéjSim véku zacina uz dnes.

S vyuzitim podkladu z Adventist Health Ministries
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Lecba emocemi

v

Pozitivni emoce maji léC
optimismus a nadéji.

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

r. Jonas a jeho kolegové z Narodniho
D centra pro zdravotni statistiku v At-
lanté ve staté Georgia zjistili, Ze ti nej-
spokojen¢jsi a nejveselejsi ze zkoumanych
muzl a Zen méli nejnizsi riziko vzniku vyso-
kého krevniho tlaku, ktery je hlavnim riziko-
vym faktorem mrtvice a ischemické choro-
by srde¢ni. Ve studii Atherosclerosis Risk in
Communities (ARIC) dr. Williams a jeho ko-
legové z Centers for Disease Control and Pre-
vention v Atlanté ve staté Georgia zjistili, Ze
skore rysd hnévu, méli pouze tietinové riziko
mrtvice ve srovnani s témi, ktefi méli vysoké
skore rysd hnévu.
Pozoruhodné je, Ze dr. Williams zjistil,
Ze hnév a nepratelstvi nejvice zvysuji rizi-
ko mrtvice u osob, které jinak maji nejnizsi
riziko onemocnéni souvisejicich se srdcem

a cévami. Krome¢ toho dr. Williams a jeho ko-
legové zjistili, Ze u osob, jejichz prozitky hné-
vu byly ridké, kratké a malo intenzivni, bylo
riziko infarktu nebo umrti na ischemickou
chorobu srde¢ni o polovinu nizsi nez u osob
s astymi, intenzivnimi a déle trvajicimi epi-
zodami hnévu a zufivosti. Dr. Williams vy-
slovil hypotézu, Ze hnév mtze vyvolat ztiZeni
cév, zvysit krevni tlak a zvysit pravdépodob-
nost tvorby krevnich srazenin, coz vyvola
prasknuti cholesterolového plaku ve sténé
tepny s naslednou tvorbou krevni sraZeniny.
Témeér kazdy srde¢ni infarkt a vétSina mrt-
vic je disledkem krevni srazeniny, ktera se
vytvoii uvnitt tepny a brani priitoku krve po
proudu.

Pozitivni emoce skute¢né pomaha-
ji privadét vice krve do srde¢niho svalu. Dr.
Gullete a jeho kolegové z Duke University

Dr. Jonas a jeho kolegové z Ndrodniho centra pro zdravotni statistiku v Atlanté ve stdté Geor-
gia zjistili, Ze ti nejspokojenéjsi a nejveselejsi ze zkoumanych muZd a Zen méli nejnizsi riziko
vzniku vysokého krevniho tlaku, ktery je hlavnim rizikovym faktorem mrtvice a ischemické
choroby srdecni.

ivou silu. Proto ma smysl péstovat veselost,

Medical Center v Severni Karolin¢ zjistili, ze
u pacientt s koronarnim onemocnénim bylo
riziko sniZzeného pratoku krve srde¢nim sva-
a smutku jen polovi¢ni ve srovnani s dobou
s vysokou hladinou téchto emoci. Podob-

né dr. Kubzansky a jeho kolegové z Harvard
School of Public Health zjistili, ze muzi, kte-
i1 se nejméné obavali obecnych svétovych
pomérd, ekonomické recese nebo budouc-

Biblicky vers ,,Radostné
srdce hoji rany, kdezto
ubity duch vysusuje
kosti" (Prislovi 17,22) ma
solidni védecky zaklad.
Zacnéte jiz dnes odmitat
negativni myslenky

a posilovat vesely pohled
na vec.

nosti zemé, méli 0 60 % nizsi riziko nefa-
talniho srde¢niho infarktu a asi 0 30 % niz-
$i riziko koronarnich onemocnéni nez muzi,
ktefi se téchto spolec¢enskych pomér oba-
vali nejvice. Dr. Kubzansky zjistil, Ze vztah
mezi socidlnimi obavami a koronarnim one-
mocnénim srdce zavisi na davce — ¢im nizsi
byla uroveii socialnich obav, tim nizsi bylo
riziko.

Pohyb miiZe ¢astecné plsobit proti ne-
pfiznivému vlivu negativnich emoci na zdra-
vi. Dr. Blumenthal a jeho kolegové z Duke
University Medical Center v Severni Karoli-
né studovali pacienty s infarktem, ktefi trpe-
li depresi nebo méli malou socialni podporu,
a zjistili, Ze u téch, ktefi uvadéli, Ze se pra-
videlné€ hybou, bylo riziko dal$iho infarktu



témet 0 30 % niz8i nez u téch, kteii pravidel-
ny pohyb neuvadéli.

Bylo také zjisténo, Ze optimismus podpo-
ruje zdravi. Dr. Kubzansky a jeho kolegové
z Harvardovy univerzity zjistili, Ze optimis-
ticti muzi maji lepsi funkci plic a tato funk-
ce se s pribyvajicimi lety snizuje pomaleji nez
u pesimistickych muZzi. Kromé toho dr. Ma-
ruta a jeho kolegové z Mayo Clinic v Minne-
sot¢ zjistili, Ze optimisticti pacienti meli po
dobu triceti let niz3i riziko amrti nez pacien-
ti, u nichz bylo zjiSténo, Ze jsou pesimistic-
ti, a to pomoci §kaly optimismu a pesimismu
Minnesotského multifazového osobnostni-
ho inventare (MMPI). A dr. Bowley a jeho
kolegové z univerzity v Plymouthu ve Velké
Britanii zjistili, Ze optimisti¢ti pacienti se po
operaci kyly dokazali vratit ke svym béznym
¢innostem rychleji neZ pacienti s pesimistic-
kym pohledem na véc. Prisli na to, Ze pesimi-
smus silné koreluje s opoZdénym navratem
k béZnym ¢innostem.

Optimismus muiZe zlepsit vysledky i v pii-
padé rakoviny. Dr. Levy a jeho kolegové
z University of Pittsburgh School of Medici-
ne zjistili, Ze ty pacientky, které preZily rako-
vinu prsu a byly nejvice optimistické, mely
vétsi pravdépodobnost, Ze budou po Etyfech
letech naZivu, neZ pesimistické pacientky.
Dale védci z University of California v Los
Angeles provedli priizkum u 649 onkologt
a zjistili, Ze postoje nadé&je a optimismu byly
nejvyznamnéj$im faktorem uspés$né 1écby
u vice nez 100 000 jejich pacientd s rakovi-
nou. Dr. Pertové a jeji kolegové z Narodniho
ustavu dusevniho zdravi zjistili, Ze monocyty
(bilé krvinky) jsou citlivé na neuropeptidové
chemické latky produkované a koncentrova-
né v limbickém systému mozku — tedy centru,
které ovlada emoce.

Dr. Byrnes a jeho kolegové z University of
Miami na Floridé navic pozorovali vétsi ak-
tivitu pfirozenych zabijecti (bilych krvinek,

o0 nichz je znamo, ze nic¢i rakovinné burnky)

u téch Zen, které byly nejoptimistictéjsi. Dr.
Segerstrom z University of California v Los
Angeles uvedl podobné vysledky.

Nadéje a optimismus skutecné posiluji
nas imunitni systém bojujici s rakovinou. Dr.
Kamen, dr. Seligman a jejich kolegové z Pen-
sylvanské univerzity zjistili, Ze optimisticti
timco pesimisti¢ti dospéli maji nejslabsi imu-
nitni reakci ze vSech zkoumanych.

Biblicky vers ,,Radostné srdce hoji rany,
kdezto ubity duch vysusuje kosti“ (Ptislovi
17,22) mé solidni védecky zaklad. Za¢néte jiz
dnes odmitat negativni myslenky a posilovat
vesely pohled na véc. Soustredte se na svého
Stvoritele a jeho dobrotu vii¢i vam a negativ-
ni mySlenky za¢nou mizet. @

Zivotnistyl | 9

Zavirani kohoutku

Vétsina navstév u lékare je zapricinéna nemocemi,
které se daji ovlivnit Zivotnim stylem, a miZzeme

jim tedy predchazet.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

leni ne k tomu, abychom Ié¢ili pfi¢iny ne-

moci, ale spise jejich nasledky podava-
nim medikamentd, které 1é¢i rizikové faktory
jako vysoky krevni tlak, krevni cukr a chole-
sterol. Je to podobné, jako kdybyste vytira-
li podlahu kolem pretékajiciho diezu misto
toho, abyste prosté zavieli kohoutek. Far-
maceutické firmy vam k tomu ochotné pro-
daji baleni papirovych utérek denné po zby-
tek vaSeho Zivota, abyste méli pretékajici
vodu ¢im utirat.

Jak uvadi doktor Walter Willet z katedry
vyzivy na lékarské fakulté Harvardovy uni-
verzity: ,Zakladni problém je, Ze vétSina far-
makologickych strategii se nezaméfuje na
skryté pric¢iny zdravotnich problémi v zapad-
nich zemich, mezi které rozhodné nepatii ne-
dostatek 1é¢iv.“

J ako 1ékari jsme byli s mymi kolegy vysko-

n¢jsi, ale také 1épe funguje. Tak proc to ne-
déla vice mych kolegt 1ékarGa? Nejenze je to
nikdo neucil, ale navic za to nedostévaji za-
placeno. Nikdo nema z 1é¢by Zivotnim stylem
prospéch (kromé pacienta); neni tedy hlavni
soucasti lékar'ského studia ¢i praxe. Takhle
funguje soucasny systém. Je nastaven tak, ze
finan¢né odménuje predepisovani 1€kt a pro-
cedur, ne vysledky.

Kdyz doktor Ornish (jiz v roce 1990) pro-
kazal, ze onemocnéni srdce se da zvratit bez
1ékti a operaci, domnival se, Ze jeho studie bu-
dou mit vyznamny vliv na béZnou lékarskou
praxi. Vzdyt uspé€sné odhalil Ik na zabijaka

¢islo jedna! Ale mylil se — ne ve svych zasad-
né dalezitych zjisténich ohledné stravovani
ajeho vlivu na nemoci, ale v tom, jaky ohrom-
ny vliv ma na lékar'skou praxi Iékar'sky byznys.
Doktor Ornish si, jeho vlastnimi slovy, ,,uvé-
domil, Ze kryti vydaji vyrazné vice ovliviiuje
1ékar'skou praxi nez vyzkum®.

I malé zmény se pocitaji

Védci z Centra pro sledovani chorob a pre-
venci (dale CDC) sledovali asi osm tisic osob
ve véku od dvaceti let vy$ po dobu priblizné
Sesti let.

Zjistili, Ze obrovsky vliv na umrtnost maji
tfi zdsadni soucasti zivotniho stylu: lidé mo-
hou vyznamné snizit riziko své predcas-
né smrti tim, Ze nebudou kouftit, budou jist
zdravéjsi stravu a vyvijet dostate¢nou fyzic-
kou aktivitu.

A definice téchto pojmu nebyly nijak piis-
né: nekourenim myslela CDC nekoufteni
v soucasné dobé. Zdravou stravou minili do-
stat se do hornich 40 % v ramci dodrzovani
nijak drastickych dietnich doporuceni a fy-
zicka aktivita predstavovala v priméru dva-
cet nebo vice minut nenaro¢ného cvi¢eni kaz-
dy den.

Lidé, kterym se podatilo zvladnout ale-
spon jednu z téchto oblasti, sniZili riziko
amrti v horizontu Sesti let 0 40 %. Ti, kteri
byli uspésni ve dvou z nich, sniZili toto rizi-
ko o vice nez polovinu, a komu se podatilo
skérovat ve vSech tfech oblastech, dosahl az
82% snizeni rizika. @
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Rakovina prsu

Rakovina prsu je nejcastéjSim nadorovym onemocnénim u zen, pficemz

tzv. invazivni rakovina prsu postihne béhem zivota napf. ve Spojenych statech
kazdou osmou Zenu. Vyskytuje se také u muzQ, ackoli rakovina prsu u muzd
predstavuje méné neZ 1 % vsech pfipadu.

Z webovych stranek dr. Ladislava Kuzely kuzela.sk

akovinu prsu muze zpUiso-
R bit poskozeni DNA a ge-

netické mutace. Dédic¢-
nost nékterych gend, jako jsou
BRCA1 a BRCA2, mize rov-
néz zvysovat riziko, stejné jako
obezita.

Dalezitou roli hraje Zivotni
styl. Vyzkumy dévaji do souvis-
losti kourenti, plisobeni estroge-
nl, nadmérné piti alkoholu a né-
které stravovaci navyky, véetné
tzv. zdpadni stravy s vysokym
obsahem zpracovanych potra-
vin, se zvySenym rizikem rako-
viny prsu. Studie naopak spojuji
stravovaci navyky, jako je stiedo-
morska strava, se snizenym rizi-
kem rakoviny prsu.

Protoze se ukazuje, ze nékte-
ré potraviny mohou pred timto
onemocnénim dokonce chranit,
dovolil jsem si ptipravit seznam
jedenécti potravin, které mo-
hou pomoci snizit riziko rakovi-
ny prsu.

Mgéjte prosim na pameéti, ze
se vznikem rakoviny prsu souvi-
si mnoho faktord. ZlepSeni stravy sice miize
zlepsit vas celkovy zdravotni stav a obecné
snizit riziko vzniku rakoviny, ale jedna se jen
ojeden dilek skladacky.

Vyzkumy naznacuji, Ze nasledujici potra-
viny mohou sniZit riziko onemocnéni.

Zelena listova zelenina. — Zelena listova
zelenina (napf. rukola, $penat, kapusta, pol-
nicek, nat horcice) obsahuje karotenoidni
antioxidanty v¢etné betakarotenu, luteinu
a zeaxantinu. Vy$si hladina téchto antioxi-
dantd v krvi je spojena se sniZenym rizikem
rakoviny prsu.

Starsi analyza osmi studii na 7 011 Ze-
nach z roku 2012 zjistila, Ze Zeny s vys§i hla-
dinou karotenoidi maji vyznamné niz§i

riziko rakoviny prsu nez Zeny s niz$i hladi-
nou. Podobné rozsahla studie z roku 2015
spojila vy$si hladinu celkovych karotenoidt
v krvi s 18-28% snizenim rizika vzniku ra-
koviny prsu a také se sniZenim rizika recidi-
vy a amrti u téch Zen, které jiz rakovinu prsu
prodé¢laly. Tato studie sledovala 32 826 zen
po dobu dvaceti let.

Kostalova zelenina. — Ke sniZeni rizika
vzniku rakoviny prsu miiZe prispét i kostalo-
va (neboli brukvovitd) zelenina (kvétak, zeli,
brokolice, rtzickova kapusta). Kostalova ze-
lenina obsahuje glukosinolatové slouceniny,
které télo miiZze pfeménit na molekuly zvané
izothiokyanaty. Ty maji vyznamny protirako-
vinny potencidl.

Studie zahrnujici 1 493 7en zjizni Ciny
spojila vyssi celkovy piijem brukvovité zele-
niny se snizenym rizikem rakoviny prsu.

Cibulova zelenina. — Cesnek, cibule a po-
rek patii mezi zeleninu rodu allium. Mohou
se pochlubit celou fadou zivin, véetné orga-
nickych sloucenin siry, flavonoidnich antioxi-
dantt a vitaminu C. Ty mohou mit silné pro-
tirakovinné ucinky.

Studie, které se zacastnilo 660 Zen v Por-
toriku, spojila vysoky piijem cesneku a cibule
se snizenym rizikem rakoviny prsu. Podobné
studie zahrnujici 582 iranskych Zen zjistila,
Ze vysoky piijem ¢esneku a pérku miZe chra-
nit pred rakovinou prsu. Maly ochranny u¢i-
nek midZe mit i vysoky piijem syrové cibule.



Citrusové plody. — Citrusové plody (tj. po-
merance, grapefruity, citrony, limetky, man-
darinky aj.) ajejich slupky doslova prekypuji
slou¢eninami, které mohou chranit pred ra-
kovinou prsu. Patii mezi né folaty, vitamin C,
karotenoidy, jako je beta kryptoxantin a be-
takaroten, flavonoidni antioxidanty, jako je
kvercetin, hesperetin a naringenin. Tyto Zivi-
ny maji antioxida¢ni, protirakovinné a proti-
z&nétlivé ucinky.

Vyzkumy spojuji citrusové plody se sni-
zenim rizika vzniku mnoha druhd rakoviny,
véetné rakoviny prsu. Starsi prehled litera-
tury z roku 2013, ktery zahrnoval Sest stu-
dii zahrnujicich 8 393 Zen, spojuje vysoky
prijem citrust s 10% sniZenim rizika rako-
viny prsu.

Bobuloviny. — Pravidelna konzumace bo-
bulovitych plodt miize prispét ke sniZeni ri-
zika né€kterych druht rakoviny, véetné rako-
viny prsu. Bylo prokéazano, Ze antioxidanty
obsazené v bobulovinach, véetné flavonoidt
a antokyanti, chrani pied poskozenim bunék
i pred vznikem a $ifenim rakovinnych bunék.
Starsi studie z roku 2013, které se zuc¢astnilo
75 929 Zen, spojila vys$si prijem bobulovité-
ho ovoce (zejména bortvek) s niz§im rizikem
rakoviny prsu.

Ovoce. — Ovoce, konkrétné broskve, jabl-
ka, hrusky a hroznové vino, rovnéz prokaza-
telné chrani pred rakovinou prsu. V rozsahlé
studii z roku 2013 se u Zen, které jedly ale-
spon dvé porce broskvi tydné, snizilo riziko
rakoviny prsu az o 41 %. Cetné studie, které
analyzovaly udaje od stovek tisic Zen, rovnéz
spojuji konzumaci jablek a hrusek s nizs§im
rizikem rakoviny prsu.

Laboratorni studie ukazaly, Ze n¢které
slouceniny obsazené v hroznech, véetné fla-
vonoidd a antokyant, mohou chranit pred
buritkami rakoviny prsu. Je zapotiebi provést
dalsi vyzkum na lidech.

Fermentované potraviny. — KvaSené po-
traviny, jako jsou jogurty, kim¢i a kysané zeli,
obsahuji probiotika a dalsi Ziviny, které mo-
hou chranit pied rakovinou prsu.

Prehled sedmadvaceti studii z roku 2015
spojuje konzumaci fermentovanych mlé¢-
nych vyrobk, jako je jogurt a kefir, se snize-
nym rizikem rakoviny prsu u zapadni i asij-
ské populace. Laboratorni studie a studie na
zvifatech naznacuji, Ze tento ochranny 6¢i-
nek souvisi s u¢inky nékterych probiotik na
posileni imunity.

Lusténiny. — Lu$téniny jsou plné vlakniny,
vitamin® a mineralnich latek. Zejména jejich
vysoky obsah vlakniny muze chranit pred ra-
kovinou prsu.

Studie, které se zucastnilo 4 706 Zen, zjis-
tila, Ze vysoky piijem lusténin sniZuje riziko
vzniku rakoviny prsu az o 20 % ve srovnani

s nizkym piijmem lus-
ténin. Ve studii, které
se zucastnilo 1 260 ni-
gerijskych Zen, se na-
vic uZen s nejvySSim
pfijmem lusténin sni-
Zilo riziko rakoviny
prsu az o 28 % ve srov-
nani s Zenami s nejniz-
$im prijmem.

Bylinky a kore-
ni. — Bylinky a kore-
ni obsahuji rostlinné
slouceniny, které mo-
hou pomahat chra-
nit prred rakovinou
prsu. Patii mezi né
vitaminy, mastné kyseliny a polyfenolové
antioxidanty.

Napriklad oregano (dobromysl) se mize
pochlubit antioxidanty karvakrolem a ky-
selinou rozmarynovou. Laboratorni studie
z roku 2017 zjistila, Ze tyto antioxidanty vy-

Ke snizeni rizika vzniku
rakoviny prsu maze
pFispét i kostalova (neboli
brukvovitd) zelenina
(kvétak, zeli, brokolice,
raZickova kapusta).
Kostalova zelenina
obsahuje glukosinolatové
slouceniny, které

télo mize preménit

na molekuly zvané
izothiokyanaty. Ty maji
vyznamny protirakovinny
potencial.

kazuji vyznamné protirakovinné u¢inky pro-
ti agresivnim bunéénym liniim rakoviny prsu.
Kurkumin, hlavni t¢inna latka kurkumy, rov-
néz prokazal vyznamné protirakovinné ucin-
ky, stejné jako apigenin, flavonoid koncent-
rovany v petrzeli.

Vzhledem k tomu, Ze silné protirakovin-
né ucinky ma i rada dalsich bylin a kotent, je
dobré zaradit do svého jidelni¢ku jejich Siro-
kou 8kalu, napriklad tymian, smési kari kore-
ni azazvor.

Celozrnné obiloviny. — Celozrnné obilovi-
ny, jako je pSenice, hnéda ryze, jemen, qui-
noa a Zito, jsou bohaté na fadu dilezitych
Zivin v¢etné vlakniny, vitaminQ, minerala
a antioxidant(i. Navic mohou mit i silné pro-
tirakovinné ucinky.

Napriklad studie z roku 2016 zjistila, ze
konzumace alespor sedmi porci celozrnnych
obilovin tydné byla spojena s vyrazné nizs§im
rizikem rakoviny prsu u Zen. Jina studie, kte-
ré se zucastnilo 10 812 zen stiedniho véku,
pak ukézala, ze konzumace vét§siho mnoz-
stvi kvalitnich sacharidd, jako jsou celozrnné
obiloviny, byla spojena se sniZenym rizikem
rakoviny prsu po dobu dvanicti let.

Dalsi vyzkumy navic naznacuji, Ze prida-
ni celozrnnych obilovin do jidelnicku mize
chranit i pred nekolika dal$imi typy rakoviny,
véetné rakoviny slinivky bfi8ni, tlustého stre-
va, Zaludku a jicnu.

Vlasské orechy. — Vlasské otechy jsou
skvélym zdrojem srdci prospésnych tukd,
véetné kyseliny alfa-linolenové. Nékteré vy-
zkumy naznacuji, Ze pridani vlagskych ore-
chd a dalsich druhti ofechil do jidelnicku
muze pomoci chranit pfed rakovinou prsu.

Podle studie z roku 2015, které se zii¢ast-
nilo 201 lidi, ty Zeny, které kazdy tyden kon-
zumovaly vét§i mnozstvi vlagskych orech,
ara$ida a mandli, m¢ly 2—-3krat mensi prav-
dépodobnost vzniku rakoviny prsu nez ty,
které Zadné ofechy nekonzumovaly.

Dalsi malé studie se zabyvala vlivem vlas-
skych ofecht na zZeny s rakovinou prsu. Véd-
ci zjistili, ze konzumace 60 gramd (tj. asi dvé
hrsti) vla§skych ofecht kazdy den po dobu
2-3 tydnd vedla k vyznamnym zménam
v hladinach specifickych gent, které ridi rist
a §ireni bunék rakoviny prsu. Studie z roku
2016 navic ukazala, ze urcité slouceniny izo-
lované z vlaskych ofechti dokazaly zabloko-
vat rust bunek rakoviny prsu o0 63 %.

Milé damy, a jak jste na tom s pifjmem
vySe uvedenych jedenacti potravin vy? @
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Cibulova zelenina

Podle vysledku vyznamné studie je zac¢lenéni cibulové (a kostalové) zeleniny
do jidelnicku zdsadni pro protirakovinné strategie zaloZené na zdravé strave.

Poznatky védeckého vyzkumu a prakticka doporuceni zpracoval Robert Zizka.

ejucinnéjsim druhem zeleniny se
N v tomto ohledu ukazal byt ¢esnek, kte-
ry se na prvnim misté umistil v pfipa-

dé prevence proti rakovin€ prsu, mozku, plic,
slinivky, prostaty a Zaludku, a na druhém
misté (po pdrku) v pripadé rakoviny ledvin.

Cesnek, cibule, pérek a dalsi druhy cibu-
lovité zeleniny se ptritom chovaji selektivné
(na rozdil od chemoterapie); ni¢i rakovinné
buriky, ale zdravé bunky nechévaji na poko-
ji. Lidé uzivajici pravidelné ¢esnek méli vy-
znamné niz8i riziko nasledného umrti na ra-
kovinu — zajimavé bylo, Ze ochranny u¢inek
se projevil jen u lidi, ktefi nepili alkohol.

Skupina s vysokym piijmem cibule pociti-
la znatelny pokles krevnich cukrii a inzulino-
vé rezistence v porovnani se skupinou s niz-
kym piijmem cibule. Lidé, ktefi jedi cibuli
alespon dvakrat tydné, maji 0 20-30 % nizsi
riziko vzniku rakoviny tlustého stieva. Rela-
tivni riziko rakoviny zaludku bylo polovi¢ni
u téch, kteri jedli nejvice cibule (pfinejmen-
$im palku cibule denné¢). Starsi Zeny konzu-
mujici cibuli alespon jednou denné mély cel-
kovou hustotu kosti 0 5 % vy$si nez ty, které

cibuli jedly jen jednou za mésic. Kvercetin
v cibuli obsazeny ma vyrazny antioxidacni
ucinek, potlacuje zanét a bolest.

Cibule a ¢esnek ucinné brani srazeni krve.
Cesnek je pritom asi 13krat silngjsi nez cibu-
le — proto se nedo-

odpovida asi 2 strouzkidm cerstvého ¢esneku
denné — snizila hladinu olova v krvi 0 20 %.
Muzi, ktefi jedli nejvice cibule, ¢esneku ¢i
porku, méli 0 49-70 % nizsi vyskyt rakoviny
prostaty oproti tém, kteti jich jedli nejméné.
Cesnek navic snizu-

porucuje konzumo-
vat jej (v syrovém
stavu) pred pla-
novanou opera-

ci. Dlouhodoby pfi-
jem cesneku dokaze
snizit hladinu §pat-
ného cholesterolu
asio 10 %. Ti, kteri
konzumovali nece-
lou ¢tvrtinu Cajové
1Zicky ¢esnekového
prasku denné¢, vyka-
zovali mens§i tuhost

Cibule a Cesnek ucinné
brani srazeni krve.
Cesnek je pFitom asi
13krat silnéjsi nez
cibule. Dlouhodoby
prijem Cesneku dokaze
snizit hladinu Spatného
cholesterolu asi 0 10 %.

je krevni tlak a sti-
muluje imunitu.

Nékolik
poznatkd

Z praxe

Cim je cibule os-
trejsi (bila je nejos-
trejsi), tim ma vice
ochrannych a 1é¢i-
vych éinkd. Cerve-
na cibule je sladsi
(hodi se syrova do
salatu), ale obsahu-

aorty. Ugastnici stu-
die konzumujici

denné ¢esnek méli 0 60 % méné infekei — kte-
ré navic trvaly o 70 % krat8i dobu. Osmina ¢a-
jové Izicky cesneku v prasku trikrat denné — to

je navic antioxidac-
ni antokyany. Vice
neZ desetkrat vice antioxidantd je ve vnéjSich
vrstvach nez ve stiedu cibule. Zluta cibule
ma vice antioxidantli nez bil4 a ¢ervena cibu-
le porazi oba druhy. Cibuli miZete vatit a ona
si stale zachovava 97 procent své antioxi-
dacni kapacity. Protisrazliva aktivita cesne-
ku a cibule se v8ak pti vareni ¢i peceni asi po
10 minutéch ztraci. K nejucinnéjsim latkam
cibule patii sulfidy, které se aktivuji oxidaci —
takze ji nechte nakrajenou postat 10—12 mi-
nut a stane se z ni postrach nemoci.

Syrovou cibuli si miizeme pridat do sa-
latu. Syrovy ¢esnek zase do dresinkti nebo
pesta. Nebo jej miZeme rozdrtit ¢i nakrijet,
pockat deset minut a pak jej varit. A co nakla-
dany ¢esnek? Mozna je pro nékoho praktic-
t&jsi, je v ném vSak podstatné méné prospes-
nych latek.

Metaanalyza studii zabyvajicich se ¢esne-
kem naznacuje, Ze neexistuji Zadna bezpec-
nostni rizika souvisejici s vedlej$imi ucinky
nebo predavkovanim piijeho konzumaci. Ne-
méli byste vS§ak nanaset rozmélnény cesnek
na kiizi. Mtze zptsobit podrazdéni, a kdyz jej
tam nechate prili§ dlouho, tak i popaleni. @



Plodova zelenina

Do této kategorie fadime papriky, rajcata, lilek, okurku, cuketu a dyné.

Poznatky védeckého vyzkumu a prakticka doporuceni zpracoval Robert Zizka.

A 4

ervend paprika je skveélym zdrojem vi-
taminu C — obsahuje jej témer Ctyrikrat

vice neZ citrony nebo pomerance. Jed-
na sladka Cervend paprika navic zajisti vice
nez polovinu doporuc¢ené denni davky be-
takaroténu. Paprika a raj¢ata obsahuji lyko-
pen, latku vykazujici silné antioxida¢ni uc¢in-
ky, ktera organismus chrani pred rozvojem
zhoubnych nadora (ten je 1épe vyuzitelny po
tepelné ¢i mechanické Uprave rajcat — tedy
iv podobé rajského protlaku). Napft. oranzo-
vé kapie byly schopny v laboratornich pod-
minkach zastavit z vice nezli 75 procent ra-
kovinné bujeni u rakoviny prostaty. Bylo
zji§téno ochranné spojeni mezi konzumaci
stravy bohaté na papriky a raj¢ata a vznikem
Parkinsonovy choroby.

Zluta tekutina obklopujici rajéatova se-
minka potlacuje aktivaci krevnich desticek —
bez toho, Ze by ovliviiovala srazlivost krve.
Tento protizanétlivy ucinek ziejmeé vysvétlu-
je, proc je konzumace celych raj¢at — nikoliv
v podobé rajského protlaku, §tavy nebo ke-
pric¢iny. Raj¢atova Stava dokaze sniZit Spatny
cholesterol (0 13 %), Gspésné 1éCit sezonni
alergie a pomoci i pri 1é¢b€ astmatu. Tri ¢tvr-
té $alku konzervovaného rajcatového pyré
kazdy den po dobu tfi tydni pred planova-
nou radikalni prostatektomii sniZilo u paci-
entl hladinu PSA v krvi o 17 procent.

Lilek (neboli baklazan) obsahuje bar-
vivo s protirakovinnym u¢inkem — jezte jej
i se slupkou (kde se nachazi vétsina zivin).
Uplatni se v1é¢ebné dieté pti zacpé€, koliti-
de, viredech zaludku a nervovych poruchach.
Kvdli diuretickému t¢inku jsou pec¢ené ba-
klazany vhodné pro ty, kdo méli ledvinové
kameny a chtéji zabranit jejich opétovnému
vyskytu. Dyné hokkaid6é mé rovnéz silné diu-
retické (neboli mocopudné) ucinky. Obsahu-
je malo sodiku a hodné drasliku, coz prospi-
vé pii hypertenzi. Konzumace jejich seminek
(polévkova lzice denn€) pomaha — stejné
jako u jinych dyni — diky obsahu zinku pti
potizich s prostatou.

Okurka se na Zebricku antioxida¢ni ka-
pacity desitek druhti zeleniny umistila plné

~

Zluta tekutina obklopujici
rajCatova seminka
potlacuje aktivaci
krevnich desticek. Tento
protizanétlivy ucinek
zrejmé vysvetluje, proc je
konzumace celych rajcat
spojena s nizSsi umrtnosti
na srdecni priciny.

dole. Priblizné 10 procent lidi mé problémy
s precitlivélosti na lilkovitou zeleninu — rajca-
ta, brambory, lilek, papriky.

Nékolik poznatkd z praxe

Paprika je pro nekteré lidi hare stravitel-

na. Doporucuje se nakrajet ji najemno a dob-
fe rozzvykat. Semena a membrany, které se
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nachazeji uvnitf, je dobré odstranit, doda-
vaji ji nahotklou chut. Vyborna je upecena

v troubé (pritom ovsem ztraci az 70 procent
své antioxidacni kapacity). Pe¢end paprika se
muZe ochutit olejem, Spetkou soli, citronem,
cesnekem a petrzeli. Mleta paprika je susena
¢ervena paprika v prasku, bud sladka, nebo
mirné€ pikantni. Obsahuje velké mnoZstvi
provitaminu A, jenZ dava omackam, brambo-
ram, ryzi a jidlim pritaZlivou ¢ervenou barvu.

Obsah vitaminti a mineralti v riznych
druzich papriky je podobny. Rozdil je jen
v obsahu pigmentli — barviv. Zelena papri-
ka obsahuje hodné chlorofylu, jenz prekryva
zlutou barvu betakarotenu, ¢ervena naopak
chlorofyl neobsahuje.

Baklazany se vyskytuji v fadé tvart i ba-
rev; jejich slupka je fialova, zelena, zluta, na-
Cervenal4 a dokonce i bila. Spole¢nou maji
jen bélavou barvu duziny a seminek. Bakla-
Zany je treba konzumovat tepelné upravené
(nikdy ne syrové). Lilek nema nijak vyraz-
nou chut, ale to je jeho vyhoda — dé se vybor-
né kombinovat s rajcaty, paprikou, houbami
azejména s Cesnekem. @
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Kouzlo sebeovladani

Sebeovladani je jednou z nejdllezitéjSich vlastnosti potfebnych pro zdravy
a spokojeny Zivot. Hraje téz klicovou roli v tom, zda budeme v zamyslenych
zménach zivotniho stylu dlouhodobé Uspésni.

Z knihy Eddie Ramireze a Cari Hausové Krotitelé pandemie. Vydaly Prameny zdravi (mozZno objednat, viz inzerce na zadni

strané obalky casopisu).

Usledky sebeovladani tedy souvise-
D jiszivotem ¢i smrti. V€tSina lidi ale

nema rada pojmy jako sebeovladani,
sebekazen ¢i cokoli, co s nimi tfeba jen vzda-
lené souvisi. A tak psychologové — na obranu
pred negativnimi postoji vii¢i samotné mys-
lence sebekontroly — vymysleli novy termin:
seberegulace.

Sebeovladani: ovladani toho, co ¢lovek
citi a déla, kazen, kontrola chuti a emoci. Se-
beregulace: dasledné a ptimérené uplatnova-
ni sebeovladani.

Lidé s dobrou sebekazni jsou schop-
ni: 1épe ovladat své emoce, touhy, impul-
sy a chovéni; 1épe odolavat kratkodobym
pokusenim a uptednostnit ¢innosti napo-
maéhajici dosazeni dlouhodobych cil; ¢i-
nit lepsi rozhodnuti; Iépe zvladat tlak, se

kterym se mohou setkat; 1épe a bez ohledu
na obtiznost jednat s riznymi naro¢nymi
osobnostmi.

Nekteti psychologové povazuji pojem ,,se-
beovladani“ za zastaraly a pedantsky, ale ne-
musi tomu tak byt. Chcete-li prozit co nej-
rozhodnuti. A sebeovladani, at uz mu rikate
odvaha, vytrvalost, sebekazen nebo zdrzen-
livost ¢i jakkoli jinak, je nevyhnutelnou sou-
¢asti této rovnice.

Jak se tedy nauc¢im sebeovladani?

Abychom vam to usnadnili, rozdélili jsme
nas plan budovani sebekontroly podle bodd,
které se Casto pouzivaji pti propagaci n¢jaké
akce: co, pro¢, kdy, kdo, kde a jak. Jestlize se
tedy chcete naucit vétsi sebekazni a nedari se
vam to, tady mate navod, jak zacit!

Se sebekdzni je mozZné témer vse.
—Theodore Roosevelt

Malé kroky x Dislednost = VELKA
ZMENA + USPECH
K provadéni pozitivnich zmén byva zapotie-
bi velka sebekazen. Sebrat vsi silu vile a za-
¢it jednat — to mize byt opravdu tézké. Na-
Stésti v8ak existuji véci, které vam to mohou
usnadnit. Tento ¢lanek obsahuje seznam sed-
mi krokd, které je dobré vzit v ivahu.
Poznejte své ,,co“. — Pro zac¢atek doporu-
¢ujeme vybrat si jen jednu véc. Snaha o mno-
ho velkych zmén najednou u vétSiny lidi dost
dobre nefunguje. Pokud vsak prekonate je-
den problém, vase vile se tim posili a bude-
te schopni prejit k dal§imu. A prestoze ne-
chceme odradit nikoho, kdo citi potiebu



pustit se do zmén zivotniho stylu rovnou ve
velkém, pro Gcely tohoto planu vam radéji
doporucujeme:

1. Vyberte si jednu véc, kterou bys-
te opravdu radi zménili (napt. néjaky fak-
tor zivotniho stylu dobry pro podporu vasi
imunity).

2. Tato véc by méla byt nejen proveditelna,
ale i velmi pfinosna pro vas Zivot.

3. Jakmile zacnete a vybudujete si své
vlastni seberegulacni mechanismy, soustied-
te se kazdy den prave na tuto véc.

Poznejte své ,,pro¢“. — Touha po
siln€j§im imunitnim systému je jen
jednim z ¢etnych divodd pro vice-
ro zivotnich zmén. Mezi dal$i argu-
menty, na kterych se shodnou mnozi,
patii napf.: Zit co nejdéle, co nejkva-
litn&j8im, aktivnim a spokojenym Zi-
votem, byt tu pro rodice, manzela/
manzelku, déti, vnoucata nebo jiné
osoby, které mate radi; byt schopen
se o sebe postarat a co nejdéle si za-
chovat nezavislost; prosté se jen ci-
tit 1épe; mit kazdé rano padny davod
k probuzeni.

At uZ jsou vase dlivody ke zmé-
nam jakékoli, mnohem pravdépo-
dobnéji se budete drzet svého pla-
nu, budete-li je mit zfeteln¢ na o¢ich. Proto
doporucujeme, abyste si v ramci tohoto kro-
ku sepsali, pro¢ svych novych cilt chcete do-
sahnout. Pritom si mulZete predstavovat, jak
vam tato zména prospéje. Studie prokaza-
ly, Ze sila vile vydrzi déle tém, kdo jsou mo-
tivovani pozitivnimi vysledky, jichZ chtéji
doséhnout.

Uspéch piijde, kdy# definujete, co vas in-
spiruje, motivuje a ,,nakopne*“. Kdyz vite,
stanou snazsimi.

Poznejte své ,,kdy“. — Lidé, kteri si vyty-
Cuji cile a skute¢né jich dosahuij, si je zapisu-
jido kalendéare. Néco na tom bude, protoze
kdyzZ si stanovite datum zacatku, cil se stane
realné&jsim. [ védci zjistili, ze lidé, kteri si urci
datum pro zahajeni jakéhokoli nového rezi-
mu, maji vétsi Sanci se ke svému cili dopraco-
vat. TakZe do toho! Ted je ¢as zapsat si poZa-
dovany cil do kalendare!

Poznejte ,,kdo“. — Na prvni pohled by se
mohlo zdat, Ze je to snadné. Jste to piece vy!
Je vtom v8ak trochu vic. Staré prislovi rika:

,»Chces-li jit rychle, jdi sam — ale chces-li do-
jit daleko, jdi s nékym.“ Je to tak. V&dci zjisti-
li, Ze ti, kdo maji socidlni podporu, maji veétsi
$anci, ze u svych cilt vytrvaji a také jich do-
sédhnou. Zde je n€kolik zptsobt, jak takovou
podporu ziskat:

1. Obklopte se disciplinovanymi lidmi.
Vliv pratel, ktefi jiZ dospéli k tomu, o co se

snazite vy, na vas miiZe mit silny pozitivni
ucinek.

2. Mate-li rodinu a pratele, kteti vas pod-
pori, feknéte jim o svych cilech a pozadejte je
o povzbuzeni. OvSem jestliZe vas nejblizsi ne-
ustale tdhnou ke dnu, bude to problém. Sa-
moziejmé vdm zde nedoporucujeme ,,vymé-
nit“ rodinu, ale snad byste mohli ,,vyyménit*“
par pratel. Nebo si alesporii najit néjaké nové.

A co kdyz Zijete na venkove a nikde v oko-
li zZadni skvéli, pozitivni a zdravi novi pratelé
nejsou? Pak prichazeji na fadu dobré knihy

avidea. V pohodli svého domova se mtize-

te stykat s nejuspésnéjsimi lidmi této plane-

ty, s témi, kdo prekonali to, s ¢im bojujete vy.

[ kdyZ je neznate osobné, muizete se divat na

jejich videa, ¢ist jejich knihy a inspirovat se.
Poznejte své ,kde“. — Tato ¢ast by se spiSe

Staré pfislovi rika: ,Chces-
li jit rychle, jdi sam —ale
chces-li dojit daleko, jdi

s nékym." Je to tak. Védci
zjistili, Ze ti, kdo maji
socialni podporu, maji
vetsi Sanci, Ze u svych
cill vytrvaji a také jich
dosahnou.

méla jmenovat ,,Poznejte své ,kde ne‘,,. Sna-
Zite-li se prestat pit a pritom kazdy vecer ces-
tou z prace projizdite kolem méstského baru,
je tfeba zménit trasu. Pokud v praci vaSe ces-
ta na toaletu vede kolem obcerstveni, radé-
jizaénéte chodit oklikou. U tohoto kroku si
udélejte ¢as a popremyslejte o tom, ,,kde® se

15

nejcastéji potykate s navykem, ktery si chce-
te vytvorit nebo se ho naopak zbavit. Pak si
sestavte plan. Pravdépodobnost, Ze uspéje-
te, bude vyssi, kdyz se nékterym mistm upl-
né vyhnete, protoZe vas$e vile potom nebude
pod tak velkym tlakem.

Poznejte své ,,jak“. — Tady je nékolik na-
vrha, které byste pti svém planovani méli
Zvazit:

Naplénujte si predem, jak se vyhnout po-
kuseni. To znamena predvidat situace, které
by mohly vase odhodléani narusit, a mit plan,
jak je resit. Mtzete byt napriklad pri-
praveni, Ze kdyz vdm né€kdo nabidne
limonadu, feknete si misto ni radéji
o perlivou nebo obycejnou vodu.

Odstrante pokuseni z kancelare
nebo domova. Jestlize to, co vas sva-
di, jen nékde schovate, budete stale
védeét, kde se to nachazi, a ve slabych
chvilich podlehnete. Svého pokuseni
se tedy, pokud mozno, zbavte tplné.

Naucte se ,,spojovat“ ¢innos-
ti. Mnozi lidé se dokézali motivo-
vat k ¢innosti, do niz se jim nechtélo
(napt. k prochazce) tim, Ze ji spojili
s né¢im, co maji radi (napt. s navste-
vou u kamarada).

Rozmistéte si po kancelari nebo
doma pripominky. Smysluplné napovédy vy-
vésené v praci ¢i doma mohou vasi odhodla-
nost skvéle povzbudit.

Zaradte do svého planu odmény. Po dosa-
zeni dil¢ich nebo koneénych cilti se mizete
odmeénit n¢jakou zdravou pochoutkou, krat-
kou dovolenou apod.

Uskutecnéte svij plan

AzZ zanete svlij promysleny plan realizovat,
zvazte dal8i uvedené kroky, které zvysi vase
Sance na uspéch:

Zdravé jezte a dobre spéte. Stravova-
ci i spankové navyky ovliviiuji schopnost
sebeovladani.

Soustredte se na své ,,pro¢“. Nez si na
zménu zvyknete, budete potfebovat motivaci,
abyste vydrzeli.

Udrzujte si stabilni hodnotu cukru v krvi.
Je prokazano, Ze selhani viile ¢asto souvisi
s nizkou koncentraci glukézy v krvi. Citite-li,
Ze vam hodnota cukru v krvi kles4 a pritom
nechcete jist, jednim z trikd, ktery se d4 pou-
Zit, je vypit horkou vodu s citronovou §tavou
arozmichanou Izici medu.

Vyhnéte se konzumaci alkoholu. Vyzku-
my ukazuji, Ze alkohol muiiZe narusit sebeka-
zen, protoZe omezuje schopnost predvidat
dusledky pripadnych ¢ind.

Budte na sebe hodni. Netrapte se, kdyz
udélate chybu. Rychle si odpustte, nevzda-
vejte se a zacnéte znovu. @
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Muz, zena a soukromi vztahu

Stépan Soltész napsal: ,Neni recept na 3tastné
manzelstvi. Jen bychom lidi uvadéli v omyl,
kdybychom predstirali, Ze tomu tak je. Manzelstvi
je vzdy riziko. Jde jen o to riziko minimalizovat.”

o tedy pochopit a nasledn¢ ude¢lat, aby-
chom riziko minimalizovali a laska

neumiela?

Stvoreni ¢lovéka

Osoby a obsazeni v manzelstvi jsou dany

v Bibli jasné. ,,Blih stvoril ¢lovéka ... jako
muze a zenu je stvoril.“ (Genesis 1,27) Tedy
zékladni jednotka je muz a Zena. Mezi mu-
Zem a Zenou maji byt ty nejuzsi vztahy, tam je
srdce rodiny, onen zaklad a pevny bod.

No dobre, ale kde jsou déti? Jaké ony zau-
jimaji misto? Jak to, Ze v tomto mist¢ je Bible
nevzpomind?

Uvédomme si, kolik rokt Zijeme v man-
zelstvi s détmi a kolik rokti jsme v manzel-
stvi bez déti. Reknéme, Ze svatbu mame v 25

Z knihy Jana Dymacka Jak dochutit

letech, potom cestujeme, budujeme karié-
ru a ve tficeti mame prvni dité. Ve dvaatrice-
ti druhé dité. Za dvacet rokd, to je ndm néco
pres padesat let, déti odejdou na koly, vda-
ji se, oZeni, prosté opusti domov a my Zijeme
dal. Reknéme do 85 let. To znamena, Ze kdy#
déti odejdou, my spolu mozna jesté budeme
pres tricet let.

A co kdyz se déti stanou stiedobodem ro-
diny? Nékym, kdo ndm zaplni veskery cas,
veskeré mysleni, pozornost a zajem? Vlast-
n¢ je nevédomky postavime mezi sebe a part-
nera. To mlzZe vyustit aZ v situaci, kdy spolu
vlastné nemluvime, ale pouze si vyménujeme
informace. Netravime spolu kvalitni ¢as, kdy
jsme tady vyhradné jeden pro druhého, ale
pouze se potkdvame a mijime. Co se stane?

manzelstvi. Vydal Advent-Orion.

Pomalu se vzajemné odcizujeme a po odcho-
du déti si uvédomime, Ze si vlastné nemame
co rict.

A proto naSe upnuti se na déti pokracu-
je. Zajedeme k nim, dcera (naptiklad) je
rada, no a zet prvni tfi dny také. Ale dalsi
dny? ,,Prosim té, jsem rad, Ze nas mamin-
ka navstivila, ale nevis, kdy bude odjizdét?“ —

,»To snad nemysli§ vazné, co mas proti mé
mamé?“ — | Nic, ale ptece jenom..., no at
zase prijede, ale...“

Méam pokracovat? Syndrom prazdného
hnizda, jak tomuto stavu fikaji psychologo-
vé, ktery jsme si vybudovali uprednostrio-
vanim déti pred partnerem, partnerkou, se
muZe postavit nejen proti nam, ale i pro-
ti na§im détem — jejich souladu s jejich




partnery. A to jenom proto, Ze jsme si vy-
budovali nezdravou zavislostech na détech
a déti na nas.

Partner musi byt vzdy prvni, a to i pred
détmi. Déti jsou dar od Boha, jsou kotenim
Zivota, jsou prosté Gzasné, ale nemohou se
stat klinem, ktery rozdéli jejich rodice. Pro-
to rika Bible: jako muZe a Zenu je stvoril. Déti

maji v roding jisté svoje misto, ale svoje misto.

Pokud tomu tak neni, ptinasi to problémy do
manzelstvi rodict a také déti.

Postaveni muze a Zeny
v manzelstvi
,1 fekl Hospodin Bih: ,Neni dobré, aby ¢lo-
veék byl sdm. U¢inim mu pomoc jemu rov-
nou.‘“ (Genesis 2,18) Pomoc spocivaji-
ci v pfitomnosti partnera ¢lovék potrebuje,
protoze je bytosti spolecenskou. Ale ma-li
byt ten druhy pomoci, potom to musi byt n¢-
kdo, kdo mé spise dopliuje, zapliiuje meze-
ry a zvlada to, na co nestac¢im. Bible rika, Ze
$lo 0 pomoc rovnou, rovnocennou ¢lovéku,
muzi. Jde tedy o pomoc rovnocennou, ale za-
roven jinou, odli$nou, ktera dopliuje. Ne-
jde o sluzebnicka, ale o rovnocenného ¢love-
ka, partnera.

Kdyz budu mit vedle talife dva noZe nebo
dvé vidlicky, jist se tim asi d4, ale neni to ono.
Idealni je, kdyZ je vedle talife ntiz a vidlicka.
Kazdy nastroj je jiny, ale vzajemné se vybor-
né doplnuji. Mame dvé ruce. Obé jsou doko-
nalé, uméji vSechno, co umét maji, ale kdyz
se jedna ruka neda pouzit, naptiklad pfi trra-
zu, okamzité vnimame, Ze néco neni v porad-
ku. Nemtizeme fict, Ze ddlezit&jsi je vidlicka
nebo niliz, prava nebo leva ruka, stejné jako
nemuiZeme fict, které kolo u bicyklu je dile-
svoji funkci, vzajemné se dopliuji, a to pravé
proto, Ze kazdé je jiné.

Muz a Zena — tolik se od sebe lisSime. Ale
to byl zamér. Ne proto, aby byl jeden podrize-
ny druhému jako sluZebnik, ale abychom se
mohli vzajemné doplnovat a jeden druhému
pomahat. A aby tomu tak mohlo byt ve vS§ech
oblastech Zivota, je tfeba, abychom byli jako
muz a Zena kazdy jiny.

Bih stvoril ¢lovéka..., jako muZe a Zenu
je stvofil..., a dal jim jméno Adam (to je Clo-
vék).“ (Genesis 5,1-2) Zvl4stni spojeni. Clo-
vék = muz a Zena. Ano, oni dva jsou jedno.
Tvorii jeden celek, stejné jako nuz a vidlicka,
prava a leva ruka, predni a zadni kolo. Moz-
na feceno jinak — oni se dopliuji do jednoho
celku. Nema-li vztah umfit, melo by platit, zZe
1+1=1.

Muz a Zena — kazdy jinak mysli, reaguje,
chova se, néjak je naprogramovan, stvoren.
A'to je dobfe. Mozna bychom mohli mluvit
o logice rozumu u muze a logice citu u Zeny.

KdyZ budu mit vedle talife dva noZe nebo
dvé vidlicky, jist se tim asi dd, ale neni to ono.
Idedlni je, kdyZ je vedle talite niz a vidlicka.
KaZdy ndstroj je jiny, ale vzdjemné se vybor-
né doplriuji.

Slychavame, Ze nékde chybi pfi vychove ona
muzska nebo zase zenska slozka.

Dejme dévcéatku do ruky panenku, kte-
ra umi rikat ,,mama®“, umi se smat, plakat,
a hol¢icka bude nadSena, ze panenka toto
vSechno umi. Dejme tutéZ panenku kluéiko-
vi, a zjistime, Ze jeho nezajim4, Ze panenka
fika ,mama“ atd., jeho zajima, proc to viech-
no rika a déla. A tak nékdy vezme Sroubovak
a chce se ,,do panenky podivat“. My dospéli

mu to zazlivam, naopak dévcatko pochvalime,

Ze je hodné. On se ale chova jako ,,normalni
chlap“ a ona se chova jako ,,normalni Zena“.

Stejna hodnota muze i Zeny, stejna pra-
va, naprosta rovnost, pouze doplnéni, kte-
ré zplsobi, Ze jsou nasledné¢ opravdu jednim
celkem. ,,Jiz nejsou dva, ale jedno.” (Matous
19,5-6)

Ale aby se toto mohlo stat, je tfeba jes-
té néco vnimat. ,,Proto (z té pticiny) opusti
muz svého otce a matku a prilne ke své zené
a stanou se jednim télem.* (Genesis 2,24)
Praveé proto, aby mohli vytvorit jeden celek,
do kterého patii pouze oni dva, musi opustit
ty celky, ve kterych byli doposud.

Soukromi vztahu

Clovék vyriista a Zije v kruhu své rodiny, ze
které prebira mnohé — zvyky, nazory, vize
Zivota, zplsob zivota, coz je pochopitelné.
Pokud vstupujeme do vztahu s partnerem,
partnerkou, potom se jisté¢ nemusime a ani
nemuZeme oprostit od vSeho, co jsme nasak-
li z kruhu své rodiny. To, co je ale ti'eba, je
oprostit se od naslednych zavislosti, které by
mohly byt na prekazku vytvoreni kvalitniho
vztahu, do kterého vstupujeme.

V nésledujicich oblastech by se méli ,,mla-
di“ umét oprostit od zavislosti na dosavad-
ni roding, rodi¢ich — a rodice by méli byt po-
vinni propustit déti do manzelstvi. Pouze
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zdlraznuji, Ze nejde o opusténi 1asky k rodi-
¢tim a rodiné, ale opusténi zavislosti na ro-
di¢ich aroding, a to v riznych oblastech.

Napriklad takova zdvislost citovd — mu-
sim prece vSechno konzultovat s rodici
(maminkou, tatinkem), protoze oni prece
védi nejlépe, co je pro mne, pro nas dobré.
Casté a dlouhé navstévy, neustala pohoto-
vost na telefonu — protoze kdo by nam lépe
poradil?

Atak chodit se vyplakat k rodi¢tim, brat
s sebou jednoho nebo druhého rodice na
dovolenou, protoZe nevim, co bych si ce-
lou dovolenou s partnerem/partnerkou
povidal/a, neni asi to nejvhodnéjsi. To pla-
ti i o zdvislosti v rozhodovdni, kdy se v prvni
radé neradime mezi sebou, ale s maminkou
nebo tatinkem, kdy kazdy nakup, zménu
v byté ton barvy pti malovani bytu atd. kon-
zultujeme s rodinou vice nez s partnerem.

Dale se vyskytuje zdvislost finanéni, kdy
mladi ¢ekaji, aZ prijde rodi¢im dtchod, pro-
toze uz nemohou vyjit s penézi; zdvislost na
pomoci, protoze tata prece tu poli¢ku ude-

14 Uplné nejlip, ten koberec zatizne a polo-
Zi jako jediny dobfe... A tak by bylo mozZné
pokracovat.

Samoziejmé, rodice radi pomohou, radi
daji n¢jaky peniz na prilepSenou, radi pora-
di, pokud jsou pozadani, aby rekli svlij nazor,
z navstévy u rodicl, néjaky ten proviant, ale
z4vislost neprospiva ani jedné z obou zminé-
nych stran. Jak mohu byt zavisly na rodicich
a pritom se domnivat, Ze mi rodice nebudou
mluvit do zZivota? Prece ten, kdo plati, roz-
hoduje; kdo néco udéla, ten ma néjaké pravo.
Tak tedy pomoc ano, zavislost ne!

Je tady vSak jesté jedna zavislost, a to je
spolecné bydleni rodicti a Zenatych/vdanych
déti. To predstavuje tak velké riziko pro mla-
dy pér, Ze je dobfe ani to nezkouset.

Predstavme si napiiklad, Ze rodi¢ bydli
v domku dole, mladi nahote. Maminka, jisté
bezelstné, nabidne synovi, ktery se prave vra-
ci z prace, palacinky s tvarohem, slehackou,
otisky a rozinkami k tomu. On vi, Ze o pat-
ro vys$ ho ¢eka s laskou uvareny Spenat, ale
kdo by odolat palac¢inkam? ,Tak jenom dvé,
mami.“ Po dojedeni paté pala¢inky zami-

1 0 poschodi vy$, a Ze by pravé ted mél chut
na Spenat... ,,Pro¢ nechces jist?“ — ,,Dnes
nemam hlad.“ — Ty jsi byl u maminky, Ze?
Ja jsem si fikala, kde jsi dnes tak dlouho.“ —

»Ale prosim té, co porad mas proti mamin-
ce?“ — ,Ja nic, viibec nic, jenom by ses moz-
na k ni mél nastéhovat natrvalo...“

Anebo: Mladi se v nedé¢li tési na vylet. Ona
vyhlédne v ned¢li rano z okna, aby zjistila,

Dokonceni na strané 27
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Dron: dobry sluzebnik

1zly pan

Osobné jsem se s prvni predstavou, jak by se jednou malé [étajici strojky
dokazaly vyuZivat, setkala u tématu dorucovani balik namisto lidskych kuryra.

Kristyna Cermakova, z €asopisu Sedma generace

a to konto se hned po internetech roz-

N mohlo plno riznych vtipti a stand-

-up, jak si lidé sestreli balik, ktery
jim zrovna leti kolem domu, ¢i jak nahrazu-
jipovéstnou funkci ¢apu a nosi déti. Drono-
va technologie se ale rychle vyvijela, a ackoliv
drony stale baliky nenosi a v nejbliZsich le-
tech zf'ejme ani nebudou, zac¢inaji byt doslo-
va v8udypiitomné.

V turistickém primyslu se staly skve-
lym néstrojem pro tvorbu atraktivniho obsa-
hu. Snimky a videa z ptaci perspektivy laka-
ji k navstévé malebnych lokalit a kras Ceské
ijakékoliv jiné republiky. Jejich nadhled a §i-
roky zabér muize stejné tak dobre slouZit

sah pozard, povodni nebo stavy elektrického
vedeni.

U pozart pak malé specialné€ upravené
drony dokazi nachézet a oznacit i ohniska,
ktera jsou okem neviditelna, ale ktera nena-
padn¢ doutnaji a po ¢ase opét vzplanou. Tuto
technologii vyuzili hasici pri lonském pozaru
v Ceském Svycarsku, kdy i tyden po dohaseni
ohnt lesy doutnaly a hrozilo, Ze se plameny
znovu rozdmychaji.

Pfisn4, lec nevymahatelna
legislativa
Ceska republika se ridi legislativnimi dopo-
ruc¢enimi Evropské unie, ale podminky pro-
vozu si sama prizpUisobuje a zpiisnuje. V pii-
padé vzletu s nejjednodussim dronem na
trhu, ktery jiz vlastni kameru — coz jsou prak-
ticky vSechny, jinak se stale bavime spise o le-
tadélku na ovladdani—, je nutné zaregistrovat
se na Utadu civilniho letectvi a sloZit alespon
zékladni zkousku jako pilot/ka bezpilotni-
ho letounu.

Pokud bychom méli byt dasledni, clovék
s nejniz8i nutnou povinnou licenci v Cesku

Ceskd republika se Fidi legislativnimi doporucenimi Evropské unie, ale podminky provozu si
sama prizplsobuje a zprisriuje. V pripadé vzletu s nejjednodussim dronem na trhu, ktery jiz
vlastni kameru — coZ jsou prakticky vSechny, jinak se stdle bavime spise o letadélku na ovlddd-
ni -, je nutné zaregistrovat se na Uradu civilniho letectvi a sloZit alespori zdkladni zkousku jako
pilot/ka bezpilotniho letounu.

poté nesmi létat témer nikde. Musi se vyhy-
bat v§em prirodnim pamatkam, CHKO, na-
rodnim parkim, mésttim, obcim, komunika-
cim, vodé... Nesmi létat nikomu nad hlavou
ani nad pozemkem. Protoze je ale velmi téz-
ké dron poletujici nékde v CHKO dopétrat,
odchytit a jeho pilota usvédcit, je takova ne-
legalni aktivita témé&f nevymahatelna.
Pokuty sem tam padnou, ale oproti tomu,
kolik pilotli porusuje pravidla, jde o smé$né
procento téch nejhorsich pripadd. D4 se pro-
to ocekavat, ze se casem podminky pro vlast-
néni malych drond jesté ztizi. Dokud tu ne-
jsou davy dronat, ktefi by obsadili kazdou

zajimavou pamatku a scenérii, nikdo nemé
zapotiebi resit, zda se pilot chova predpisove.
Ale budou-li ptibyvat ptipady, kdy lidé s dro-
ny komplikovali let hasiéi pii pozaru Ceské-
ho Svycarska nebo prelétavali ptimo v centru
Prahy nad demonstraci na Letné, moc dlou-
ho tu mali dronati nevydrzi. Kolektivni zdkaz
je totiz vyrazné€ jednodussi nez efektivni tres-

,,,,,

Zachrana stovek az tisicu srnéat
rocné

Vroce 2018 popisovala Veronika Perko-
véa v Sedmé generaci funkci drond pro



zemédglské ucely. Profesor z Ceské zemédél-
ské univerzity FrantiS§ek Kumhala v rozhovo-
ru vysvétloval, Ze drony by teoreticky pomoh-
ly s dalkovym prizkumem zemédélskych
ploch. Tehdy to ale jesté byla hudba budouc-
nosti, drony mély mizerny dolet a v praxi vyu-
zitelné nebyly.

Velmi rychle a velmi dobfe se drony dnes
jiz vyuzivaji pfi zdchrané drobnych srncat.
Kazdy rok totiz pfi senosecich probiha smut-
né krveproliti. Srny své potomky béhem noci
uschovaji na louce do vysoké travy a odejdou
se past. Srnce tam cely den leZi, tiSe ¢eka na
matku, okolnim vysokym porostem je skryto
pred dravci a Selmami. Navecer se srna vraci
a s mladétem travi noc.

Srnce je jesté malé, nezkuSené, a pokud
na néj narazi ¢lovek nebo jakykoliv jiny pre-
dator, neutika. Lezi a ¢ek4, nema jesté dovy-
vinuté zakladni instinkty. Pokud ho néco pte-
ce jen vyplasi, utece o kus dal, kde pokracuje
v ¢ekani, pripadné volani na matku, ktera si
ho pfi setméni opét najde i jinde.

Driv tento kolobéh bézn¢ fungoval i na ze-
médelsky obhospodarovanych loukach, dnes
jsou ale sekact stroje prilis rychlé, prilis efekt-
ni a piilis velké. Ridi¢ nema $anci si drobka
skrytého v travé v§imnout a kazda senosec
kon¢i smrti obvykle hned nékolika srncat. Po-
dle udajt spolku Zachran srnce pred sekac-
kou timto zptisobem umira ro¢né zhruba Se-
desat tisic mladych srncat a dalSich erstve
narozenych mladat divoké zvére a ptactva.

I proto pred lety vzniklo nékolik inicia-
tiv, které shromazdovaly dobrovolniky a do-
dnes ve spolupraci se zemedelci poradaji
prochézeni luk pred se¢i s cilem najit a odno-
sit vSechna nalezena
mladata do bezpeci.

spise v plenkach, kvalitni ¢eské inZenyrstvi
se nezapie. Na jare predstavila Fakulta elek-
trotechnicka CVUT pokrok ve svém vyzku-
mu kybernetického vyuziti dronti jak pro pri-
padnou protivale¢nou
obranu, tak i pro vy-
hledavani ktirovce.
Vyuziti drond pro va-
le¢né a Gto¢né zaméry
v testovaci a vyvojo-
vé fazi probiha i u nas,
ale protoze jsou tyto
informace neverej-
né, a navic nespadaji
zrovna do sekce po-
zitivnich vyuZiti této
technologie, vénovat
se budeme kurovci.
Princip spociva
v monitorovani lesa.
V pripad¢ podezieni
na vyskyt kirovce se
muze lesnik domlu-
vit s pilotem special-
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a které z vrtulniku vidét nejsou. V zahranici

se pak drony obcas vyuZivaji i pro zasobovani
odfiznutych oblasti drobnymi balicky, proto-
Ze jsou daleko presnéjsi nez vrtulniky ¢i mala

niho dronu, ktery na
CVUT vyvinula stu-
dentka Tereza Uhro-

Driv jsme za Sest tydnt nasli dvacet az tricet mlddat. Ted'mdme za
sebou prvni tyden a uZ jsme na Ctrndcti zachrdnénych srncatech.
K tomu ndm dron ukdzal i snGsky koroptvich vajec nebo malé zajice.

va. Strategie spociva

v hejnu dron, kte-

ré budou monitorovat les seshora, proto-

Ze napadené a nemocné stromy se od téch

zdravych zacinaji lisit barvou jehli¢i. Dron

nasledné sestoupi doldi mezi kmeny, kde se

pohybuje jen pomoci ¢idel, nepotiebuje ani

GPS. Diky velmi detailni kamefte je schop-

ny rozlisit vstupy od kiirovce v kiife a pomoci

spreje strom oznacit a souradnice predat les-
nikovi. Ten ozna-
¢ené stromy na-

Jenze dobrovolnikd,
predevsim v odleh-
lych oblastech, nikdy
neni dost a srncata
je ipfirojnici snad-
né prehlédnout. Pro-
to se ke slovu dosta-
vaji drony s termovizi.
,DI1v jsme za Sest tyd-
nt nasli dvacet az tri-
cet mladat. Ted mame
za sebou prvni tyden

U poZar( malé specialné
upravené drony dokazi
nachazet a oznacit

1 ohniska, ktera jsou okem
neviditelng, ale ktera
nendpadné doutnaji a po
Case opét vzplanou.

jde, a ziska tak
prehled o kondici
svého lesa drive,
nez by mohlo byt
pozdé.

Dron:
nachazeni
ztraceného
Vedle srncat a k-
rovce mohou dro-
ny slouZit i k hle-

auZ jsme na ¢trnéc-

ti zachranénych srn-
¢atech. K tomu nam
dron ukazal i sntsky koroptvich vajec nebo

malé zajice,“ pochvalovala si jedna z dobro-
volnic Irena Kresakova pro iDnes.cz.

Karovec jako jehla v kupce sena
Ackoliv je zatim védecké vyuziti dront kvi-
li technologickym i finanénim prekazkam

dani ztracenych
lidi. A's postup-
nym rozsifovanim
technologie pribyva i ispéSnych nalezli osob,
k nimZ policii zavedly pravé drony. Ty napii-
klad odhali pohfeSované pfi riznych prirod-
nich katastrofach, aniz by pti patrani pribylo
riziko ohrozeni Zivota zachranare nebo za-
chranarského psa, a pak diky termovizi mutze
propatrat oblasti, kam se zkratka ned4 dostat

letadla. Jejich nevyhodou ale zatim stale zi-
stava mala nosnost.

Anemusi se jednat hned o zachranu ztra-
cenych a zbloudilych osob. Drony s termovi-
zi dokézi odhalit pachatele na utéku rychleji
a lépe nez mnohy ze sluzebnich psd, pokud
se hledana osoba schovava naptiklad v ne-
pristupném terénu nebo se do krytu dostala
autem. Policie a celni sprava zacala vyuZivat
drony i k monitorovani ptipadné nelegalni
migrace pies hranice anebo i ke kontrole tu-
ristl v oblastech, kde je ¢asté nevhodné cho-
vani se v prirodg.

Naptriklad v Brdech pravidelné ochran-
ci ptirody monitoruji oblibené mista na pre-
spani, a pokud odhali nelegélni a nevhodné
rozdélavani ohné ve chvilich sucha nebo roz-
délavani stand na nepovolenych mistech, na
misto vyjede hlidka a nestastniky ptinejmen-
$im varuje, nebo rovnou potresta. Stejné tak
policisté uz poslednich nékolik let monitoruji
dopravni prestupky pomoci ptaciho pohledu.

Vzhledem k tomu, Ze se tato technologie
pomalu stava béznou a krouzici dron nad
hradem ¢i v hezké krajin€ nikoho nezarazi,
lidé si na n¢ chté nechté zvykaji. VySe zminé-
né moznosti, které malé 1étajici kvadrukop-
téry poskytuji, jsou jen Spickou ledovce toho,
co nejspise prijde. Zda je to dobre, nebo Spat-
né, to uz je na osobnim uvazeni. Zcela urcité
ale plati, Ze dron muze byt dobry sluZebnik,
ale také Spatny pan. @
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Ekologicky kompost

Pét let trvajici studie americkych spolecnosti Argonne National Laboratory
a National Renewable Energy Laboratory prinesla prakticky navod pro
zurodnéni solarnich elektraren.

Karolina Kupkova, z €asopisu Sedma generace

a jejim pocatku védci kolem solart za-
N sadili vybrané druhy rostlin a nasled-

né sledovali, jaky vliv budou mit na
své okoli.

Ukazalo se, Ze diky tomuto pomérné¢ jed-
noduchému kroku vyznamné vzrostla roz-
manitost druhd jinych rostlin a hlavné hmy-
zu, konkrétné ohrozenych opylovacd, jako
jsou véely nebo rizni motyli. Pii vystavbé so-
larnich elektraren pritom ¢asto panuji oba-
vy o velikost plochy, kterou zabiraji; aktualné
ukonceny a zvefejnény vyzkum dokazuje, Ze

pfi spravném pristupu nemuseji byt na misté.

Polsko zastavuje tézbu dreva
Polskéa vlada na pul roku zastavila tézbu dre-
va v deseti nejcennéjich lesnich porostech
zemé, napriklad v jihovychodnich Karpatech
nebo Béloveézském pralese. Dodrzela tak slib

ze své volebni kampané a vyhovéla vice nez
75 procenttim Polakt, podle jejichz nazoru
by méla byt tézba dieva v téchto oblastech
omezena.

Podle ministryné klimatu a Zivotniho pro-
stfedi Pauliny Henning-Kloska jde pouze
o prvni krok pred prijetim rozsahlého systé-
mového opatrent, jez by tézbu omezilo vice
a dlouhodobé. Cilem je trvala ochrana zhru-
ba pétiny rozlohy polského lesniho porostu,
po ¢emz volaji také z&stupci mnoha environ-
mentalnich organizaci. Na izemi Polska to-
tiz lezi jedny z viibec poslednich evropskych
pralesd, které ale zlistavaji bez ochrany.

Vzestup secondhandi

Obleceni z druhé ruky je na nejlepsi cesté
k tomu, aby v pii§tim roce tvorilo desetinu
svétového trhu s modou. Podle odborniki

Podle studie vzniklé v rdmci indonéského projektu Mars Coral Reef Restoration Programme
staci kordlovym utesiim k plnému ozdraveni pouze Ctyri roky. | ttesy znic¢ené desitkami let
nevhodného rybareni potrebuji po zastaveni téchto destruktivnich &innosti jen doplnéni vhod-
ného substrdtu a nékolik transplantaci zdravych kordld.

jde o dusledek obecné finanéni krize a ros-
touciho zajmu o udrzitelnost, o cemz sveédci
hned nékolik prizkum?.

Napriklad v USA roste trh se second-
handovym oble¢enim az sedmkrat rychleji.
Pohanéji jej stejné jako v jinych zemich hlav-
né lidé ve véku od 12 do 43 let, z nichz v seka-
¢ich pravidelné nakupuji vice nez dv¢ tretiny.
Téma nakupovani z druhé ruky se tak stava
mainstreamem, coz dokazuje naptiklad jeho
propagace v anglické verzi reality show Love
Island.

Konec uhelnych elektraren

na Slovensku

Slovensko nema od poc¢atku leto$niho roku
v provozu jedinou hnédouhelnou elektrarnu.
Elektrarna Novaky byla odstavena po sedm-
desati letech provozu a spole¢né s ni kon¢i
také tézba hnédého uhli v jejim okoli, u mést
Prievidza a Novaky. Uplné posledni sloven-
ska uhelna elektrarna, spalujici ¢erné uhli

a biomasu, tak stoji ve Vojanech. I ona ma
vSak brzy skoncit, podle spole¢nosti Sloven-
ské elektrarne k tomu dojde uz v poloviné le-
to$niho roku.

Dtvodem je silna ztratovost uhelnych
elektraren, jez musely byt v uplynulych le-
tech statem kazdoro¢né dotovany miliony
eur. Slovensko se timto krokem zarazuje po
bok Belgie, Svédska, Rakouska a Portugal-
ska, v nichz uz rovnéz zadné uhelné elektrar-
ny nefunguji.

Dalsi zakaz rybareni v Antarktidé
U ostrovti Jizni Georgie a JiZnich Sandwicho-
vych ostrovi na severu Antarktidy vznikla
nova morska rezervace, v niz je uplné zaka-
zano rybateni. Ma velikost 166 tisic kilomet-
ra ¢tverecnich a leZi uvnitf jiz existujici chra-
néné moiské oblasti, ustanovené v roce 2012.
Rezervace je uto¢istém miliond tulent
a mnoha druht motskych ptaka. Za krilem
sem priplouvaji takzvané kosticové velryby,
tieba keporkaci ¢i plejtvaci tmavi.



Jeji rozsiteni prichazi jako reakce na oci-
vidny uspéch pivodni morské chranéné ob-
lasti. Diky ni totiZ v této ¢asti Antarktidy
doslo k témér uplnému obnoveni popula-
ci tuénakil uzdickovych nebo zminovanych
keporkakd.

Uspéch v obnové pldy
V Dominikanské republice se za poslednich
patnact let podaftilo obnovit pétinu veskerych
lesti. Zemé pritom v minulosti kvili Spatné-
mu hospodareni a nartstu poctu obyvatel
prisla o vice nez polovinu rozlohy své ptdy.
Degradaci dokazal zastavit az projekt Plan
Yaque, jehoz zastupci presved¢ili jednotli-
vé farmare, Ze na kvalité jejich pldy nezavisi
pouze piiroda, ale také oni samotni.

Vedle pétiny obnovenych lest tak letos
projekt oslavuje rovnéz ozdraveni priblizné
osmnacti procent zni¢ené zemé. Projekt je

Obleceni z druhé ruky je
na nejlepsi cesté k tomu,
aby v pristim roce tvorilo
desetinu svétového

trhu s modou. Podle
odbornikd jde o disledek
obecné financni krize

a rostouciho zajmu

o udrzitelnost, o cemz
svedci hned nékolik
prizkumd.

navic prezentovan jako priklad, Ze degradace
pudy muiZe byt napravena bez vyraznych eko-
nomickych ztrat, coZ je nejcastejsi argument

proti jakymkoliv opatfenim.

Ctyfi roky pro zdravé koraly

Podle studie vzniklé v rdmci indonéského
projektu Mars Coral Reef Restoration Pro-
gramme staci koralovym utestim k plnému
ozdraveni pouze Ctyti roky. I atesy zni¢ené
desitkami let nevhodného rybareni potiebu-
ji po zastaveni téchto destruktivnich ¢innos-
ti jen doplnéni vhodného substratu a nékolik
transplantaci zdravych korald.

Vedouci projektu, moiské ochranarka
Ines Lange, oznacila tato zjiSténi za prekva-
pujici a zaroven uzasna. Zkoumané koraly
totiz po maximalné ¢tytech letech fungovaly
tak, jako kdyby nikdy poskozené nebyly. @

Hubneme
jednodu§é

nadvdha a hubnuti | 21

Neil Nedley, americky lékar a autor radyknih

a programu pro zlepseni télesného a dusevniho
zdravi, uvadi Ctyri ucinné strategie pro dosazeni
vybornych a trvalych vysledkd pfi hubnuti.

Pretisténo ze stranky NedleyHealth.com

reru$ovany pust. — Konzumace nej-
P vétsiho jidla pti snidani, nasledovana

stfidmym obédem o 5—6 hodin pozde-
jiavynechanim vecere je klicovym opatie-
nim. Toto specifické nac¢asovani a tato fre-
kvence jidla prinaseji nejlepsi vysledky pri
hubnuti. Dtlezitou souc¢ésti tohoto pristu-
pu je podvecerni a no¢ni plist v celkové délce
17-18 hodin.

U naprosté vétSiny ucastnikt do jedno-
ho ¢i nejdéle dvou tydnd pii dodrZovani této
strategie pocity hladu vecer zcela vymizi.

Nejedeni mezi hlavnimi jidly. — Svaceni
brani pocitu nasyceni a vede k piejidani. Nej-
méné jeden ¢lovek ze tif lidi ma nadvahu ni-
koliv kviili tomu, co ji pti hlavnim jidle, ale
kvili tomu, co ji mezi hlavnimi jidly. Vyne-
chéanim svacinek snizite svij celkovy kaloric-
ky ptijem. Zaludek a télo si mezi jidly odpodi-
nou. Pokud se svacenim bojujete, je dlilezité
nenakupovat, kdyzZ jste hladovi, a kupovat
pouze to, co proslo sitem zdravych potra-
vin. Mezi jidly by vdm méla projit asty pou-
ze voda.

Nekonzumovani rafinovanych cukra
a zpracovanych potravin, dostate¢na hydra-
tace. — Optimalni pro zajisténi télesného i du-
Sevniho zdravi je nerafinovany rostlinny ji-
delnicek. Idealni je jist pouze celé potraviny.
Konzumace pestré skaly ovoce, zeleniny, ce-
lozrnnych obilovin a lusténin (doplnénych
hrsti ofecht ¢i semen) dod4 vasemu télu

dulezité ziviny a vlakninu, které potrebuje.
Chutové buriky se ¢asem této stravé bohaté
na Ziviny prizptsobi.

Z4sadni je udrZovat hydrataci pomoci
vody. Je tfeba se vyhybat napojim slazenym
cukrem, napojim s obsahem kofeinu i alko-
holickym napojim, protoze vSechny piidava-
jizbyte¢né kalorie. Konzumace alkoholu mé
nepfiznivy vliv na ¢innost ¢elni mozkového
laloku, coz ztiZi dodrzovani dietniho planu.
Vypiti dvou sklenic vody tticet minut pred
kazdym jidlem pomuze vytvorit pocit sytosti,
coZ bude mit za nasledek konzumaci mensi-
ho mnozstvi kalorii béhem jidla.

Kazdodenni fyzické aktivita. — SnaZte se
vénovat alespon Sest dni v tydnu minimalné
45 minut denné né&jaké aerobni pohybové ak-
tivité. Jedna se o takové aktivity, které zvySu-
ji srde¢ni frekvenci a vyZaduji kyslik. Prikla-
dy jsou: rychla chtze, béh, plavani, jizda na
kole, tenis, skakani pres Svihadlo, veslovani,
lyZovani, chtize po schodech ¢i intervalovy
trénink. Pokud se pti téchto aktivitach potite,
pak je provozujete spravne.

Spalovani kalorif prostrednictvim fy-
zické aktivity mé zasadni vyznam pro hub-
nuti a hraje vyznamnou roli pti zlepSovani
fyzického i dusevniho zdravi. Pacienti se sr-
de¢nim onemocnénim nebo ti, ktefi byli po
dlouhou dobu neaktivni, by méli miru pohy-
bového zatiZeni konzultovat se svym praktic-
kym lékarem. @
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Sezonni alergie

Sezonni alergie je obtizné zvladnout. Jejich priznaky
se mohou nékdy stat velmi obtézujicimi.

Anna Schaeferova, ze stranky HealthLine.com

lergie jsou imunitni reakci na jinak ne-
A Skodnou latku. Tato latka — at uz se

jedné o pyl, zvifeci srst nebo prach —
se dostane do kontaktu s butikami sliznice
nosu, ust, hrdla a plic.

U alergiki to skonéi uvoliovanim che-
mické latky zvané histamin. Histamin je sou-
¢asti imunitniho systému a zptsobuje prizna-
ky spojené s alergif, jako je kychani, svédéni
a projevy podobné nachlazeni. Antihistami-
nika pasobi tak, ze blokuji aktivitu histaminu
a zastavuji tak alergickou reakci.

Mnoho I€ki proti alergii dostupnych na
pultech 1ékéaren funguje jako antihistamini-
ka. Ale i nékteré potraviny a rostlinné vytazky
mohou podobné blokovat u¢inky histaminu.
Uvedme si ne€kolik z nich.

Vitamin C je ve vodé rozpustny vitamin,
ktery se nachazi v rostlinnych potravinach,
jako jsou citrusy, listova zelenina a bobulovi-
té ovoce. M4 nékolik funkci, naptiklad doka-
Ze hojit rany a zvladat infekce. Prehled studii
ukéazal, ze vitamin C dokaze i zlepsSit priznaky
alergické rymy, jako je sv€déni ¢i kychani.

Probiotika jsou

prirodnim anti-

histaminikem.

Starsi studie z roku

2009 zjistila, Ze kopfi-

va muiZe vést ke snizeni

priznak alergie. Studie

z roku 2017 vsak zjistila,

Ze uzivani kopftivy pri-

naselo podobny tcinek :
jako placebo pilulka. S
Védci proto upozor-

1nuji, Ze je zapotre-

bi dalsiho vyzkumu, @

abychom pochopili,

zda je rostlina ti¢inna. I
Kopfivu si miZete w o i

natrhat, zakoupit jako

doplnék stravy nebo

jako sypany ¢aj v obcho-
dech se zdravou vyzivou.
Kvercetin je antioxidant, ktery se
ptirozené nachazi v cibuli, jablkach, grapefrui-
tech, okie a dalSich produktech. Studie z roku
2022 zjistila, Ze ptisobi jako antihistaminikum
aje schopen u¢in-

mikroorganismy, kte-
ré pomahaji udrzet
nebo zlepsit pocet
prospésnych bakterii
ve stievech. Nacha-
zeji se v ne€kolika po-
travinovych zdrojich,
napt. v kysaném zeli,
jogurtech, tempe-
hu, zakysané smeta-
né ¢i v napoji zvaném
kombucha. Prehled
studii naznacil, Ze
probiotika snizuji pri-
znaky alergie — a do-
kézi jim i predchazet.

Vitamin C je ve vodé
rozpustny vitamin, ktery
se nachazi v rostlinnych
potravinach, jako jsou
citrusy, listova zelenina
a bobulovité ovoce.
Dokaze zlepsiti priznaky
alergické rymy, jako je
svedeéni ¢i kychani.

né snizovat piizna-
ky alergie.
Kvercetin si
muzete zakoupit
jako dopln¢k stra-
vy nebo (coZ je ta
lepsi varianta) pfi-
dat do svého jidel-
ni¢ku vice potra-
vin bohatych na
kvercetin.
Bromelain je
sloucenina, kte-
ra se nejcasteji vy-
skytuje v ananasu,
ale muzete ji najit

Z prehledu souc¢asné

vyplynulo, Ze uzZivani probiotik potlacovalo

i ptiznaky astmatu a atopické dermatitidy.
Koptiva dvoudoma je kvetouci rostlina,

ktera pochazi z Asie a zapadni ¢4sti sever-

ni Afriky. Zda4 se, Ze muize také byt a¢innym

ive form¢ doplitku
stravy. Je znamo, Ze je ucinny pii lécbé dycha-
cich potizi a zanétd spojenych s alergiemi. Ana-
lyza z roku 2023 zjistila, Ze bromelain mize byt
ucinny proti sinusitidé, coz je typ zanétu nos-
nich dutin zptisobeny alergii nebo rymou.

Bromelain je sloucenina, kterd se nejcastéji
vyskytuje v ananasu, ale miZete ji najit

i ve formé doplriku stravy. Je zndmo, Ze je
ucinny pri lécbé dychacich potizi a zdnéti
spojenych s alergiemi. Analyza z roku 2023
zjistila, Ze bromelain maZe byt ucinny proti
sinusitidé, coZ je typ zdnétu nosnich dutin
zplsobeny alergii nebo rymou.

Odbornici doporucuji ziskavat bromelain
spiSe konzumaci ananasu nez uzivanim do-
plitku stravy.

Devétsil I¢karsky je rostlina, ktera pat-
ti do Celedi sedmikraskovitych. Vyskytuje
se v celé Evropé a v oblastech Asie a Severni
Ameriky. Starsi vyzkum z roku 2012 naznacil,
Ze by mohla byt u¢inna pti sniZzovani intenzi-
ty a Cetnosti zachvatl migrény. Mize byt ale
také uzite¢na pri lé¢be nosnich alergii. Stu-
die z roku 2023 zjistila, Ze devétsil je bezpec-
nou a ucinnou prirodni moznosti 1é¢by u lidi
se sezonni alergickou rymou.

Devétsil je mozné si natrhat a ususit, pii-
padné je k dispozici jako olejovy extrakt nebo
v podobé doplnku stravy. @



Zubni sklovina

NaSe zuby jsou prekvapivé tvrdé —
obvykle zUstavaji i po desitkach let
kousani a zvykani nepopraskané.

Jonathan Sarfati, pretiSténo z kreacionismus.cz

latkou v lidském téle, kiehka jako sklo. Sklovinou je pokryt

hlavni material zubu, zlutavy dentin (i sloni kly jsou z pevné-
ho dentinu). Jaké skryva sklovina tajemstvi, Ze zistava bez prask-
lin — navzdory své kiehkosti?

Jakmile dojde i k malé praskliné ve skle, rychle se jim §ifi. Vy-
zkum, pri némz byla aplikovéna tlakové zatéZ na zuby ¢clovéka
a morské vydry, vSak ukazal, ze sklovina ma radu vlastnosti, které
$iteni prasklin zabranuji.

Hlavnim dtivodem jsou tzv. tufty, shluky prasklinam podob-
nych ,,defektd®, vznikajici behem
vyvoje zubu v mistech spojent sklo-
viny s dentinem. Ty se pak stava-
jivychozim bodem pro praskliny,
ale jsou hluboko v zubu, takze jsou
chranény pred kazem. A prasklina
se stabilizuje diky ochrané proti na-
péti od sousednich tuftd. V jedné vy-
zkumné zprave védci uvedli: ,,Tuf-
ty, které spolec¢né ptisobi jako les
malych kazi, potlacuji Sifeni téchto
prasklin vzajemnym rozdélenim na-
péti mezi sebou.

Dal$im prvkem odolnosti pro-
ti prasklinam je usporadani hrano-
It v zubni skloving, coz jsou jeji za-
kladni jednotky. Svazky hranolt se
na délce spoje skloviny a dentinu

P festo je povrchova vrstva zvana sklovina, i kdyz je nejtvrdsi

skloviny, coZ je vzor nazyvany de-
kusace. Toto rovnéz brani Sireni prasklin.

Sireni prasklin je také brzdéno kosikovou mikrostrukturou
skloviny a samoopravnym procesem, pii kterém se organickym
materialem vypliuji trhliny rozsirené z tuftd, které se samy také
uzaviraji organickou hmotou. Tento typ vyplné spojuje protilehlé
stény trhliny, coZ zvySuje potrebnou odolnost k pozd€jsimu rozsi-
feni trhliny.

A konecné, sklovina je dynamicka, neni statickym materialem,
jako je sklo. Pri rozsireni praskliny se zub sam zahoji tak, ze vypl-
ni prostor organickym materialem, ktery slepi stény trhliny a za-
brani tak jejimu dalSimu Sireni.

Neni to poprvé, co priroda — nebo 1épe feceno jeji designér —
prekvapila védce extrémné odolnymi strukturami, sestavenymi
vsak z kiehkych materialti. @
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Ropa neni vZdy jen
fosilnim palivem

Je dobfe znamo, Ze ropa se tvori

z pohfbené ZivoCisné hmoty a zZe
uhli (coZ je pohfbena vegetace) se
v neékterych pfipadech pod zemi
meéni na ropu.

Carl Wieland, ze serveru kreacionismus.cz

Ze ropa muze vznikat i z neZivych zdroj, jako je napf. metan,

z hlubin zemé. Napt. dr. Thomas Gold (1920-2004) z Cornell
University tvrdil, Ze ropa je ,,obnovujici se prvotni polévka, kterou
Zem¢ neustale vyrabi za vyjimecné vysokych teplot a obrovskych

tlakd. Jak se tato 1at-
ka presouva smérem
k povrchu, je kon-
taminovana bakte-
riemi, takze se pak
zda, Ze ma organicky
ptvod datovany do
doby dinosaurd.“

Vladimir Kut-

cherov ze §védského
Kralovského techno-
logického institutu
tika, Ze jeho vyzkum-
ny tym nyni presveéd-
Civé prokazal, ze
,,SUrova ropa a zem-
ni plyn mohou byt
v mnoha pripadech
generovany zcela bez
Ucasti fosilii“. Ved-
ci simulovali prostfedi hluboko pod zemi ve snaze ukézat, jak by se
takové organické latky mohly generovat z neorganickych mineralt
za vysokych teplot a velkych tlakd.

Dusledky tohoto vyzkumu, ktery je mnohymi odptrci vniméan
jako kontroverzni, jsou veliké. Tento vyzkum totiZ neutralizuje po-
chybnost kritikti Bible zaloZenou na tom, Ze v dobé potopy prece
nemohlo byt na Zemi tolik zivych tvort, aby se jimi dala vysvétlit
veskera ropa a plyn. Také je postavena do jiného svétla myslenka,
ze nam dochazi ropa. Rysuje se zde totiz eventualita, Ze jeSté mno-
hem vice ropy bude nalezeno hlubinnymi vrty a v riznych hostitel-
skych horninach.

Jiz rok pred timto ozndmenim Kutcherov poukazal na to, Ze
existuji néktera ropna pole, napriklad ve Vietnamu, ktera cerpa-
ji ,,¢erné zlato“ z hornin, jako je Zula. Pokud by se ropa tvotila pou-
ze z pohibenych organismu, pak by hostitelské horniny musely byt
jen sedimentarni (ulozené vodou), nikoli vyvielé jako je Zula. @

J iZ n¢jakou dobu se ale fada vyzkumnika zaobira myslenkou,
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k zamysleni

Vesmirny konflikt mezi
dobrem a zlem

Proc je na svéteé tolik zla, pokud existuje dobry Bah?
V dnesnim svété vidime mnoho tragédii, valek, nemoci a bolesti.
Mdzeme vérit v dobrého Boha, kdyz je svét tak Spatny?

Z knihy Daniela Dudy a Jifiho Moskaly Evangelium pro dne3ek. Vydal Advent-Orion.

neznamy ¢loveék a chtel si od vas pujcit

1000 korun. Pdjéite mu? Ne? Pro¢? Je
zcela prirozené, Ze nedivérujete cloveku, kte-
rého neznate. Dokonce vas neuspokoji ani
to, Ze jste o tom ¢lovéku slyseli néco vypravet.
Jestlize nékoho nezname nebo o ném mame
jen kusé informace ,,z druhé ruky*, bude tim
poznamendana i nase davéra v tohoto ¢lovéka.

Podobné je to i s virou v Boha. Na svété

existuje mnoho pohledd, nazora na néj. Jaka
je vlastné pravda? Neni dymu bez ohn¢ a bez
vétru se ani list na strome nepohne. Neni

P fedstavte si, Ze by vas na ulici zastavil

néco pravdy na tom, z ¢eho je Bh obvino-
van? Jestlize je Stvoritelem vSeho, stvoril
izlo? Je Bih zodpovédny za zlo, které je ve
sveté? Proc s tim néco neudéla? Jak se zda,
spise jen pasivné prihlizi.

Musime se s nim sami seznamit, sami se
presvédcit, jak to je. ProtoZe i zde plati — jest-
liZze ho nezname, tak v n&j nevétime. Pro¢ ho
nezname? V dne$nim svété existuje mnoho
nazord, piedstav, pohledii na Boha. Odkud
se berou? Existuje nékdo, kdo ma zajem na
tom, aby Bth byl predstaven v nespravném
svetle?

Co se stalo ve vesmiru

Konflikt ve vesmiru neni véény — na po-
¢atku byl pokoj, ktery byl zaloZen na da-
véfe alasce. Stvorené bytosti diveérovaly

o v

sobé navzajem, diveérovaly Bohu a on mohl
zase divérovat jim. Kde je vzajemna dave-
ra, tam je dokonal4 harmonie, pokoj, 1as-
ka, jistota, svoboda. Ale stvorena bytost, an-
deél zvany Lucifer [= Nositel svétla], zacal se
vzpourou proti Bohu, a tim se zménil v sa-
tana [= nepfitel]. Pro¢ to bylo mozné? Bth
stvoril v§echny bytosti jako svobodné, tedy

i s moznosti vzboufit se proti nému, zneuzit



svobodu jim darovanou (viz Ezechiel 28,13—
15.17; 1zajas 14,12-15).

Satan nem¢l divod ke vzpoure (najit dd-
vod znamen4 ospravedlnit zlo), ale mél moz-

nost se vzboufit, protoZe mél svobodnou vili.

Zlo je vzdycky nelogické a absurdni. Satan
nakonec zasel az tak daleko, Ze zadal svého
Stvoritele, JeZise Krista, aby se klanél jemu,
stvofené bytosti (viz Matous 4,1-8). Dabel
napadl Boha a jeho charakter, zacal o ném §i-
tit polopravdy, pomluvy, 1Zi a predstavil ho
jako krutého, autoritativniho, absolutistické-
ho a sobeckého tyrana.

BoZi postoj k problému

Pan Biih neznicil satana, ale dava mu moz-
nost dokazat pravdivost jeho tvrzeni (viz
Zjeveni 12,7-9). Ve vesmiru vypukla véalka,
do které byl pozdéji zatazen kazdy z nas, at
uz se nam to libi, nebo ne. Budoucnost kaz-
dého zalezi na tom, jaky bude vysledek této

spaseni ¢loveka, protoze je-li Biih takovy,

jak ho satan predstavil, spaseni nema smysl.

Zpusob, jakym Buh zachazi se satanem,
vypovida o Bozi sile, ne slabosti. Kdyby Biih
satana a jeho spojence znicil (jestlize je vSe-
mocny, byla by to zalezitost okamziku), tim
by jen dokazal, Ze vyZaduje od stvorenych
bytosti slepou poslusnost, a zZe pro dosa-
zeni svych cild pouziva silu. Pravé zptso-
bem, jakym se Bth zachoval ke zlu, ukazal,
Ze respektuje svobodu a spoléha na pravdu
alasku.

Tento zpidsob reseni problému vSak vy-
zaduje delsi ¢as a nese s sebou utr-
peni a bolest, které jsou ve
zlu automaticky obsaze-
ny. Ale jakkoli je dra-
h4, je to jedina ces-
ta, jak nastolit ve
vesmiru trvaly
mir. Btih ne-
muze dokazat,

Ze satanova

obvinéni jsou

171, tim, Ze je

bude popirat,

postavi proti

nim jina tvrzeni

nebo tim, Ze by

satana okamzité

znicil. Prave existen-

ce zla okolo nas je bo-
lestnym, ale presvéd¢ivym
diikazem toho, zZe Blih k dosazeni
svych cild nepouziva manipulaci a silu.

Proc¢ se tedy jakoby zd4, Zze Pan Bih se
bezmocné diva a nic ned¢la? Protoze Bih
je obvinén ze zneuzivani svého postave-
ni a sily a predstaven jako ten, kterému se

neda divérovat. Nemuze tedy problém vyie-
Sit pouzitim nebo dokazanim své nepochyb-
n¢ obrovské moci, ale tim, Ze ukaze, jaky je,
a tak odhali svij charakter. Satan to dobre
vi, a proto se neustale snazi na Boha ttocit,
ocernit ho, predstavit ho ve Spatném svét-
le. Podaftilo se mu svést i Adama a Evu, a tak
se problém prenesl na nasi zem a na lidstvo.
Pravé na pribéhu nasich prarodici a jejich
padu do hiichu je jasné vidét zplisoby sata-
novy prace (viz Genesis 3,1-6).

Satan predstavuje Boha jako toho, kdo
tvrdi, Ze lidi miluje, ale svévoln¢ ohranicil je-
jich svobodu (vers 1), nefika pravdu (vers
4), dokonce ptimo zastrasuje, protoze ne-
chce ¢lovéku do-
ptat néco lepsiho
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rozhodnuti zaloZené na dikladném zvazeni
vSech predloZenych dikazt a diivodd. Preje
si, abych vzal vazné¢ a zodpoveédné svou svo-
bodu. K podstat¢ svobody patii schopnost
vybrat si mezi dvéma protikladnymi nebo na-
vzajem se diametralné odliSujicimi alternati-
vami. Pro takové rozhodnuti v§ak potiebuje-
me seridézni informace.

Praktické disledky

Konflikt mezi dobrem a zlem se neodehra-
va jen na trovni makrokosmu, ale i naseho
mikrokosmu. Spociva v prozivani zla, bo-
lesti, utrpeni, nemoci i smrti v roviné kaz-
dého z nés osobné¢, v mezilidskych vztazich
jako ivnasem bez-
prostiednim oko-

(vers 5).

Boj mezi dobrem a zlem
neni dualistickym vécnym
zapasem mezi dvéma
rovhocennymi protivniky,
ale zapasem mezi
Stvofitelem a stvofenou

Jak to
dopadne

Boj mezi dobrem

a zlem neni dualis-
tickym véénym za-
pasem mezi dvé-
ma rovnocennymi
protivniky, ale za-
pasem mezi Stvori-
telem a stvofenou

bytosti.

li. Prave zde se nas
to dotyka nejosob-
néji alidé se casto
ptaji, pro¢ Blh ne-
zasahne, jestli mo-
hou vérit v jeho exis-
tenci, kdyz vidi tolik
utrpeni nevinnych
kolem sebe (valky,
déti, koncentrac¢ni
tabory).

[ kdyz mame

bytosti. Dnes je uz
jasné, na které stra-
né je pravda, Ze Bh v tomto konfliktu zvitézi
(viz Zjeveni 12,10.11). Otazkou je, na které
strané budu stat ja. MiZe se obycejny, béz-
ny ¢loveék spravné rozhodnout ve spleti to-
lika n&zort a ptredstav? Bah hned
v raji zaslibuje ¢lovéku reSeni
celého problému, moz-
nost vratit se zpét na
Bozi stranu. Ujis-
pe tuje ¢lovéka o své
nemeénné a obé-
tavé lasce. Sli-
buje ¢lovéku,
Ze v boji, do
kterého bylo
lidstvo zavle-
¢eno, Kris-
tus zvitézi (viz
Genesis 3,15).
V osobé¢ a dile Je-
Zi8e Krista, pfijeho
prvnim i druhém pfi-
chodu je podstata Bozi-
ho charakteru jasné a plné
odhalena a vitézstvi zajisténo.
Bih ¢eka, ze se rozhodneme. Protoze
systém jeho vlady je otevieny, dava mi moz-
nost posoudit davody, které predlozil, abych
stal na jeho strané. On neceka, Ze mu budu

o v

slepé davérovat. Chee rozumné, logické

zkuSenosti Bozi-
ho nadpftirozeného
zésahu, v globalu Biih musi ve své lasce do-
volit, aby se ve vesmiru prokazaly priroze-
né disledky zla. Blih ndm dal svobodu a ne-
miZe nas zbavit zodpovédnosti za ni a jejich
dutsledkd. AvSak i v osobni roviné zaslibuje
pokoj ve spolecenstvi s Kristem jako odpo-
véd na to, co neni mozné momentalné vyte-
Sit jinak.

Podobné i predstavy mnohych, ze byt
kiestanem znamena vzdat se né¢eho hod-
notného, ze Blih mi néco nedopreje, omezu-
je mé, Ze mé& nemiZe prijmout, odpustit moje
viny, protoZe jsem az prili§ hiiny atd., jsou
zaloZené na nespravnych predstavach, po-
lopravdach a 1Zich satana. Mnozi lidé dosli
k zavéru, ze Blih neexistuje, ne na zaklade
peclivého zvazeni dlikaz, ale na zakladé ne-
akceptovatelnosti té verze nabozenstvi, kte-
ra jim byla predloZena. Tito lidé vlastné ne-
zavrhuji Boha, ale karikaturu Boha, v pozadi
které stoji jeji autor — satan. Jediné poznani
Boha na zaklad¢ jeho zjeveni nAm pomuze
zaujmout k nému spravny postoj.

A konecné: Pochopeni svobody, ktera
existuje ve vesmiru, nas zaroven vede k re-
spektovani osobni i nabozenské svobody
v mezilidskych vztazich. Jestlize Bth dal svo-
bodu dokonce i Luciferovi, musime i my byt
tolerantni viic¢i tém, kdo s nami nesouhlasi,
maji jiné ndzory a predstavy nez my. @



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v rukou
lékaru (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 chté&ji
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, prirod-
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
dalsi ukazatele.

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

Jakeé jsou ceny?

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

produkty a recepty

z Country Life

| dnes vam prinasime nékolik zajimavych
a chutnych cisté rostlinnych receptd z produkce
tymu kuchard prazskych vegetaridnskych restauraci

Country Life.

Cibulacka

Tuto lehounkou a rychlou cibulacku muzete
ochutnat v nasi prazské restauraci v Melant-
richové ulici, kuchaiftim dékujeme za recept!
Prijemnou chut dod4 kombinace umeocta,
balzamikového octa a agavového sirupu, ho-
tovou ji budete mit raz dva, a to se ceni. Po-
davejte s topinkami nebo krutony a Eerstvymi
bylinkami — tymidnem nebo petrzelkou.

1 kg cervené cibule, 50 g kokosového
oleje, 1 1zice agavového sirupu, 1 1Zice su-
seného tymianu, 80 ml umeocta, 3 Izice
balzamikového octa, 1,5 | vody

Na oleji smazte asi 20 minut cibuli na-
krajenou na vétsi platky. Zasypte tymianem
a smazte dal8i minutu. Pridejte vodu a varte
asi 25 minut do zméknuti. Poté pridejte bal-
zamikovy ocet, umeocet a agavovy sirup. Vse
povarte jesté dalsi 2 minuty a servirujte. Po-
davejte s topinkami nebo krutony.

Tofu paprikas se siskami

z kuskusu

Delikatni paprikova omacka se nesmazatel-
né zapsala do srdci nejedné generace. Je na-
sladla, jemné pikantni, a co vic, skvéle si ro-
zumi s tofu! K dokonalému obédu ¢i veceti
pak uz chybi jen dobie padnouci priloha —
tfeba vychytané §isky v netradi¢ni kuskuso-
vé variaci.

250 g uzeného tofu, 2 1Zice mleté sladké
papriky, 2 1zice hladké mouky, 2 1Zice slu-
necnicového oleje, 150 g Zampiona, 1 ks
cibule, 4 strouzky ¢esneku, stil, 1 ks cer-
vené papriky, 1 1/2 1zicky drceného kmi-
nu, 1 1zi¢ka lahtidkového drozdi, 125 ml
mandlové smetany, voda na podliti, 110 g
celozrnného kuskusu, 220 ml vody, 400 g
varenych brambor (jemné mletych), 175 g
polohrubé mouky, 1 1zicka soli

Tofu nakréjejte na spalicky. V misce pro-
michejte 1Zici mleté sladké papriky se 1Zi-
ci hladké mouky a ve vzniklé smési §palicky

obalte. Poté je opecte dozlatova na rozehia-
tém oleji a odloZte stranou.

Do pénve pridejte na platky nakrajené
Zampiony a orestujte dozlatova. Prisypte na
drobnou nakrajenou cibuli a ¢esnek, osolte
a nechte zesklovatét. Vlozte na platky nakra-
jenou papriku a orestujte.

Do panve vmichejte druhou IZici mleté
sladké papriky, kmin a zbyvajici 1zici mou-
ky, promichejte. Pridejte opecené tofu, la-
htdkové drozdi a podlijte vodou. Poduste asi
10 az 12 minut do zhoustnuti. Na zavér vmi-
chejte smetanu, nechte prohrat a dochutte
dle chuti.

Kuskus nasypte do vody a uvarte do po-
doby kase. Poté jej promichejte v mise s na-
strouhanymi brambory, moukou a soli na
soudrzné tésto. Podle Skrobnatosti brambor
muZete pridat mouku dle potieby. Mokrou
rukou poté vytvarujte $iSky a varte asi 7 mi-
nut ve vrouci osolené vodeé.

Fazolova masala s mandlovou
smetanou

Indicka jidla jsou krémova, bohaté korenéna,
piijemné syta. Jejich dobré povésti dostoji

i tato fazolova masala, ve které hraje zasadni
roli mandlové smetana. Ta nendpadné zjem-
ni vSechny ostré a pikantni chuté, a tak si na
ni pochutnaji i jemnéjsi povahy.

250 g cervenych fazoli, stil, 2 IZice oli-
vového oleje, 2 ks bobkového listu, 1 1Zi¢-
ka rimského kminu, 3 ks hrebicku, 1 1zic-
ka chilli vloc¢ek, 1/2 ks celé skorice, 1 ks
cibule, 2 strouzKky ¢esneku, 2 1zi¢ky strou-
haného zazvoru, 300 g pasirovanych raj-
c¢at, 1 1Zicka kurkumy, 1 1zicka mleté-
ho chilli, 1/4 1zi¢ky mletého kardamomu,
125 ml mandlové smetany, 1 hrst cerstvého
koriandru

Fazole namocte do vody a nechte je tam
idealné pres noc. Vodu slijte a lusténiny uvar-
te v Cerstvé osolené vodé domeékka.



V panvi rozehtejte olej, vloZte bobko-
vy list, fimsky kmin, hiebicek, chilli vioc¢ky
a skorici. Promichejte a nechte rozvonét. Pri-
dejte nakrajenou cibuli s cesnekem a zazvo-
rem a nechte zesklovatét.

Prilijte pasirovana rajcata, uvarené fazo-
le i s vodou z vareni a zbylé koreni. VSech-
no spole¢né povarte asi 30 minut, nasledné
vmichejte mandlovou smetanu a osolte po-
dle chuti. Vyberte v§echno celé korent, které
se s masalou vartilo, a poté uz ptridejte jen na-
hrubo nasekany koriandr.

Cizrna na paprice

Mozna trochu netradi¢né pri pripravé toho-
to pokrmu pouZzivame rajce a strouhanou
svéZest.

3 Izice slune¢nicového oleje, 1 ks cibu-
le, 1 ks mrkve, 1 ks oloupané rajce, 1 1zi-
ce mleté sladké papriky, 2 1Zice mouky,
1/2 Kkostky zeleninového bujonu, 450 ml
vody, 200 ml rostlinné smetany, 1 plechov-
ka sterilované cizrny nebo 240 g varené,
sul

Na rozehratém oleji restujte dozlatova
nakréjenou cibuli s najemno nastrouhanou
mrkvi. Mezitim si oloupejte rajée — v mis-
ce ho zalijte vrouci vodou, po minuté pi-
jde slupka snadno sloupnout. Smés na pan-
vi osolte, pridejte nakrajené rajce a dale
restujte.

Vmichejte papriku a zapraste moukou.
Opét kratce orestujte. Pridejte bujon, vodu,
smetanu a na nizkém plamenu poduste do
zmeknuti zeleniny (asi 15 minut). Rozmixuj-
te dohladka.

Do smési vloZte varenou nebo sterilova-
nou cizrnu a nechte spole¢n¢ prohiat.

Tip: Podavejte s téstovinami, bramboro-
vymi no¢ky nebo s houskovym knedlikem. @
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Séfem ve skolni...

Pokracovdni ze strany 5

détem nic nevytykame, ani kdyz vrati

cely obéd. Od personélu vyzaduju, aby se
k détem chovali mile a snazili se jim vy-
jit vstric. KdyZ se dité rozplace, protoze
zjisti, Ze ma objednanou rajskou, ono ale
chtélo zapecené téstoviny, kdyz to jde, vy-
ménime mu to. Chci, aby sem chodily déti
rady, chodim si k nim pti obédé sednout,
se spoustou z nich se znam z kucharského
krouzku, ktery tu vedu. Mame tu rodin-
nou atmosféru, to je dalsi véc, kterou tu
mam tak rad.

Mate recept, jak déti naudit jist pestre

a zdravé?

Sam bych si pral, aby moje vlastni déti
jedly lépe. Kdyz byly malé, jedly skoro
vSechno, dcera dokonce méla rada tofu.
Ted ho odmita. Mam pocit, Ze se to u déti
lame s nastupem do $koly, to nastava ob-
dobi, kdy ty zdravé véci bojkotuji. Ja jsem
tady obesel v§echny tfidy prvniho stupné
audg¢lal jsem jim prednasku o lusténinach,
aby déti viibec védély, co to je. Ukazal
jsem jim, jak lusténiny vypadaji, pro¢ jsou

dobré, pripravil jsem ochutnavku... A pak
déti prisly do jidelny a stejné si je nedaly.

Jak se sestavuje jidelnic¢ek pro skolni
jidelnu?

Komplikované. Pfipravuje se na cely mé-
sic, a nez ho ddme s hospodarem dohro-
mady, zabere nam to tyden. Musite mys-
let na to, Ze musi byt pestry, a dodrzovat
pravidla: hovézi maso z finan¢nich dtvo-
dt miZete mit dvakrat do mésice, stejné
tak sladké a knedliky. Kdyz date jako dru-
hé jidlo vegetariansky experiment, na jed-
ni¢ce musi byt klasika. Kdyz naplanujete
hitovku, jako jsou bavorské vdolky nebo
alpsky knedlik s krémem, nejde, aby si je
dalo Sest set déti, to bychom jich museli
nachystat dva a pul tisice kusd. Takze date
na dvojku také oblibené jidlo, napriklad
milanské §pagety. Do toho musite hlidat,
aby kombinaci téch dvou jidel na dany den
zvladla kuchyn. NemtzZete si ji zablokovat,
protozZe se ukaze, Ze vam nestaci vybave-
ni nebo personal nebude stihat. Vymysleni
jidelnicku jsou takové Sachy. Kdyz ho ko-
necné sepisu, vytistény si ho odvezu domd,
vzdycky tam objevim jesté néco, co nesedi
aje potreba predé¢lat. @

Muz, zena...

Pokracovdni ze strany 17

jaké obleceni by bylo nejlepsi, a vtom
zahlédne maminku, ktera pleje jaho-
dy. ,Franto, maminka pleje jahody, ne-
méli bychom ten vylet odlozit?“ — ,Ale
tak jsme se na n¢j t€sili, tak dlouho jsme
nikde nebyli, dalsi volny den v nedohled-
nu...“—,No jo, ale co ta maminka? Vzdyt
vi§, Ze ji po takové praci vzdy boli zada.“ —
wVsak ji fekneme, at to ned¢la, Ze to udéla-
me v tydnu.“ Dohodnuto. ,,Maminko, ne-
deélej to, my to udélame v tydnu.“ — ,,Ale
déti, ja to rada délam, jenom beZte na vy-
let.“ — ,,Ne, maminko, vi$, jak té vzdycky
boli zada, my to opravdu udélame.“ — Ne,
ne, déti, jenom bézte.“ — Frantiku, ne-
zlob se, ale ja vtom nemdzu nechat ma-
minku samotnou. Musim ji pomoci. Viak
ty jahody také jime.“ — , Fakt, slibuji, ze
to udélam v tydnu.“ — Ne, nezlob se, mné
je to trapné, jit na vylet a maminku v tom

nechat...“ — ,No, kdyz myslis...“ Jakou
naladu si asi pripravili pro cely den vSich-
ni zacastnéni?

A tak uzavirejme:

Mladi zakladaji novou jednotku. Rodice
jsou jisté jejich velmi blizci. Vzdyt to jsou
rodice. Ale nemohou byt jejich nejbliz-
$i. Nejblizsi jsou oni dva vzajemné mezi
sebou. Nikdo jiny nez oni dva do manzel-
stvi nepatfi.

Rodice z nich nemohou snimat je-
jich ukoly a zodpovédnosti. Pokud mla-
di nejsou schopni zvladnout to, co béz-
né Zivot vyZaduje, nejsou jesté zrali pro
partnerstvi.

Rodice jsou povinni propustit déti do
manzelstvi. A kdyZ prijedou k mladym,
jsou jisté vitani. M¢li by si ale uvédomit,
Ze jsou u svych déti pouze na navstéve.
Ovsem to by si méli uvédomit i ,,mladi®,
pokud prijedou k rodi¢tim, kde jsou jisté
stejné tak vitani. @
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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.
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