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Mili ctenari,

zac¢iname v t€chto dnech druhy béh kurzu Hubneme zdrave.
RESTART je urcen t&€m, ktefi si jiz vyzkouseli, Ze jsou schop-
ni v idealnim rezimu, jenZ v programu doporucujeme, efektiv-
né zhubnout, nékdo méné, nékdo vice — rekordmani a rekord-
manky az pres 30 kilogramti! A pak n¢kdy i toto v§echno zase
uspésné nabrat nazpét... ® A to navzdory tomu, Ze jejich zku-
Senost s programem byla v naprosté vétsine pripadii vynikaji-
ci; citili se vyrazné lépe po strance télesné i po strance psychiky
a obvykle se i zbavili nékterych (¢i dokonce rady) vleklych zdra-
votnich problémd.

S chuti do toho, pil je hotovo! Presné tak — drzeni naroc-
ného programu ve skupin€ a zhubnuti i nékolika desitek kilo-
si nastalo udrZet od téla. Uvédomila si vétSina castnikd —ija,
lektor a vyzkumnik. ©

Pro¢ je tomu tak? Néco tady chybi... Problém je totiz v hla-
vé. Ato doslova. Nedava prece zadny smysl, kdyz si vyzkou-
$ime, Ze nam néco po vSech strankach svédd¢i, vracet se zase
k praxi, v jejimz ddsledku jsme se necitili ale viibec dobre. Na-
pada mne v této souvislosti jeden biblicky vers, ktery se zde ale
neodvazim uvést... © Dokud nam ,,nepieskoéi“ a nerozhod-
neme se natrvalo pro plnohodnotnou rostlinnou stravu (a vse-
stranné zdravy Zivotni styl) — a nic jiného — neni vyhrano. Po-
kuSeni ¢ihaji na kazdém kroku. VEc jesté komplikuje to, Ze jsme
si mnohdy zvykli jidlem resit své problémy. A kdyz ptijde néja-
ka krize — a ta diive nebo pozdé&ji zarucené prijde — pak... Do-
plitte si sami. ©

Chleba se 1ame v oblasti psychiky, ve sféfe dusevniho zdravi.
Nemame sami sebe vzdy pod kontrolou. Nechavame se — pfi-
nejmensim nékdy — ovladat zvné&jsku.

A tak mne napadi, Ze se skoro na kazdém z nas znovu a zno-
vu opakuje onen davny biblicky pribéh ze zahrady Eden. (Po-
zor, nesplette si s Epicentrem zdravi Eden, které zalozil a pro-
vozuje mij druh v boji Roman Uhrin. ©) Prvni pokuseni bylo
jidlem — a vétSina z nés je dodnes pod kontrolou nezvladnuté
chuti kjidlu.

ME¢l jsem dnes rano u snidan€ pékny rozhovor s navstévou
z Velké Britanie. Ona mlada Zena se chysta jako misionarka
do Japonska. Vyrtstala v adventistické rodiné a vi velmi dobre,
o ¢em je v iadcich vyse fe¢. Shodli jsme se, Ze nejde jen o jidlo,
Ze jde o vic — v angli¢tiné je pro to slovo ,,spell“, tzn. prokleti.

Ano, mili ¢tenati. Jde zde (i) o duchovni boj. Nenechme se
vodit ,,druhou stranou“ za nos. Kdyz se spojime, kdyz si uvédo-
mime koteny nasich problémi, kdyz ,,pdjdeme do sebe“ a ,,0b-
ratime se“ (k dobrému ¢elem a zIému zady), s pomoci skupino-
vé i individualni terapie a ve vife v pomoc shtiry ndm nakonec
v hlavé ,preskoci“ a zvitézime. ©

To ze srdce preji tricitce state¢nych t¢astnikd aktualniho
RESTARTU i vam vSem, mili ¢tenari!

Srde¢né zdravi vas

Robert Zizka, $éfredaktor
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Potraviny, hormony
a prostata

Co vime o potravinach a rakoviné prostaty a jak se mohou muzi pred ni

chranit?

Z knihy Neala Barnarda Balance Your Hormones.

a prvé, stejn€ jako u mnoha jinych fo-
Z rem rakoviny hraje roli télesnd hmot-

nost. U muzl s nadvahou muZe byt
problémem inzulinova rezistence. Za nor-
malnich okolnosti inzulin privadi glukézu
a bilkoviny do bun¢k. Hromadici se télesny
tuk vsak zpisobuje, zZe se bunky brani pliso-
beni inzulinu. V reakci na to slinivka brisni
vytvari stale vice inzulinu ve snaze prekonat
tuto rezistenci a zda se, Ze tento nadbytecny
inzulin zvySuje riziko vzniku rakoviny.

Hubnuti pomaha. S mensim mnozstvim

télesného tuku miize inzulin vykonavat svou
praci, anizZ by to prehan€l.

Odkazy na mléko
Prekvapivé mnozZstvi dtikazl spojuje mléc-
né vyrobky s rakovinou prostaty. Toto

onemocnéni bylo dlouho bézné ve Spojenych
statech a severni Evropé, kde jsou mléko, syry
amaslo na dennim poradku. V Japonsku,
Thajsku, Ciné a dalsich zemich, kde mlééné
vyrobky nebyly soucasti tradi¢ni stravy, bylo
vzacnéjsi. S tim, jak se do téchto zemi dostaly
mlécné a masné vyrobky v diisledku zapadni
civilizace, stoupl vyskyt rakoviny prostaty.

Vroce 2016 védci provérili vsechny dosa-
vadni dlikazy. Kombinaci vysledkd jedenac-
ti rznych studif zjistili, Ze muZi, kteti kon-
zumuji nejvice mléénych vyrobkid, maji 0 43
% vy$$i riziko umrti na rakovinu prostaty ve
srovnani s muzi, ktefi se mléénym vyrobkiim
obecné vyhybaji.

Pro¢ se to déje? Obsahuje mléko hormo-
ny? Ano, samoziejme¢, Ze ano. Pochazeji od
kravy, ktera intenzivné produkuje hormony,

I o i “

Zatimco védci stdle zjistuji dal$i podrobnosti o tom, jak mlééné vyrobky zpisobuji rakovinu,
je uZitecné si uvédomit, Ze materské mléko je urceno pouze k jednomu tcelu — poskytnout
docasnou vyZivu rychle rostoucimu potomku. Pokud si z piti mléka udéldme celoZivotni ndvyk,
vystavujeme se ucinkam, které priroda nikdy nezamyslela.

"'”"' ;v.

zejména estrogeny, které se dostavaji do mlé-
ka — a koncentruji se pfi jeho pfeméné na

syr. Ale v ptipadé rakoviny prostaty muiZe byt
skute¢nym problémem néco jiného. Kdyz
pijete mléko, vase télo produkuje slouceni-
nu zvanou inzulinu podobny rtstovy faktor
(IGF-1). Kazdy ¢lovek mé ptirozené néja-

ké mnozstvi IGF-1 v krvi, zejména v détstvi

a dospivani. Jak jeho nazev napovida, poma-
ha vam rdst. KdyZ dosahnete dospélosti, vase
télo vytvari méné IGF-1, protoZe je ¢as rist
zastavit. Ve skutecnosti nechcete mit v do-
spélosti v krvi pfilis mnoho IGF-1, protoze
podobné jako (zadouci) rast u déti zpisobu-
je vdospélosti (nezadouci) rast rakovinnych
bunék do nadora. Kdyz se smicha IGF-1 sra-
kovinnymi burikami ve zkumavce, buriky se
mnoZi jako o zavod.

Konzumace mléka zvysuje hladinu IGF-1.
Ve studii Creightonské univerzity se u dospé-
lych, kteti konzumovali tfi porce mléka den-
né, zvysila hladina IGF-1 priblizné o 10 %.
Mize desetiprocentni zvySeni IGF-1 zvysit
riziko rakoviny? Ukéazalo se (ve studii Physi-
cians Health Study), Ze ti muzi, u nichz se vy-
vinula rakovina, méli na zacatku studie v krvi
asi 0 10 procent vice IGF-1 nez muzi, kteri
zustali bez rakoviny. Jinymi slovy, zda se, Ze
mlééné vyrobky zvysuji produkci IGF-1 v lid-
ském téle a IGF-1 nasledné¢ podporuje rist
rakovinnych bunék. To neni moc dobr4 re-
klama na mlé¢né vyrobky.

A je toho vic. Mlé¢né vyrobky jsou spo-
jeny s rakovinou prostaty i prostednictvim
dal$iho mechanismu, ktery se tyka vitaminu
D. Normalné vitamin D pochazi ze slunec-
niho zareni. Kdyz slune¢ni svétlo dopada na
kazi, vytvari se forma vitaminu D, ktera se
pak aktivuje v jatrech a ledvinach. Odtud vi-
tamin D funguje jako hormon, jehoz tkolem
je pomahat vstiebavat vapnik z potravin, kte-
ré jite. Vitamin D ma také preventivni u¢inek
proti rakoviné.



A tady mlécné vyrobky odvadeéji Spinavou
praci. Pokud pijete mléko nebo jite syr, vap-
nik, ktery obsahuji, se dostava do krevni-
ho ob&hu. Vase télo pozn4, Ze dostava prilis
mnoho vapniku, a za¢ne zpomalovat aktivaci
vitaminu D s cilem snizit vsttebavani vapni-
ku. To je dobra reakce, ktera zabrani vasemu
télu v predavkovani vapnikem. KdyZ vsak vy-
pnete aktivaci vitaminu D, ztratite ¢ast jeho
protirakovinného u¢inku. M1é¢né vyrobky
tedy maji za nésledek potlaceni aktivity vita-
minu D ve vasem téle, coz vas vystavuje vys-
$imu riziku vzniku rakoviny — nebo to ales-
pon naznacuji dikazy.

Zatimco védci stale zjistuji dalsi podrob-
nosti o tom, jak mlé¢né vyrobky zptsobuji ra-
kovinu, je uZite¢né si uvédomit, Ze materské
mléko je uréeno pouze k jednomu ucelu — po-
skytnout do¢asnou vyzivu rychle rostouci-
mu potomku. Pokud si z piti mléka udélame
celoZivotni navyk, vystavujeme se u¢inklim,
které priroda nikdy nezamyslela.

Rybi oleje a rakovina prostaty
Neékteré omega-3 mastné kyseliny se rovnéz
podileji na vzniku rakoviny prostaty. Jedna

se 0 omega-3 mastné kyseliny s dlouhym re-
tézcem obsazené v rybim tuku: EPA, DPA

a DHA. Vyrobci potravinovych doplik? jiz
1éta doporucuji rybi oleje pro zdravi srdce,
mozku a mnoho dalSich uéeld. Malokdo ale vi,
Ze vétSina z té€chto zdravotnich tvrzeni ztros-
kotala na diikladném védeckém zkouma-

ni. Nekolik vyzkumnych studii pritom zjistilo,
Ze muZi s vy$§im mnozstvim téchto omega-3
v krvi méli vyssi riziko rakoviny prostaty.

V roce 2014 dali védci ze sedmi rliznych
studii dohromady vS§echna data. M¢li k dis-
pozici vysledky od 5 098 muzi, u nichZ se ra-
kovina objevila, a 6 649 muzQ, u nichZ se ra-
kovina neobjevila. Ukazalo se, Ze EPAi DHA
jsou spojeny s rakovinou prostaty. Muzi
s nejvys$si hladinou EPA v krvi mélio 14 %
dinou. MuZi s nejvy$si hladinou DHA v krvi
méli o0 16 procent vyssi riziko.

Rajcata na pomoc

Cervena barva rajéat, melounu nebo riizo-
vého grapefruitu pochazi z lykopenu. Je to
pribuzny betakarotenu, barviva, které déla
mrkev oranzovou. Oba jsou silnymi antioxi-
danty, coZ znamena, Ze mohou neutralizovat
volné radikaly, které by jinak mohly zptsobit
rakovinu. Harvardska studie zjistila, ze muzi,
kteti si kazdy tyden dopfeji deset a vice porci
raj¢atovych vyrobkdi, maji o 35 % niZsi riziko
vzniku rakoviny prostaty ve srovnani s muzi,
kteri si rajcata dopravaji mén¢ ¢asto. A to

iv piipad¢, Ze rajcata byla ve formé kecupu ¢i
omacky na pizzu.

Harvardska studie zjistila,
ze muzi, ktefi si kazdy
tyden dopre]ji deset a vice
porci raj¢atovych vyrobkd,
maji 0 35 % nizsi riziko
vzniku rakoviny prostaty
ve srovnani s muzi, kteri
si rajCata dopravaji méné
casto.

Vroce 2017 védci z Illinoiské univerzi-
ty zkombinovali vysledky dvaactyriceti pred-
chozich studif a toto zjisténi potvrdili — ¢im
vice lykopenu ptijmete, tim nizsi je riziko ra-
koviny prostaty. Syrova rajcata jsou v porad-
ku. Tepelné (¢i mechanické) zpracovani v§ak
pomaha lykopen z raj¢at uvoliovat, takZe se
1épe vstiebava.

Dalsi vyhoda séjovych produktt
Stejné jako jiné nadory souvisejici s mnozstvim
hormon v téle je i rakovina prostaty v asij-
skych zemich méné ¢ast4 nez v Severni Ame-
rice. Vyzkum naznacuje, Ze jednim z diivoda
mohou byt sojové produkty. Cast hodnoty séjo-
vych vyrobkd samoziejmé spociva v tom, co ne-
Jsou. To znamena, Ze s6jové mléko neni kravské
mléko a s6jovy burger neni maso. Vzhledem
k tomu, co vime o mléce a mase, jsou to sku-
te¢né zdravotni vyhody. Sdjové boby v§ak maji
také ochranné hormonalni u¢inky.

Vroce 2018 védci zkombinovali vysled-
ky predchozich studii a zjistili, Ze muzi, ktefi

konzumuji nejvice s6ji, maji 0 29 % niZzsi ri-
ziko vzniku rakoviny prostaty nez muzi, kte-
i1 se sdji vyhybaji. Poté si vyzkumnici polozili
otazku, zda se ucinek nefermentovanych so6-
jovych vyrobkt (tofu, s6jové mléko a edama-
me) lisi od u¢inku fermentovanych vyrobkd,
jako je miso (s6jova pasta pouzivana do polé-
vek) a natto (fermentované sojové boby s ost-
rou chuti a vlini). Vitézem se staly nefermen-
tované potraviny, které snizily riziko vzniku
rakoviny prostaty o 35 %.

Pro sniZeni rizika vzniku rakoviny prosta-
ty je tedy vhodné vyhybat se mléénym vyrob-
kidm (a obecné vyrobkdm zivoc¢isného pavo-
du) a vyuzivat silu rostlin, zejména vyrobku
ze sdji a potravin bohatych na antioxidanty,
jako jsou napt. rajcata ¢i meloun. V ptipadé
omega-3 kyselin neni situace zatim zcela jas-
na — ale zda se, Ze omega-3 mastné kyseliny
z rostlinnych vyrobki (Inéné seminko, chia,
vlasské orechy) rozhodné neskodi — a mozna
ivtomto ohledu pomahaji.

Preziti rakoviny prostaty

Potraviny mohou ovlivnit nejen to, zda ra-
kovina zacne, ale i to, zda bude postupovat
nebo ustupovat. Potraviny, které pomaha-
ji, jsou rostlinného ptivodu. To odpovida
zjisténi kalifornskych védca, kteri zjistili,

ze kdyz byla japonskym muziim diagnosti-
kovana rakovina prostaty, méli ve srovnani
s bilymi Ameri¢any o 34 % mensi pravdépo-
dobnost, Ze na ni zemiou. Neni tfeba doda-
vat, ze tradi¢ni japonsky stravovaci rezim se
od typické zapadni stravy velmi lisi. Neob-
sahuje viibec Zadné mléko a jen malo masa.
Klade diraz na ryZi, zeleninu, ovoce a s0-
jové vyrobky (jako je polévka miso a tofu).
PrestoZe japonské tradice pod vlivem

Dokonceni na strané 27
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Podle prohlaseni Americké kardiologické spolecnosti nese s sebou
vlastnéni domaciho zvirete nizsi riziko srdecnich onemocnéni.

Z prehledu studii o vlivu domacich zvirat na lidské zdravi vyplynu-
lo, Ze majitelé domacich zvirat mivaji nizsi krevni tlak a hladinu cho-
lesterolu, méné stresu a mensi vyskyt obezity. Jedna studie provede-

na na vice nez 5200 dospélych osobach ukazala, Ze majitelé pst maji
0 54 % vy33i pravdépodobnost, Ze dosahnou doporucené drovné fy-
zické aktivity.

AzZ budete zvazovat své volnocasové aktivity, myslete na laskyplny
vztah, ktery miZete navazat se psem nebo kockou. Nejenze véam do-
maci mazlicek bude ,leZet na srdci®, pfinese to i zlepSeni zdravi vase-
ho srdce - takzZe budete Zit delSim a StastnéjSim Zivotem.

Tabak a srdecni choroby

Tabékova epidemie je jednou z nejvétsich hrozeb pro verejné
zdravi, které kdy svét Celil; ro¢né zabije vice nez 7 miliond lidi.

Priblizné 80 % ze 1,1 miliardy kufakd na celém svété Zije
v zemich s nizkymi a stfednimi pfijmy, kde je zatéz nemoci
a Umrti souvisejicich s tabakem nejvétsi. Rostouci obliba bez-
dymnych tabakovych vyrobkd, zejména mezi dospivajicimi, je
znepokojujici.

V3em témto dmrtim a nakladim lze zcela zabranit. Odvy-
kani koufeni prinasi okamzité i dlouhodobé zdravotni vyho-
dy viem kufakdm - béhem 20 minut se sniZi tepova frekvence
a krevni tlak, za dvanact hodin klesne hladina oxidu uhelnaté-

Fyz":ka aktivita nesmi chybet ho v krvi na norméalni hodnotu.

Vyzkumnici vedli Zaky 1. a 2. tfid v Charlestonu v Jizni Karoli- ‘

né béhem vyucovani k pohybovym aktivitam; zaroven pokra-

covala/probihala bézna Skolni vyuka. Zjistili, Ze ve srovnani ;

s zaky, ktefi se programu neGcastnili, se procento déti, které g \

dosahly Gspéchu ve standardizovanych testech, zvysilo z 55

na 68 %. ' e
Tato studie pfispiva k rostoucimu po¢tu dikazl o tom, ze \V ﬂ

fyzicka aktivita prospiva nejen télu, ale i mysli. = i

Piti nezletilych

Nedavna studie provedena na 295 stfedoskolacich naznacuje, Ze piti

a opijeni se v raném véku jsou hlavnimi rizikovymi faktory pro zneuziva-

ni alkoholu. Uéastnici, kteFi se poprvé napili ve velmi mladém véku, presli

k tézkému piti rychleji nez ti, ktefi méli prvni zkuSenost s pitim pozdéji.
Rodice hraji klicovou roli pfi vyhybani se tomuto rizikovému chovani.

Pokud je vék uziti primarnim rizikovym faktorem, mélo by se Gsili rodi¢d

a vychovatell zaméfit na prevenci zahajeni uzivani jakékoli skodlivé latky.



Stravovaci navyky se

vytvareji brzy

Studie publikovana v ¢asopise JADA zjistila, Ze batola-
ta ve véku 12 mésicl pfijimaji tfetinu dennich kalorii
ze svacinek mezi hlavnimi jidly. S pFibyvajicim vékem
jsou tyto svacinky stale méné vyzivné. Vzorce stravo-
vani s nizkym obsahem ovoce a zeleniny a vysokym
obsahem sladkosti a nasycenych tukd se vytvareji jiz
pred dosazenim prvniho roku a ustaluji obvykle do 24
mésicd.

Rodi¢e mohou polozit zaklady zdravé stravy jiz
v raném véku, kdy se formuji stravovaci navyky a pre-
ference. Jednoduché zmény ve stravovani pomuzou
predchazet obezité a chronickym onemocnénim déti.
Nahrad'te sladkosti jahodami a vase déti budou zdra-

véjsi a Stastné&jsi.

Hubnutim k prevenci rakoviny

Mezinarodni agentura pro vyzkum rakoviny (IARC) Své-
tové zdravotnické organizace uvedla, Ze pfibyva dikazd

o tom, Ze zhubnuti mGZe zabranit vzniku nékterych druhl
rakoviny souvisejicich s obezitou. Mezi né patfi napf. rako-
vina prsu i tlustého stieva, a také rakovina jicnu (po me-
nopauze).

Americky institut pro vyzkum rakoviny odhaduje, ze
pokud by si kazdy Americ¢an udrZoval vahu v optimalnim
rozpéti (tj. BMI 18,5-25 kg/m?), dalo by se jen v USA za-
branit 130 tisicim nebo vice pfipaddm rakoviny ro¢né.

Obrazovky rusi spanek

Nedavna studie zjistila, Ze vecerni hrani videoher, kontrolo-
vani e-maill a textovych zprav nebo no¢ni sledovani televize
nds pfipravuje o dostatek spanku. Témér 95 % dotazovanych
ve studii uvedlo, Ze hodinu pfed spanim pouZivaji néjaky druh
elektroniky, a pFiblizné dvé tfetiny pfiznaly, Ze béhem tydne
nespi dostatecné.

Vystaveni umélému svétlu pfed spanim zvysuje bdélost
a potlacuje uvolfiovani melatoninu, hormonu podporujici-
ho spének. Vystfihanim se pouzivéni elektroniky pfed spanim
mUZete pozitivné ovlivnit spanek, niladu, zdravi, vztahy, zvla-
dani stresu, produktivitu prace i studijni vysledky. Zkuste vy-
pnout obrazovku a vzit do ruky
A \ knihu — vyspite se lépe a plnohod-
notné&ji.

-“"___:“} \ -

Pravidelny pohyb chrani mozek

Prali jste si nékdy, abyste nemuseli sklddat pradlo, sekat trav-
nik nebo vynaset odpadky?

Studie publikovana v Archives of Internal Medicine zjistila,
Ze u seniorq, ktefi vynakladali nejvice energie na kazdodenni
povinnosti, byla po péti letech 0 91 % niz3i pravdépodobnost,
Ze dojde k poklesu paméti, koncentrace a schopnosti feci nez
u téch, ktefi byli nejméné aktivni.

Seniofi z nejaktivné&jsi skupiny spalili nejvice kalorii pfi
béznych kazdodennich ¢innostech. | takové aktivity, jako je
napt. chdze ¢&i vykonavani béznych domacich praci, zvysu-
ji tepovou frekvenci a zlep3uji krevni obéh - a zaroven chrani
mozkové funkce.

S vyuzitim podkladu z Adventist Health Ministries
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Jak jste na tom s travenim?

Sledovani bublinek stoupajicich vzhiru v akvariu s pestrobarevnymi
tropickymi rybi¢kami pfi jejich krmeni mizZe byt relaxac¢ni aktivitou. Néco
jiného ale je, kdyz k nécemu podobnému dochazi v nasich strevech.

Vicki Griffinova

ruch traveni a stievnich potizi, které tra-
pi az 20 procent dospélé populace na ce-
1ém svéte?

E xistuje tleva od fihani, nadymani, po-

Gastronomicka valka

Mnohé zazivaci a stfevni potiZe maji kore-
ny v nasem kulturnim odklonu od vlakniny,
pohybu a socialnich vazeb. Zbé¢sily, rychly
aizolovany Zivotni styl v kombinaci s tu¢nym
jidlem z fastfoodd, sladkymi pochutinami
anecinnosti se podepsal na zdravi traviciho
traktu a zpUsobil prudky narust tzv. funke-
nich stfevnich poruch.

Mezi funkéni stievni poruchy patii syn-
drom drazdivého tra¢niku, zacpa, prijem
anadymani. Existuje mnoho pfi¢in stfevnich
atravicich poruch. Konkrétni diagnézu a 1é¢-
bu onemocnéni traviciho traktu vzdy konzul-
tujte se svym lékarem.

Nas travici systém, stejné jako mnoho
jinych systéma v prirodé, funguje nejlépe
v usporadanych rytmech a cyklech. Pravidel-
né hodiny pro jidlo, spanek, odpocinek, po-
hyb a dalsi rutiny podporuji duSevni a fyzické
zdravi i zdravé traveni. Nasledujici praktic-
ké tipy mohou pomoci zlepsit traveni a funk-
ci stfev — abyste si mohli uzivat bublinek pti
pohledu na akvarium, ale nepocitili jejich ne-
prijemné ucinky ve vlastnich strevech!

Jidelnicek: co délat a nedélat
Mezi dietni doporuceni pii funkénich stiev-
nich poruchach patii vyssi piijem vlakniny
v kombinaci se stravou s niz§im obsahem
tukd. Strava bohata na Cerstvé ovoce, zele-
ninu, celozrnné obiloviny, jako jsou ovesné
vlocky, ryze natural a dalsi rostlinné potravi-
ny, ma velky objem, coZ napomahé pravidel-
nosti vyprazdnovani a omezuje vyskyt zacpy
aprijem.

Jidla s vysokym obsahem nasycenych
tukd a cholesterolu podporuji gastritidu ne-
boli zanét zalude¢ni sliznice. Rostlinné po-
traviny maji vysoky obsah Zivin a nizky obsah

tuku. Vlaknina ve straveé snizuje riziko gast-
ritidy a riziko zanétlivych stfevnich onemoc-
néni. Tyto potraviny poskytuji prostiedi pro
zdravéjsi stievni mikrobiom a lépe funguji-
ci stteva; v dlisledku i Iépe fungujici mozek
a imunitni systém.

Ostra kotenéna jidla, alkohol, kofein a vy-
soky obsah sodiku podporuji zanéty a plisobi
proti zdravi traviciho traktu. Pravidelna doba
jidla v kombinaci se stravou s vysokym ob-
sahem vlakniny a dostatkem pohybu naopak
snizuje zanetlivost a podporuje zdravou pe-

ristaltiku — vinovité pohyby, které posouvaji
natravené latky travicim traktem.

Nacasovani jidla a dalsi tipy
Vynechavani snidan¢ a ¢asté svac¢inky maji
tendenci zvySovat celkovy prijem kalorii

a pridavat kila na vaze. Prejidani narusuje
schopnost zaludku zpracovat dalsi jidlo. To
muze zpUsobit zazivaci potize, neptijemné
pocity a plynatost. Casté jezeni — kdykoliv
¢lovéka napadne — je spojovano s rakovinou
tlustého stieva a jezeni v no¢nich hodinéach
s refluxem kyselin a nekvalitnim spankem.
Bohaté vecerni jidlo mtize zhorsit hladinu
cukru v krvi naméienou u diabetika 2. typu
nasledujici rano.

Zkuste snidat vydatné celozrnné snida-
né s ovocem a ofechy a omezovat jidlo ve ve-

¢ernich hodinach. Je to spojeno s lepsi kont-
rolou hmotnosti, nalady a duevnich funkci.
Staré prislovi zni: ,,Snidej jako kral, obédvej
jako princ a vecer jako chudas.“

Castou pii¢inou zazivacich a zalude¢nich
potizi je hltani jidla. Tato praxe souvisi také



Davejte si na talif mensi
porce a prestante jist
drive, nez jste uplné
.nacpani”. Po jidle budete
mit méné ,mentalni mlhy"
nebo pocitu apatie.

se §patnou kontrolou hladiny cukru v krvi
a rakovinou Zaludku.

Lidé, kteii jedi pomalu, toho snédi méné,
ajejich denni kaloricky pfijem mize byt v di-
sledku az o 200 kalorii denné niz$i. Dtiklad-
né rozzvykani jidla je spojovano s lep§imi du-
Sevnimi funkcemi a naladou. Pti pomalejs$im
jezeni a vzorném zvykani se zlepSuje traveni
alépe vyuzivaji v jidle obsazené ziviny.

Studie ukazuji, Ze i kdyZ ¢loveék jen mirné
omezi piijem stravy a prestane jist dfive, nez
se citi zcela nasycen, ptispiva to k lep§imu
traveni— a dokonce i prodluzuje Zivot. Men-
$f mnozstvi jidla sniZuje zazivaci potize a re-
flux kyselin.

Davejte si na talif mensi porce a prestarite
jist dfive, nez jste tplné ,,nacpani®. Po jidle
budete mit méné ,,mentalni mlhy“ nebo po-
citu apatie.

Piti vody mezi jidly — namisto bézné kon-
zumace velkého mnozZstvi tekutin pfi jidle —
ponecha vice prostoru pro vybér zdravych po-
travin a napomuize traveni. KaZdé rano nabijte
svij organismus vypitim sklenice ¢i dvou vlaz-
né nebo teplé vody. Pijte jen mezi hlavnimi jid-
ly a prrestarite pit dvé hodiny pred spanim.

Nalada a pohyb

Existuje pfima linie ,,mozek — stieva®“, kte-
ré spojuje emoc¢ni zdravi se zdravim travici-
ho traktu (a naopak). Chronicky stres, 01z-
kost a deprese jsou spojeny se syndromem
drazdivého tracniku, bolestmi bricha, pri-
jmy, zacpou a zalude¢nimi potizemi. Zvlada-
ni stresu, relaxa¢ni cviceni a fyzicka aktivi-
ta pomahaji snizovat stres, zlepSovat naladu
azmirnovat deprese — to vSe napomaha lep-
$imu fungovani traviciho traktu.

Intenzivni cvi¢eni, jako je béh, mize ale
zhorsovat piiznaky travicich problému. Nej-
lepsi je mirné kardiostimulacni cviceni, na-
priklad v podobé¢ rychlé chiize. Ideélni je
vénovat se pohybové aktivité nala¢no (to
znamena pred jidlem, kdy jsou stieva v kli-
du) a pomalu zvySovat délku a intenzitu
cviceni.

Zivé slovo

Bible nés uci, ze ,,vSechno méa uréenou chvi-
lia... svij ¢as“ (Kazatel 3,1). Pravidelnost
v dobé jidla, zdravé volby, kontrola stresu

a spojeni s pozitivnimi lidmi — to vSe spo-
le¢né prispiva k vytvoreni emocni i travici
stability.

Stejné jako systémy v prirod¢ a biologii
maji usporadané zakonitosti a kone¢ny plén,
ma Bth pro vas Zivot izasny plan a zamer.
Zve nas k nému jiz nyni a stale: ,,Hle, stojim
prede dvermi a tlu¢u; zaslechne-li kdo mdj
hlas a otevi'e mi, vejdu k nému a budu s nim
veceret a on se mnou“ (Zjeveni 3,20). Stej-
n¢ jako pravidelna konzumace dobrého jid-
la zmirfuje zaZivaci potize, kazdodenni sy-
ceni se Bozim slovem vdm pomiZe urovnat
Zivotni cestu a spoji vas se zdrojem vécného
Zivota. @

zdravi déti

Déti a spanek

Studie publikovana v Archives of Ge-
neral Psychiatry zjistila, Ze déti, kte-

ré nemaji dostatek spanku, maji ¢astéji
nadvahu nez jejich dobre odpocati vrs-
tevnici. Vyzkumnici zjistili, Ze zkrace-
ni denniho REM spanku o jednu hodinu
témér ztrojnasobuje pravdépodobnost
nadvéhy a obezity u déti.

Vratte pohadku pred spanim a ukla-
dani ke spanku. Zavedeni pravidelné-
ho rezimu pied spanim muze zajistit, Ze
vase dité bude dostatecné spat, a pomo-
ci sniZit riziko obezity.

Zavislost na videohrach

Podle dvouleté studie, které se zicast-
nilo vice nez 3000 déti Skolniho véku, je
zavislost na videohrach spojena s problé-
my mladeze, v€etné depresi, Gzkosti, so-
cialnich fobii a horsich skolnich vysledkd.
Ti, ktefi prestali hrat videohry, skoncili
i drovni stejnych priznakd, ale stale

s vy$si Grovni nez kontrolni skupina déti,
které se nikdy nestaly zavislymi.

Americka pediatricka akademie do-
porucuje, aby rodice omezili ¢as strave-
ny u obrazovky na maximalné dvé ho-
diny denné, vcetné televize, videi/DVD
a videoher. Tim sniZite riziko Spatnych
Skolnich vysledkd a psychickych problé-
ma svého ditéte.

Vypnéte tedy obrazovku a doprejte
svému ditéti lepSi a StastnéjSi budouc-
nost.

KazZzdodenni cviceni
détem prospiva

Vyzkumnici zjistili, Ze vice nez 90 % déti
ve véku 9 az 11 let spliiuje doporucenou
miru stfedné intenzivni az intenzivni fy-
zické aktivity pro déti. Ve véku patnacti
let vSak jiz pouze 31 procent z nich spl-
novalo doporucenou droven ve viedni
dny a 17 procent o vikendech. Vyzkum-
nici odhadli, Ze fyzicka aktivita se kazdy
rok sniZila pfiblizné o 40 minut denné.
Dokonce i pouhych 15 minut chlze den-
né prinasi zdravi prospésné Gcinky.

Pokud vase dité pohyb nevyhleda-
va, podporujte rodinné aktivity, jako je
jizda na kole, turistika, mi¢ové hry nebo
plavani.

S vyuzitim podkladii z Adventist Health
Ministries
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ot Jablko, kral

oto bézné ovoce nevynika ovsem jenom
T lahodnou chuti, ale i fadou 1é¢ebnych
ucinkd.
Nékolik poznatki z vyzkumu
Jedno stiedni neoloupané jablko obsahu-
je vice neZ tfi gramy vlakniny. Rozpustna
vlaknina, pektin, sniZuje tvorbu LDL chole-
sterolu v jatrech, zatimco dal$i druhy vlakni-
ny obsazené v jablku snizuji jeho vstfebavani.
Pridavek pouhého jednoho jablka do jidel-
nic¢ku denné tak dokaze snizit hladinu chole-
sterolu v krvi 0 8—11 procent. Ti, ktefi jedli
nejvice jablek, meli diky obsahu flavo-
noidd, jez brani zanétlivému procesu
ve sténach cév, o 20 procent nizsi ri-
ziko srde¢niho onemocnéni; je-
dinci, ktefi konzumuji hodné
jablek, maji i snizené riziko
mozkové mrtvice zplisobe-
né krevni sraZeninou.
V porovnani s dal§imi
druhy ovoce se u jablek pri
laboratornich experimen-
tech ukazala treti nejvyssi ak-
tivita proti bujeni nadorovych
bunék. Cim vétsi spotieba jablek,

hti rakoviny — rakoviny astni dutiny, hltanu,
tlustého stieva a kone¢niku, hrtanu a prsu.
Oloupana jablka vykazuji mensi ochranny
ucinek.

Britska studie zahrnujici 38 tisic Zen star-
§ich 45 let ukazala, Ze ty z nich, které jedly
denné aspon jedno jablko, mély v porovnani
s témi, které jablka nekonzumovaly, o 28 pro-
cent niZzsi riziko onemocnéni cukrovkou. Vy-
sledky studie vypracované v Australii sved¢i
T . — o tom, Ze spotieba jablek a hrusek je spoje-
i oty na se snizenim piecitlivélosti priidusek a vy-

skytu astmatu. Ti, ktefi jedli casto jablka,

mezi ovocem

S jablky se setkavame v UZasné pestrosti barey,
chuti i konzistenci. Dobre se skladuji a pro radu lidi
jsou dnes jednoznacné ovocem cislo jedna.

Poznatky védeckého vyzkumu a prakticka doporuéeni zpracoval Robert Zizka.

dokazali za jednu vtetinu vydechnout z plic
vice vzduchu.

Nékolik poznatkd z praxe
Skladovani jablek v chladu nesnizuje vy-
znamng¢ obsah flavonoidii v duZzing jablka,
béhem prvnich tfi mésicti skladovani se nic-
méné sniZuje mnozstvi téchto fytolatek ve
slupce. Ekologicky péstovana jablka obsahu-
jiasi o tfetinu vice antioxidantd nez konvenc-
ni jablka.

Vybirejte si jablka, ktera jsou pevna a ne-
daji se snadno promacknout. U vétsich jab-
lek je vy$si riziko, Ze budou prezrala. Na-
vinula jablka a jablka se silnéjsi slupkou
vydrzi del$i skladovani nez jablka sladka
a s tenkou slupkou. Pokud jablka skladuje-
te, peclivé vyberte k prednostni konzumaci
vSechna, ktera maji tecky anebo jsou né&jak
otlacend. Zbyvajici je optimalni obalit jed-
notlivé do novinového papiru. Jablka skla-
dujte v chladném a temném misté (napf. ve
sklepé), nikoliv spole¢né s brambory. Chce-
te-li zachovat co nejveétsi mnozstvi Zivin,
skladujte jablka v chladni¢ce. Za pokojové
teploty dochazeji Sest- az osmkrat rychleji
neZ v chladnicce.

Tepelna tprava snizuje mnozstvi nékoli-
ka fytolatek chranicich pred rakovinou, proto
se doporucuje optimalné konzumovat jablka
syrova. I kdyz nekteti lidé jedi jablka véetné
jadrince, seminka jablek skute¢né obsahu-
jikyanid. [ kdyZ je chut jadérek pro nékoho
pritazliva, doporucujeme je z tohoto diivodu
nekonzumovat!

Naopak se doporuc¢uje konzumovat jabl-
ka i se slupkou. Slupka obsahuje dva- az Sest-
krat vice antioxidantli a dva- aZ trikrat vice
flavonoidd nez duzina. Ped konzumaci ja-
blka dobre omyjte teplou, mydlovou vodou
anechejte okapat. @
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Mozek v nejlepsi kondici

Mozek dospélého ¢lovéka ma asi 50 bilionl synapsi. Ackoli je plné vyvinut do
dvacadtého roku Zivota, stadle miZe vytvaret nova spojeni.

Winston Craig, ANDIA

lovény, pokud ale spojeni nepouZzivame,

ztracime je. Zdravé volby posili Zadouci
spojeni. Kromé toho fyzicka aktivita a zdravy
jidelnicek také posiluji mozkové funkce a sni-
zuji riziko poklesu kognitivnich schopnosti.

U osob, které se vénuji aerobnimu cvice-
ni (napft. chizi ¢i jizdé na kole) nebo posilo-
vani, je méné pravdépodobné, Ze dojde k po-
klesu kognitivnich schopnosti. Mivaji lepsi
prostorovou pamét a dochazi i ke zvétSeni
¢elniho mozkového laloku (kde je centrum
usudku a rozliSovani). Dobra fyzicka kon-
dice je spojena s lepsi schopnosti udrzet po-
zornost a rychlej$im zpracovanim informaci.
Kromé toho pohyb nejen zlepSuje sebevédo-
mi, ale také sniZuje riziko zneuzivani alko-
holu a drog a riziko deprese u dospivajicich
amladeZe.

Fyzicka aktivita se vyuziva jako standard-
nilécba deprese u dospélych. Ve srovnani
s kontrolni skupinou, ktera cvic¢ila malo nebo
vibec, dospéli, kteti pravidelné cvicili, za-
znamenali vy$$i miru Gstupu deprese. Ti, kte-
i pravidelné cvi¢i, maji vyrazné nizsi riziko
onemocnéni Alzheimerovou chorobou. Paci-
enti s Alzheimerovou chorobou, ktefi se vé-
novali chtizi aspon dvé hodiny tydné, zazna-
menali vyznamné zlep$eni indexu dusevniho
zdravi, zatimco u sedavych pacientti docha-
zelo k tpadku dusevniho zdravi.

Spravny vybér potravin ovliviiuje mozko-
vé funkce a kognici. Vyzkumnici z Chicaga
prokazali, ze dobrovolnici konzumujici dietu
MIND po dobu nejméné ¢tyr a ptil roku za-
znamenali 53% sniZeni rizika Alzheimerovy
choroby. Dieta MIND je kombinaci tispésné
stftedomorské diety a diety DASH — obé jsou
bohaté na ovoce a zeleninu.

Boravky, ostruziny, dalsi bobuloviny
a tfe$n¢ obsahuji velké mnozstvi ochran-

S ynapse, které jsou pouzivany, jsou posi-

které zpomaluji neurodegeneraci. Polyfeno-
ly v bobulovinach mohou dokonce podporo-
vat tvorbu novych nervovych bunék. Uzivani
vla$skych ofecht a dal$ich potravin boha-
tych na omega—3 (Inéné seminko a chia) je

Pecujte o svij mozek.
/Zdrave se stravujte,
cvicCte, zvladejte stres,
dobre spéte a udrzujte
si pozitivni duSevni
nadhled. Zdravy mozek
je nezbytny pro celkové
dobry zdravotni stav.

spojovano s ochranou pred zhorSovanim
mozkovych funkci.

Stava z fialovych hroznti obsahuijici resve-
ratrol zpomaluje ubytek paméti pti starnuti.
U starsich osob, kterym byla po dobu tii mé-
sict podavana §tava z fialovych hroznd, se

zlepsila kratkodobé a prostorova pamét. Vel-
mi slibné se pri zpomalovani ubytku kogni-
tivnich funkci ve stdrnoucim mozku projevila
kurkuma. Kvercetin, ktery se hojné vysky-
tuje v Cervenych jablkach a cibuli, pak chra-
ni mozkové buriky pred poskozenim volny-
mi radikaly.

Zivotni styl ovlivituje fadu mozkovych
funkci: pamét, uceni, Gsudek a bystrost.
Chronicky stres, nedostatek spanku, deprese,
zhorseny metabolismus glukoézy v krvi a zvy-
Seny krevni tlak negativné ovliviiuji dlouho-
dobou pamét. Naopak lusténi kiiZovek, uce-
ni se hi'e na hudebni nastroj, uceni se cizimu
jazyku a také smysluplné socialni vazby zpo-
maluji proces starnuti a minimalizuji ztratu
kognitivnich funkci.

Pecujte o svlij mozek. Zdrave se stravuj-
te, denné cvicte, zvladejte stres, dobre spé-
te a udrzujte si pozitivni duSevni nadhled.
Zdravy mozek je nezbytny pro celkové dobry
zdravotni stav. @
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Prumyslové chovy -
a my lide...

V 19. stoleti bylo kufeci maso povazovano za jidlo bohatych. Obliba kurat
vzrostla az po druhé svétoveé valce, kdy byl nedostatek veprového a hovéziho

masa.

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

potieba kuteciho masa se zvysila
S v 90. letech 20. stoleti, kdy l1¢kafti zacali
doporucovat omezeni ¢erveného masa
alidé se obavali nemoci Silenych krav.
Kureci maso je dnes v fad¢ zemi nejobli-
bengjsim zdrojem bilkovin. Smazené kuteci
maso predstavuje vice nez polovinu vsech ji-
del objednanych v fetézcich rychlého obcers-
tveni, hotelech, motelech a restauracich.
Kute mé4 v oblibé mnoho lidi a navic je ku-
rect ¢i slepici vyvar osvédéenym lidovym lé-
kem pii nachlazeni. Diky popularité toho-
to vyvaru vznikla cela rada bestsellerd, napf.
,»Slepi¢i polévka pro dusi.

Realie spotreby kufeciho masa
Naprosta vétsina kurat, ktera dnes lidé
konzumuji v polévce nebo jinak upravena,

vyrostla v primyslovych chovech. V této sou-
vislosti je dobré védét:

Siteni nakaz mezi kuiaty ve velkocho-
vech ma za nésledek, Ze se viry rychle pfi-
vird. Svétova zdravotnicka organizace pro-
to zacala na pramyslové chovy pohlizet jako
na mozné ,inkubatory“ nové vznikajicich
nemoci.

[ dribezatsky primysl si za¢ina uvédomo-
vat, Ze viry, které byly pro své ptivodni hosti-
telské druhy relativné neskodné, se s kazdym
vyskytem v pramyslovych chovech stavaji
stale vice smrticimi.

Viry do farem a z farem prenaseji hlo-
davci a dalsi skidci. Ti je pak predavaji zpét
a dale na stéhovavé ptaky, ktefi je §iri do ji-
nych zemi.

Mnoho prasat v primyslovych chovech trdvi svij Zivot v kotcich Sirokych pouze 45-60 cm
nebo v kovovych gestacnich bedndch. V téchto bedndch nemohou chodit ani se otocit. Maji
sotva tolik mista, aby se mohla postavit nebo posadit. Pfeplnéné a nedostatecné vétrané
prostory prasata velmi stresuji, a tim oslabuiji jejich imunitu.

Prvni ptipady onemocnéni ¢lovéka nejno-
v&j$im virem ptaci chiipky HSNS byly hlase-
ny Ruskou federaci v inoru 2021. PrestoZe
se tyto prvni pripady u lidi obesly bez ptizna-

Drive vas slepici polévka
vylécila z chfipky, dnes
po ni chfipku dostanete. -
Jay Leno

kd, zdravotnické organy na celém svété maji
velké obavy, ze nektera z forem ptaci chiipky
zmutuje do vysoce smrticiho viru a Ze se jim

snadno nakazi i lidé mezi sebou.

Rada zemi hlasi, Ze ani likvidace doslova
miliont ptaka Sifeni této ptaci chripky ucin-
né nezabranila a ta mutuje a rozmah4 se dal.

V primyslovych chovech jsou kurata cho-
véana a krmena selektivné tak, aby rostla ab-
normalné rychle, coz jim zplisobuje fadu
zdravotnich problémt. Doslova miliony ku-
fat jsou uzavreny v malych prostorach uvnitf
velkych budov bez slune¢niho svétla, cerstvé-
ho vzduchu a volného pohybu. Kurata v téch-
to chovech jsou vystavena neustalému stresu,
ktery snizuje jejich imunitu.

Spatné hygienické podminky a $patné na-
kladani s odpady v chovech vedou ke kon-
taminaci fek a n¢kdy i zeleniny bakteriemi,
jako jsou Campylobacter, Escherichia coli,
Listeria a Salmonella.

Mnoh4 zvitata v primyslovych cho-
vech, véetné kurat, jsou nucena rlst az tfi-
krat rychleji, nez je pro né prirozené. Velikost
chovanych brojlerovych kurat, se v priibé-
hu let ménila: 1957-0,9 kg, 1978-1,8 kg,
2005-4,2 kg.



Podle CDC je kureci maso pri¢inou 12 %
nemoci zplisobenych potravinami. Nanes$tés-
ti se primyslové chovy — a jejich pandemicky
potencial — neomezuji pouze na kurata.

Primyslové chovy prasat

Mnoho prasat v primyslovych chovech travi
svij Zivot v kotcich Sirokych pouze 45-60 cm
nebo v kovovych gestacnich bednach. V téch-
to bednach nemohou chodit ani se otocit.
Maji sotva tolik mista, aby se mohla postavit
nebo posadit. PfepInéné a nedostate¢né vé-
trané prostory prasata velmi stresuji, a tim
oslabuji jejich imunitu.

Takové mnozstvi prasat spole¢né namac-
kanych na tak malém prostoru vytvari idealni
podminky pro prenos nemoci nebo pro jejich

Mnoh4 prasata Zijici na primyslovych
farmach maji problémy s nohami a kost-

mi, protoZe jim nezbyva nez leZet na betonu.
V dobé porazky ma vice nez 80 % prasat za-
pal plic.

Viry zpilsobujici onemocnéni

u prasat

Virus NIPAH. — Tento virus byl prvné iden-
tifikovan v roce 1998 a zpisobuje zadvazna
onemocnéni prasat ilidi. Lze se jim nakazit
dotykem infikovanych netopyrt nebo prasat,
konzumaci ovoce kontaminovaného infiko-
vanymi netopyry nebo kontaktem s infikova-
nymi osobami. Umrtnost na virus NIPAH je
40-70 %.

Praseci chiipka (virus HIN1). — Prvni oh-
nisko tohoto viru, ktery vznikl na preplné-
né praseci farmeé v Mexiku, se objevilo v roce
2009. Odhady celosvétového poctu amrti se
pohybuji od 151 000 do 575 000.

Syndrom epidemického prijmu prasat
(PED VIRUS). — Identifikovan byl popr-
vé vroce 2014 a v témz roce usmrtil v USA
vice neZ milion selat. Toto smrtelné one-
mocnéni zpsobené koronavirem ma na
svédomi az 100% umrtnost selat mladSich
sedmi dnd.

Syndrom akutniho priijmu prasat
(SADS). — Poprvé byl objeven v roce 2017.
Jedna se o koronavirus, ktery ma za nésle-
dek smrt az 90 % selat, jeZ se jim nakazi. Na
zaklade testd in vitro se védci domnivaji, Ze
k tomuto smrticimu viru jsou vnimavi i lidé.

A ta krava mléko dava...
Kravy nejsou potencialnimi viry ohroZeny
tolik, jako néktera jina hospodarska zvirata,
ale presto existuji dlivody k obavam o jejich
zdravi. Zde jsou:

[ pfes moderni hygienické opatreni se sta-
le objevuji ohniska nemoci zptisobena pato-
geny z mléénych potravin. Mezi nejcastéjsi

ptipady potravinovych infekci souviseji-
cich s mlé¢nymi vyrobky patii listérie, E. coli
a salmonela.

Diky vysokému obsahu tuku obsahu-
ji mlééné vyrobky casto vysoké koncentrace
pesticidd.

Mléeéné vyrobky (i ty ekologické) obsa-
huji zna¢né mnozstvi hormond, jako je es-
trogen a progesteron. Konzumace mléka je
spojovéna se zvySenou hodnotou estradio-
lu a progesteronu v krvi, sniZenou hodnotou

testosteronu u muzd, predé¢asnym pohlav-
nim dozravanim déti a dalsimi hormonalni-
mi poruchami.

Dojnicim v preplnénych velkochovech
jsou pro ,,zdravi“ podavany zna¢né davky
antibiotik, jeZ se pak v malém mnozstvi na-
chazeji i v mléénych vyrobceich. To mize vést
k alergickym reakcim, rezistenci na antibioti-
ka ¢i jinym vedlej$im ac¢inktm.

Antibiotika a primyslové chovy
Antibiotika jsou 1éky pouZzivané k 1é¢b¢ bak-
teridlnich infekci. Antibiotika tedy nici bakte-
rie, nikoli viry.

Pramyslove chovana zvifata, ktera casto
v disledku stresu a nedostate¢ného Zivotni-
ho prostoru onemocni, dostavaji antibiotika,
aby rostla rychleji a byla aspon v ,,zakladni
kondici“, at uz jsou nemocna, nebo ne.

Antibiotika sice zlikviduji nékteré stievni
vetielce, ale zaroven Skodi dobrym stfevnim
bakteriim, a tedy i imunitnimu systému. Pfi
kazdém dal$im pouziti jsou antibiotika méné
ucinnd. Disledkem toho je nutnost podavat
stale vice stale siln¢jsich 1ékd. Antibioticka
rezistence vznika, kdyz bakterie kvili ochra-
né pred antibiotiky zmutuje.
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Antibioticka rezistence

Krok 1. — Hospodarska zvirata jsou bez
ohledu na potfebu neomezen¢ krmena
antibiotiky.

Krok 2. — Zmutované formy bakterii se
stavaji odolnymi vaci antibiotikim. Antibio-
tika chrani hospodarska zvirata pred znamy-
mi kmeny bakterii. Zmutované formy bakte-
rif odolavaji antibiotiklim a infikuji zvifata.

Krok 3. — Rezistentni bakterie se $ifi na
¢loveéka prostrednictvim masa a dalSich Zi-

voci$nych produkt, produktt kontamino-
vanych vodou nebo ptidou, potravin kon-
taminovanych nehygienickymi povrchy pti
piipraveé Zivotniho prostredi (pti infekci zvi-
fecimi exkrementy).

Krok 4. — Lidé, kterfi se nakazi rezistentni-
mi bakteriemi, jsou l1é¢eni stejnymi antibioti-
ky, kterym se patogen naucil odolavat.

Krok 5. — Antibiotikum je proti tomu-
to patogenu neucinné, protoZze ten jiZ proti
nému ziskal odolnost.

Akcni plan

Zamyslete se nad svym souc¢asnym jidel-
ni¢kem. Jite-li takové druhy masa, u nichz
je vetsi riziko onemocnéni, snazte se na-

jit néjaké zdravé;jsi alternativy, které by vam
vyhovovaly.

Pokud vam pripada omezeni kureciho
masa, mléénych vyrobki ¢i jinych zivocis-
nych produkt prili§ obtizné, zhlédnéte néja-
ké dokumentarni filmy o pramyslovém cho-
vu zvifat. Mate-li radi zvifata, pak by vas to
snad mohlo motivovat ke zméné stravovani.

Potraviny s moznym obsahem antibio-
tik se pokuste vyménit za n¢jaké zdravejsi
varianty. @



14 |

newstart

Zdravi neni nahoda

Cisty vzduch, slunecnf svit, stfidmost, odpocinek, pohyb, vhodna strava,
pouZivani vody a dlvéra v BoZi moc — to jsou pravé [éky.

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

né prostedky a mel by védét, jak jich

uzivat. Je nezbytné poznat zasady po-
uzivané v lé¢eni nemocnych a projit prak-
tickym vycvikem, ktery umozni tuto znalost
spravn¢ pouzivat.

Uzivani ptirodnich prostiedkd vyzaduje
velkou péci a Usili, které mnozi nejsou ochot-
ni vynaloZit. Pfirodni proces lé¢eni a uzdra-
vovani je postupny a netrpélivému ¢lovéku
se zda pomaly. Vzdat se holdovani Skodli-
vym navykim vyzaduje obét. Nakonec se
vSak ukaze, Ze neni-li ptiroda ni¢im omezo-
vana, vykona svou praci moudre a dobre. Ti,
kdo vytrvaji v poslu$nosti prirodnich zakonf,
sklidi odménu v podobé celkového zdravi.

Péci o zdravi se vSeobecné vénuje mala
pozornost. Je daleko lep§i nemoci prede-
jit nez védét, jak ji lécit, kdyz se dostavi. Je
povinnosti kazdého, aby ve vlastnim zgjmu

I (aidy ¢lovék by mél znat ptirodni 1é¢eb-

a v zajmu ostatnich poznal zdkony Zzivo-

ta a svédomiteé se jimi ridil. Je tfeba, aby se
vSichni diikladné seznamili s lidskym télem,
které je nejpozoruhodnéjsi ze vSech organi-
zmd. VSichni by méli pochopit funkce rtiz-
nych organd, a jak jeden z4visi na druhém,
aby vSechny zdrave fungovaly. M¢li by studo-
vat vliv mysli na télo a vliv téla na mysl a po-
znat zakony, jimiz se ridi.

Priprava na Zivotni problémy
Nikdy neni dostate¢né zdtraznovan fakt, ze
zdravi neni véc nahody. Zdravi je vysled-
kem poslusnosti zakona. Uznavaji to ucast-
nici atletickych zavodt a riiznych sportov-
nich soutézi. Sportovci se na né pripravuji
co nejsvédomitéji. Prodélavaji dtikladny vy-
cvik a podrobuji se prisné kazni. Kazdy téles-
ny navyk je peclivé zvazovan. Veédi totiz, ze
kazdé opomenuti, kazdy vystrelek a kazda

nedbalost, ktera oslabuje nebo ochromuje
¢innost n¢kterého organu nebo funkece téla,
ma za nasledek porazku.

Oc¢ dilezitejsi je dosdhnout uspéchu ve
skuteéném zivoté. Zivotni problémy nejsou
malichernymi arvatkami. Zivot je vlastné
boj, na jehoz vysledku zavisi vé¢nost. Mu-
sime Celit neviditelnym neprateldm. ZIi an-
delé usiluji o ovladnuti kazdé lidské bytos-
ti. V8e, co poskozuje zdravi, ndm nejen ubira
télesnou silu, ale oslabuje také dusevni a du-
chovni schopnosti. Holdovani jakémukoli ne-
zdravému navyku omezuje nasi schopnost
rozliSovat mezi tim, co je spravné a co ne-
spravné, a zté¢Zuje nam i nase usili odolavat
zlu. Zvysuje nebezpeci nezdaru a porazky.

T, kteri bézi na zavodni draze, bézi sice
vSichni, ale jen jeden dostane cenu.“ (1. Ko-
rintskym 9,24) V boji, jehoz se ucastnime,
mohou zvitézit v§ichni, kdo se ukaznéné ridi



spravnymi zasadami. Lidé prili§ ¢asto pokla-
daji zachovavani téchto zasad v kazdoden-
nim zivoté za nedilezité, za véc tak vSedni, ze
jineni potfeba vénovat pozornost. Vzhledem
k tomu, co je v sdzce, v8ak nic z toho, co mu-
sime ¢init, neni malicherné. Kazdy skutek je
tak zavazny, Ze rozhoduje o tom, budeme-li

v Zivote poraZeni, nebo dosahneme-li vitéz-
stvi. Pismo nas vybizi: , B&Zte tak, abyste ji
ziskali!“ (1. Korintskym 9,24)

Nezkrocena touha nasich prvnich rodi-
¢t méla za nasledek ztratu raje. Sttidmost ve
vS§em ma s nasim navratem do raje co ¢init
vic, nez si lidé uvédomuji.

Apostol Pavel poukazuje na sebezapre-
ni zavodnikii ve starovékych hrach v Recku
a pise: ,Kazdy zavodnik se podrobuje vse-
stranné kazni. Oni to podstupuji pro pomiji-
telny vénec, my v§ak pro vénec nepomijitel-
ny. Ja tedy béZim ne jako bez cile; bojuji ne
tak, jako bych daval rany do prazdna. Rana-
mi nutim své t€lo ke kazni, abych snad, kdyz
kéazu jinym, sadm neselhal.“ (1. Korintskym
9,25-27)

Zaklad reformy

Pokrok néapravy zavisi na tom, jak jasné po-
zname zakladni pravdu. Nebezpeci ¢iha na
jedné strané v uzkoprsé filozofii a v pfisné,
chladné ortodoxii, na druhé strané vsak je
velké nebezpeci i v lehkomyslném liberaliz-
mu. Zakladem vesker¢ trvalé napravy je Bozi
zékon. Musime jasné a zietelné ukazovat, ze
tento zakon je tfeba poslouchat. Lidem je
nutno predkladat BoZi zasady, které jsou vé¢-
né a neuprosné jako Bih sam.

Jednim z nejpolitovanihodnéjsich dopadt
prvniho prestoupeni byla pro ¢lovéka ztrata
schopnosti sebeovladani. Skute¢ny pokrok
muzZe nastat jedin€ za podminky, Ze ¢lovek
tuto schopnost znovu ziska.

Rozum a dusevni schopnosti se rozvije-
ji autvareji povahu pouze prostrednictvim
téla. To je dGivod, pro¢ nepritel clovéka smé-
ruje sva pokuseni k tomu, aby oslabil a och-
romil naSe télesné sily. Dosahne-li zde tspé-
chu, znamena to, Ze cela bytost se podfizuje
zlu. Nejsou-li sklony nasi télesné prirozenos-
ti ovladany vys$si moci, vedou jisté ke zkaze
a smrti.

Telo je nutno podfidit — maji mu vladnout
vy$$i sily bytosti. Vasné je tieba ovladat vali,
ktera sama je pod Bozi vladou. V nasem Zi-
voté€ ma vladnout kralovskd moc rozumu, po-
svécena Bozi milosti.

Do svédomi je tieba vstipit Bozi poza-
davky. Mutzi i Zeny si musi uvédomit, Ze
jsou povinni ovladat se, Ze potrebuji byt Cis-
ti a Ze se musi osvobodit od vSech zvrice-
nych choutek a §patnych navyk. Je tieba
jim v8tipit pravdu, ze v§echny jejich dusevni

i télesné sily jsou Bozim darem a Ze je maji
uchovavat v nejlepsim mozném stavu pro
jeho sluzbu.

Ve starovékém obradu, ktery symbolizo-
val evangelium, se na Bozi oltar nesméla pri-
naset obét s néjakou vadou. Obét, ktera méla
predstavovat Krista, musela byt bez poskvr-
ny. Timto obrazem BoZi slovo znazornuje,
¢im maji byt Bozi déti — ,,obéti Zivou*, ,,slav-
nou*, ,,bez poskvrny“, ,,Bohu milou*. (Ri-
mantm 12,1; Efezskym 5,27)

Potreba Bozi pomoci

Bez Bozi pomoci nemiiZe nastat skute¢na na-
prava. Lidské z&brany jsou proti pfirozenym
i vypéstovanym sklonim jen jako nasep z pis-
ku proti dravému proudu. Dokud se oZivuji-
ci silou v nasem zivoté nestane zivot Kristav,
nemuizeme odolat pokuseni, které k ndm pri-
chazi zevnitt i zvenci.
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Podfizeni se Kristove vili znamenda navrat
k dokonalému lidstvi.

Poslu$nost Boha je vysvobozeni z otroc-
tvi hrichu, osvobozeni z moci vasni a zados-
ti. Clovék miZe zvitézit nad sebou, mize byt
vitézem nad svymi sklony, vitézem nad moc-
nostmi a silami a muze vést vitézny boj proti
vsemu, co ovlada tento vék tmy“, ,,proti nad-
zemskym duchtim zla“ (Efezskym 6,12).

Vychova v rodiné

Nikde neni tato rada potiebnéjsi a nikde ne-
prinese vétsi dobro nez v rodin€. Rodice sto-
jiusamého zakladu utvareni povahy a navy-
ki. Naprava musi za¢it tim, Ze se jim ukazou
zasady Boziho zékona, které prinesou télesné
i duSevni zdravi. Ukazujte, Ze poslu$nost Bo-
ziho slova je nase jediné zachrana pred zlem,
které strhava svét do zahuby. Vysvétlujte, ja-
kou odpovédnost maji rodice nejen k sobé, ale

.Ti, ktefi béZi na zdvodni drdze, béZi sice vSichni, ale jen jeden dostane cenu.” (1. Korintskym
9.24) V boji, jehoZ se tcastnime, mohou zvitézit vsichni, kdo se ukdznéné ridi spravnymi
zdsadami. KaZdy skutek je tak zdvaZny, Ze rozhoduje o tom, budeme-li v Zivoté poraZeni, nebo
dosdhneme-li vitézstvi. Pismo nds vybizi: ,BéZte tak, abyste ji ziskali!" (1. Korintskym 9,2 4)

Kristus priSel na tento svét a zil BoZim za-
konem, aby ¢lovék mohl zcela zvitézit nad
pfirozenymi sklony, které kazi nitro. Kristus,
Lékar duse i téla, nam dava zvitézit nad doti-
rajicimi zadostmi. Poskytuje v§echno potieb-
né, aby ¢lovék ziskal dokonalou povahu.

Odevzda-li se ¢lovek Kristu, dostava se
tim mysl pod vladu zakona. Tento zakon
je v8ak zdkonem kralovskym, ktery vyhla-
Suje svobodu vSem zajatclim. Ztotoziuje-

-li se ¢lovek s Kristem, stava se svobodnym.

ike svym détem. Jsou pro své déti piikladem
poslusnosti nebo prestoupeni. Jejich priklad
a pouceni rozhoduji o osudu jejich rodiny.
Déti budou tim, co z nich udélaji jejich rodice.

Kdyby rodi¢e mohli vidét, jaky vliv ma je-
jich jednani, kdyby si uvédomili, jak svym
ptikladem a pou¢enim uchovavaji a umocnu-
ji silu hiichu nebo silu spravedlnosti, urcité
by se zménili. Mnozi z nich by se odvratili od
svych tradic a zvyklosti a prijali by Bozi zivot-
niz4sady. @
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Co by si méla uvedomit zena

Dnes je obdobi ponékud falesné emancipace.

Z knihy Jana Dymacka Jak dochutit manzelstvi. Vydal Advent-Orion.

uzi (n€kteti) zzenstuji (a to i pod vli-
M vem neustalého ptisobeni Zen a ne-
dostatku muzského vzoru a vlivu),
a tim mnohdy nuti Zeny, aby se staly muZi.
,»INo, co mam délat, kdyz ten muj je takovy?“
fekne mnoha Zena.
Jindy je to ale primo touha Zeny vystoupit
z tradi¢ni role Zeny a stat se ,,samostatnou,
nezavislou a svobodnou“ s tim, Ze ptece nezi-
jeme ve stfedovéku a klasické pojeti rodiny je
prezitek. A tak prichazi jakysi ,,novy model“
vztahu mezi muzem a Zenou. Muzi se boji, ze
nebudou dostate¢né muzni, a Zeny se boji, Ze
by mohly byt povazovany za ,,pouhé zeny“.
Ono po staleti obvyklé rozdé€lenti roli se
radikalné méni. Role splyvaji nebo se zamé-
fuji a pritom se tvrdi, jak je to Gzasné, spra-
vedlivé a moderni. Kone¢né jsme se dockaly,
jsme rovnopravné s muZi. Jenomze to je pou-
ze klamna predstava, protoze zadmeéna roli ve
smyslu pracovni naplné je sice mozn4, ale za-
ména ve smyslu potreb, zpiisobu uvazovani,
pohnutek k jednani, projevii atd. je neprove-
ditelnd. Pro¢? ProtoZe Zena je Zena a je ,,na-
programovana“ jinak.
Zeny jsou utvoreny tak, ze pottebuji byt
milovany. To je jedna z jejich zdkladnich

potieb. Tuto potiebu lze potlatovat, nemy-
slet na ni, ale ona tady je. Ono se to da také
vyjadrit jako potreba byt chranéna, potreba
citit se v bezpeci. Pokud neni tato ptirozena
touha zZeny napliiovana, prertsta v jakousi
prehnanou potiebu vlastniho bezpeci, ktera
se nakonec projevi snahou mit v§echno pod
kontrolou.

Zena nemuize byt §tastna, dokud nepti-
jme sama sebe jako Zenu se vSemi specifika-
mi, potfebami a Bohem naprogramovanou
ptirozenosti. Muz musi milovat svou zenu,
ale ne tim zplsobem, Ze se ,,mota“ okolo déti,
ale Ze se stara o ni— o Zenu!

Vliv na manzela
Pokud chceme mit v manzelstvi dobré vztahy,
Zeny musi pochopit, jak Uzasny vliv na svého
muze maji. Slova, mimika, doteky, zptisoby
naslouchani, zpdsob chovani se k manzelo-
vi— to v§echno na ného ptisobi a ovliviiuje ho.
Kdykoliv Bih potteboval velkého a vy-
znamného mutze, tak 1) vzdy nejprve pripra-
vil jeho matku a 2) mu dal manzelku, ktera
pro n¢j byla ,,pomoci jemu rovnou“.
Ale kdo mé vliv, ma také odpovédnost.
A Zena nemiZe, kdyZ se ji to hodi, rict: to je

pouze tvoje vec, tvoje pochybeni atd., kdyz
predtim plsobila veskerym svym vlivem, aby
manzela nenésiln¢ navedla pravé na tuto ces-
tu. To zaprvé, a zadruhé by Zena méla pouZit
svij vliv jen k tomu nejlepsimu.

Muz je prosté jiny

Pribéh o stvoreni zdliraziuje zakladni sku-
te¢nost, a to — Biih stvoril muzZe a Zenu. Jde
o dvé rozdilné ¢asti jednoho celku. Vzajem-
né nepostradatelné, navzajem se dopliuji-
ci, které tvori jednotu v riiznosti. Jestlize se
maji dva vzajemné doplniovat, potom samo-
zfejmé musi byt kazdy jiny. Tedy diky svym
odliSnostem se navzjem potiebujeme. Kdyz
se muz a Zzena vezmou, vznikne aplnost.
Néco jako vidlicka a niiz, jako housle a smy-
¢ec, prava a leva ruka, ptedni a zadni kolo

u bicyklu atd.

Muz je jiny nez Zena. Nejde o nechténi ze
strany muze, nechce vas privadét ,,k silen-
stvi®, ale je to jeho prirozenost. Miizeme si
vyménit role, ale psychiku nikoli. Muz nepie-
mysli stejné jako Zena a nikdy tak premyslet
nebude. Je Zené rovny, ale neni stejny.

Zeny, akceptujte, Ze jsou muzi jini, a cha-
pejte tyto rozdily jako mosty, nikoliv pie-
kazky. Jsou to mosty smysluplné. To potom
piekona vas sklon pretvaret muze ke svému
obrazu, coz se vam stejné nepodari.

Je dobré byt muzi pomoci

Jedna Zena vypravéla: ,,Prace mého manZe-
la vyZaduje, aby hodné ¢etl. Na ¢teni mé vSak
malo ¢asu — a vlastné ani to neni jeho nejobli-
bengjsi konicek. Ja zase ¢tu velmi rada. A tak
¢tu za ného a ze véeho mu poftizuji vypisky

a shrnuti. Vim, Ze mu tim prokazuji velkou
pomoc.“

Nikdo nehraje tak vyznamnou ulohu v na-
plilovani specifickych potieb manzela jako
jeho Zena. Nejvétsi prioritou manZelem milo-
vané Zeny ma byt jeji manzel.

Jisté, Zena je jeho partnerkou, nikoliv
podrizenou, ale prave v této souvislosti mu
ma nabizet podporu, pomoc, spolupraci
a ucast. Kdyz dovolite, aby (napriklad) dité
bylo vyhradné na prvnim misté, je to Spatné.



Syndrom prazdného hnizda se vymsti jak ro-
di¢tm, tak také jejich détem.

Povzbuzovat muze a projevovat
zajem o to, co déla

Jeden misionar vypravel, jak casto propadal
malomyslnosti, kdyZ se u¢il arabsky. ,,Kdyby
m¢ manzelka nepodporovala a znovu a zno-

vu nepovzbuzovala, uréité bych toho nechal,“

sveril se.

My muti si klademe vysoké cile, vytva-
fime obrovské plany, ale pak potiebujeme
Zenu, aby ndm je pomohla naplnit.

Projevujte zajem o to, co va§ manzel d¢la.

Manzel pottebuje se svou Zenou hovorit
oteviené. Musi mit jistotu, Ze Zena nikdy ne-
zklame jeho daveéru. Must se u ni citit svo-
bodny, aby pred ni mohl oteviit své nejniter-
né&jsi myslenky.

A vy, Zeny, mluvte ve chvili, ktera je vhod-
na. Chcete-li manzelovi fici néco dalezitého,
zvolte si spravny okamzik. Zavér druhého
polocasu fotbalového utkani jim ale opravdu
neni. Mluvte s nim, nemluvte na ného.

Naslouchat svému muzi (pokud
mluvi)

Abychom mohli pochopit, musime umét na-
slouchat. A to pozorné. Dobra komunikace
ve skutecnosti z 98 % sestava z naslouchani.
Duvéra se rozviji tehdy, kdyz trpélivé naslou-
chame. Opravdové naslouchéani dokazuje, Ze
mluvéi je pro naslouchajiciho dilezity.

Pozor v§ak na dobre minéné rady, kte-
ré z muzZe délaji neschopného ¢lovéka. Ne-
pusobte dojmem, Ze vSe vite lépe nez on, zZe
kazdou mali¢kost mu musite pripomenout,
opravit, doplnit, eventualn¢ zmeénit. Vtom
pripadé ho donutite, aby se stahl do sebe.
Sice to muiZe byt v dobrém timyslu, ale jeho
to muiZe ranit.

Muzi jsou citlivejsi, nez se domnivate.
Lze je bolestivé zasdhnout zrovna jako Zeny,
prestoze to lépe skryvaji. Zena, které je vie
okamzit¢ jasné a kterd manzelovi ihned vy-
svétli, jak se mé chovat a co d¢lat, takova
Zena na svého manzela pisobi dojmem, ze
ho povazuje za neschopného. A s tim se muz
tézko, jestli viibec, vyrovnava.

Pokud mate sklon svoje partnery preruso-
vat nebo projevovat netrpélivost, kdyz néco
vypravéji, potom si uvédomte, Ze komuni-
kace je zivotni mizou manzelstvi a nespoci-
va pouze v tom, co fikate, ale také v tom, jak
naslouchate.

Méjte ale na zteteli, Ze nékdy va§ muz po-
trebuje povzbudit pti vykonavani jeho muz-
ské ulohy, ktera, vérte tomu, také neni lehka.
Je jako dité, které se nékdy potrebuje schou-
lit do klina. Ono totiz v kazdém muzi, i kdyz
vypada sebejiste, zlistava néco z ditéte, které

Muz ma jednu
velkou potrebu - byt
respektovan. Kdyz je
naplnéna, je stastny.
Pokud je tomu jinak,
prichazi problém.

potiebuje ¢as od ¢asu utésit. Ale u Zeny je
tomu obdobné.

Muz potrebuje vasi Gctu - byt
uznavan, prijiman

Zena m4 jednu velkou potiebu — byt milo-
véana. Kdy?z je tato jeji poteba naplnéna, je
$tastnd. Muz mé jednu velkou potiebu — byt
respektovan. Kdyz je naplnéna, je Stastny.
Pokud je tomu jinak, prichazi problém.

Ucta je nesmirné diilezita pro kazdého.
Pro muZe je to ale naprosto zasadni. Muzi
jsou dnes, v dobé ekonomické nezavislos-
ti Zeny, liceni (a nékdy maji pouze ten pocit)
jako nepottebni. Proto je Ucta ze strany jeho
Zeny velmi potiebnda. Schazi-li ucta, neni na
¢em stavét manzelstvi. Chybi zaklad. Ucta
ma pro du$i muZe nesmirny vyznam.

Pokud svému muzi neustéle naznacuje-
te, co déla Spatné a jak by to mel délat 1épe
potom ma4 pocit, Ze nic neudéla dobre. Zeny
jako matky vychovavaji a poucuji. Je ale tie-
ba rozlisit roli matky od role manzelky. Dave-
fujte svému manzelovi, mluvte s nim s Gictou.
Rozumna Zena hovofii se svym manzelem
uctive, pta se na jeho nazor.
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Zeny potrebuiji vice lasku, muzi vice
tictu. Zeny se boji ztraty lasky, muzi ztraty
ucty. Milovat svého manzela znamena davat
mu najevo tctu. Zeny obvykle chapou, co je

,bezpodminecna laska“, ale uz méné chapou
spojeni ,,bezpodmine¢na ucta“.

Byt oceriovan je velkd muZova potieba.
On chce svoje uspéchy nosit domt a byt za
né ocenén.

Kdyz se Zené nedostava obdivu od jejiho
manzZela, ma tendenci délat jesté vic. Udéla
vSechno pro to, aby si jeho obdiv zaslouzila.
Pokud se ale muZi od Zeny nedostava obdivu,
zacind ztracet motivaci. Na druhé strané je
tieba svoje ocenéni nepredstirat. To by moh-
lo prinést vic $kody nez uzitku. Aby mélo oce-
néni n&jaky smysl, musi opravdové odrazet
vase pocity.

Muz potrebuje védét, ze ho
potrebujete

Pro vaseho manzela je nutné, aby ho nékdo
potreboval. Konkrétné — abyste ho potiebo-
vala vy. KdyZ manzelovi davate najevo, Ze ho
potrebujete, uvolnujete v ném Bohem dané
muzstvi. V4§ manzel by si pral, abyste byla
vykonna a nezavisla, ale ne prili§ vykonna

a prili§ nezavisla. Potrebuje védét, Ze ma ve
vaSem svété pevné misto.

Je naprosto scestné se domnivat, Ze vas
manzel se bude citit naplnén, pokud zasadné
davate prednost détem, pak svym rodic¢tim,
svému zaméstnani, svému mobilu... a az pak
ptijde na fadu on. Jinak feceno, jednejte se
svym manzelem tak, jak si pfejete, aby on
jednal s vami. Pokud to budete délat, budete

Dokonceni na strané 27
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Rozvod je pro dite
vzdycky rana

V Cesku se rozvadi skoro kazdé druhé manzelstvi. Co se v této oblasti da

zlepsit?

Rozhovor s psychologem Radkem Ptaékem pripravily Markéta Srajbrova a Gabriela Stvrtiiova, Aktualné.cz.

4kladni problém je, Ze nemame pra-
Zvidla. Kdyz se v Ceské republice roz-

véadite, tak jste pokazdé v bodu nula.
VSechno je mozné, miZete mit vyluénou péci,
stfidavou péci, miZete mit dokonce jako ro-
di¢ naprosto zakazany styk s ditétem. Zalezi
na tom, jak si ktery soudce vyklada to ¢i ono,
jak posoudi vasi problematiku znalec, jest-
li je vice ptiznivcem vyluéné, nebo stiidavé
péce. SloZité spory pak
trvaji i roky, jsou to ti-
sice stran spist a riz-
na odvolani.

Nekteré staty, na-
priklad Kanada, maji
zéakon o rozpadu rodi-
ny. Ten fika presné, co
se stane v situaci, kdy
dva maji dité a rozva-
déji se. Kdybychom
méli v Ceské republice
takto jasné definova-
né pravidla, cela rada
problematickych pti-
padi odpadne.

Na co je treba myslet,
kdyz je rozvod na ob-
zoru, aby to déti po-
stihlo co nejméné?
Cela rada zajmovych
skupin se snazi ar-
gumentovat riznymi védeckymi studiemi,
Ze pro dité je skutecné dobré to ¢i ono. Ale
v soucasné dobé je védeckych poznatkd, kte-
ré by nepochybné¢ dokumentovaly, co je dob-
ré, minimum. Védecky spolehlivé ale vime, ze
rozpad rodiny je pro dité vzdycky trauma.
Je-li rozvod nezvratny, je tfeba si uvédo-
mit, Ze dité po rozpadu rodiny nejvice ni¢i in-
tenzita sporu mezi rodici. Dité ma mozZnost
tu situaci zvladnout tehdy, kdyz rodice zvlad-
nou sviij konflikt. At je rodi¢ jakkoliv zranény

chovanim druhého, dité musi byt uchranéné
jakéhokoliv konfliktu. Intenzita konfliktu je

nejvice negativnim faktorem v dal$im vyvoji
ditéte po rozpadu rodiny.

Zakladni potrebou ditéte v situaci roz-
padu rodiny jsou mezilidské vztahy. Jednim
z negativnich dopadd, se kterym neumime
délat témér nic, je naruseni vztahu k jedno-
mu z rodi¢d. JestliZe je dité z rozvodu depre-

sivni, miZeme mu obvykle pomoci. Stejné
tak pokud mé n¢jaké adaptacni problémy.
Ale ve chvili, kdy se za¢ne naruSovat vztah
kjednomu z rodicd, to ve vétsiné piipadi ne-
dovedeme zvrétit, aniz by aktivné zacali spo-
lupracovat oba rodice, coZ se ovsem obvyk-
le nedgje.

Jakd cesta je nejlepsi pro udrZeni vztahu
s obéma rodici? Jde o stridavou péci? Ta md
prece také své zdpory — déti se stéhuji z mista
na misto a mohou se citit vykorenéné.

Existuje cela rada studii, které dokladaji, ze
déti ve stiidavé péci prospivaji lépe nez déti
v péci jednoho rodice. Naopak doposud ne-
byla publikovana jakakoliv presveédciva stu-
die, Ze by stiidava péce déti jakkoliv posko-
zovala. Péci o déti nicméné nelze délit jen na
vyluénou a sttidavou. Je nutné hodnotit i in-
tenzitu sporu mezi rodici a také to, co chce
dite, jestli se mu to libi, nebo nelibi. Formy
péce, kdy ma dité tra-
vit priblizné stejné
procento ¢asu s obé-
ma rodici — pozor, ne-
musi to byt tyden a ty-
den —, jsou nejlepsi
prevenci proti naru-
Seni vztahu mezi rodi-
¢em a ditétem.

Kdyz dité nezije

v uplné rodiné, jak
to mtize dopad-

nout na jeho budou-
ci vztahy, napriklad

i partnerské?

D¢éti z rozvedenych ro-
din se ¢astéji rozva-
deji. Nemaji od koho
odpozorovat, jak udr-
Zovat partnerské vzta-
hy. Rozpad rodiny

v détstvi je vzdycky
velmi problematickym faktorem pro cely Zi-
vot ditete.

Projevuje se to i jinde neZ v partnerskych
vztazich?

Studie ukazuji, Ze se to projevuje témer ve
vSech oblastech zivota. Je vétsi pravdépodob-
nost duSevnich poruch, zvlasté neurotickych
a poruch nalad — zvlasté deprese, problému

v oblasti sebevédomi. Je to také otazka Zivot-
ni spokojenosti. Jsou studie, které ukazuji, Ze



déti z rozpadlych rodin mohou ¢astéji pachat
trestnou ¢innost nebo byt nachylni k socialné
patologickym jeviim. Déti z rozpadlych rodin
jsou vice ohrozZeny riznymi formami tyrani,
zanedbavani a obecné to nastavuje negativni
prognézu do celého zivota. Mezilidské vzta-
hy, a hlavné blizké rodinné vztahy s primar-
nimi pecovateli, jsou pro nas Zivot absolutné
elementérni.

Ted jste patrné vydésil velkou ¢ast rodicu.
Jde tyto hrozby zvratit?

Jednoznac¢né. Kdyz rodi¢e mysli na svoje dité,
tak se ta slozita situace da nastavit tak, aby
se veskera rizika minimalizovala. Uplné z4-
kladni krok, ktery rodi¢e mohou ud¢lat, je, ze
co nejvice deeskaluji vzajemny konflikt, na
péci o dit¢ se domlouvaji a primérené jeho
véku zohlednuji jeho nazor.

Lze to udélat kultivované a tak, aby to déti
vnimaly jen minimalné. Jen na za¢atku musi
byt uvédoméni, Ze musim povysit zajmy dité-
te nad z4jmy své. Pak to jde a myslim si, Ze to
tak d¢la vétsina lidi. Rozvod ma velky trau-
maticky potencial. A jde o to, jak to pomohu
ditéti zvladnout. Schopnost déti i dosp€lych
zvladat traumatické situace je pomérné vy-
soka. ZaleZi na tom, jestli ranu vydezinfiku-
ji, zalepim a necham ji v klidu zahojit, nebo ji
neustale oteviram, rypam se v ni a sypu do ni,
co tam nepatfi. Pak se nezhoji nikdy, a kdyz,
tak s velkou jizvou.

Jednou z charakteristik naseho systému
je, Ze pristupuje k ditéti jako k objektu. Ne-
ptame se ho na to, co chce, co si mysli, pro-
sté ho jenom piesouvame. Ve svété se rozvi-
jito, ¢emu se rika participacni prava ditéte.
Kazdé dité¢ ma prirozenou potiebu podilet
se, véku odpovidajicim zptsobem, na tpra-
vé svého vlastniho Zivota. Nékdy rodice fi-
kaji, Ze prece nemohou nechat rozhodovat
déti. Ale jsou to predevsim ony, kdo musi
Zit s rozhodnutim soudu. Nejde o to, nechat
déti rozhodovat, ale vzit v ivahu, co si mys-
li a co chtéji.

Takze participaci nemate na mysli, Ze se
Sestiletému ditéti rekne: Vyber si, jestli
chces byt radsi u maminky, nebo u tatinka.
To rozhodné ne. Participaci rozumime to, Ze
véku odpovidajicim zpiisobem pomiiZzeme di-
téti chapat, co se kolem néj déje, umoznime
mu vyjadrit ndzor a ten v dalsi Uprave péce
véku a situaci pfimérenym zptisobem zohled-
nime. V sou¢asné dobé se pomérn¢ casto sta-
v4, Ze soud n¢jak rozhodne a déti se obsah
rozsudku ani nedozvédi. Rada studif jasné
ukazuje, Ze jestliZe se déti véku odpovidaji-
cim zpusobem podileji na tprave svého Zivo-
ta, 1épe to akceptuji a ma to na né méné ne-
gativnich dopada.

Nekteti psychologové fikaji, ze timto dé-
tem bereme jejich bezstarostné détstvi. Ale to
uZ jim rodice vzali v momenté¢, kdy se zacali
rozchéazet. Bylo by velmi naivni se domnivat,
Ze kdyz détem nebudeme nic fikat, nebudou
nic védét. Déti toho obvykle védi daleko vic,
nez si myslime.

Déti ¢asto maji pocit, Ze by si mély vybrat,
koho z rodi¢ti maji radéji. Je to bézné?
Je to bézné, ale je to dtsledek poktiveného
systému, ktery obvykle za¢ina u otazky cas-
to kladené ve znaleckych posudcich: ,,Kte-
ry z rodi¢i ma lepsi vychovné predpoklady?“
Rozpad rodiny je u nas nanestésti feSen spor-
nym zpdsobem. Je tu navrhovatel a odptr-
ce — absurdni. Sporn4 je i terminologie vy-
luén4 a stfidava péce. Vyluéna vlastné rika,
Ze jsem lepsi rodi¢ nez ten druhy, a tedy toto
pojmoslovi zaklada urcité soutézeni namisto
spoluprace.

Konfliktni nastaveni rozvodu vede k tomu,
Ze to tak vnimaji i déti. Sem tam se muZe ne-

Jednou z charakteristik
naseho systému je, ze

pristupuje k ditéti jako
k objektu. Neptame se
ho na to, co chce, co si

mysli, prosté ho jenom
presouvame.

vhodnym zplisobem zeptat odbornik ¢i né-
kdo z $irsiho okoli: ,,U koho ti je 1épe?“ Uz
tahle nevinnd otazka zaséva do hlavy ditéte
seminko soutéZeni. Dité s takto pokiivenym
pohledem bude mérit lepsiho rodice podle
toho, kdo mu da vic darkt nebo u koho ma
méné povinnosti.

Neékteré pary s rozvodem cekaji, az déti od-
rostou. D4 se viibec Fict, Ze by déti v urci-
tém vékovém rozmezi snasely rozvod lépe
nez vjiném?
Neda. Nenajdeme na to odpovéd'v Zadnych
studiich. Jsou odbornici, ktefi budou vysvét-
lovat, Ze ¢im menéi dité, tim lepsi. Protoze
dité uz vyroste do reality, kdy rodic¢e nejsou
spolu. To je pravda, ale na druhou stranu
je dité ochuzené o vytvoreni silného pouta
k jednomu z rodicu.

Stejné tak nékdo muiZe fict, Ze je rozvod
lepsi mezi desatym a dvanactym rokem, pro-
tozZe déti uz maji vlastni rozum. Ale je to
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zaroven obdobi, kdy déti potiebuji stabilni
vzor obou pohlavi, protoZe se zacinaji ucit
mezilidskym vztahtim. TakZe pro rozpad ro-

diny neexistuje nejlepsi obdobi. Rodice by
se méli snazit vztah udrzet. Pokud to nejde,
méli by se rozejit kultivovanym zptsobem,
idealné ve spolupraci s odbornikem.

Jak se u ditéte miiZe projevovat trauma
zrozvodu?

Nejhorsi je, kdyz se zadné trauma neprojevu-
je. Reakce mohou probihat navenek ¢i uvnitt.
Ty vnéjsi reakce mohou byt, Ze se dité zhorsi
v chovani ¢i ve Skole, zacne se poCuravat, ma
zachvaty vzteku. Tyto projevy maji lep$i pro-
gnozu, prestoze vypadaji hir nez ty vnitini,
kdy se dité¢ stahne do sebe, je nekomunikativ-
ni, posmutnélé. V téchto pripadech se détem
vénuje mén¢ pozornosti, protoze smutek je
prece pochopitelny. Pritom tyto projevy maji
daleko horsi prognézu do budoucna.

Mnozina lidi, ktefi zaZili rozchod rodicii,
neni nijak mala. Uvédomujeme si jako spo-
le¢nost dostatecné, Ze si tito lidé mohou
nést z tohoto obdobi néjaké Sramy?
Myslim si, Ze ne. Potencialné je to velmi vaz-
ny psychosocialni problém, ktery je casto
bagatelizovan i z Gst odbornikd. Slysel jsem
nékteré sociology a psychology rikat, Ze se
touto problematikou zabyvame nadmér-

né a zbytecné, protoZe uz je to bézny social-
ni jev. Z hlediska ¢etnosti to pravdépodobné
rict mGzZeme. Ale to, Ze je néco Cetné, jes-

té neznamena, Ze je to normalni. Tim, Ze je
to tak Casté, jsme ztratili citlivost. Piesta-
vame si uvédomovat, zZe je to zdvazny pro-
blém, ktery zasadné ovliviuje Zivot jedince
v détstvi iv dospélosti, Ze je to jev, ktery je
socialné dédi¢ny a ktery ohroZuje nase zdra-
vi, mezilidské vztahy ve spole¢nosti a obec-
né i hodnoty. @
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Netopyri ,,znaji
rychlost zvuku

Uz jste nékdy zahlédli v letu netopyra?

Lucien Tuinstra, Creation.com

je skute¢né velmi

pravdépodob-
né, Ze on vas vi-
dél. Ale ne nutné
oc¢ima; netopyri
mohou také ,,vidét“
svym sluchem.

I kdyby vam to uniklo,

Naslouchajici ucho
VétSina netopyrili se pohybuje no¢ni oblohou
pomoci echolokace. Vydavaji (vysilaji) zvu-
kové viny — lidskym uchem neslysitelné. Tyto zné polohu
vseho ve svém
okoli z ozveny,
ktera se k nému
vraci.

Jak to funguje? Informaci
o tom, jak daleko je to ¢i ono, dava netopyro-
vi napt. ¢as, za ktery se k nému vlna vrati. Vy-
pocet, ktery za timto tcelem probiha v neto-
pyrim mozku, samoziejmé zahrnuje rychlost,
kterou se zvuk §iii. Vracejici se zvuk bude
mit také nizsi intenzitu neZ vydavany zvuk.
Muize mit i jinou frekvenci ¢i jinou vySku
ténu nez pii jeho vyslani. To nastava pti po-
hybu netopyra, protoze se méni jeho vlastni
poloha. Je to stejny jev, jako kdyz zvuk bliZi-
ciho se auta méni svou vy$ku v okamziku mi-
jenivas a vzdaluje se — jde o tzv. Dopplertv
efekt. Opakovanym provadénim tohoto pro-
cesu mohou netopyti dokonce posoudit, zda
se objekt také pohybuje a kterym smérem.

Zvuk se sklada z tlakovych vin procha-
zejicich néjakym médiem. Tim médiem je
vzduch, skrze né¢hoZ netopyfi — a dalsi tvoro-
vé dychajici vzduch — normalné slysi zvuk. Je
zajimavé, Ze zvuk mizeme slySet i v jinych
médiich — napriklad pod vodou. Ale v zavis-
losti na médiu se méni rychlost zvukovych
vln. Védci zkoumajici echolokaci si poloZili
otazku: Co kdyby se zménilo prostiedi — a tu-
diz i rychlost zvuku — ve kterém létaji neto-
pyti? Dokazali by si upravit podle toho i své

Vétsina netopyrl se
pohybuje no¢ni oblohou
pomoci echolokace.
Vydavaji (vysilaji) zvukové
vlny — lidskym uchem
neslySitelné. Tyto zvukové
vlny jsou vibrace ve
vzduchu, které se odrazeji
od pevnych predmétd,
jako jsou stény jeskyni,
stromy nebo moskyti.
Netopyr zna polohu
vseho ve svém okoli

z ozvény, kterd se k nému
vraci.

zvukové vlny jsou vibrace ve vzduchu, které
se odrazeji od pevnych predméta, jako jsou
stény jeskyni, stromy nebo moskyti. Netopyr

vypocty, aby mohli stale presné¢ detekovat
objekty?

Rychlost zvuku neodvozuji ze
vzduchu
Normalni vzduch se sklada prevazné ze dvou
plynd: asi 78 % dusiku a 20,9 % kysliku. Véd-
ci se rozhodli experimentovat s netopyry 1éta-
jicimi v komote naplnéné jinou smési plynd
(ale samoziejmé stale vhodnou pro dychani
a spravné 1étani). Dosahli toho snizenim ob-
sahu dusiku ve vzduchu nahradou za stejné
mnozstvi helia. To znamenalo, Ze rychlost
zvuku se zvysila o 15 %.

Vyzkouseli to na netopyrech, ktefi byli za
normalnich okolnosti vycvi¢eni k pristani
na pevném bidylku v letové komore, a pak je
nechali mané- vrovat v novych
atmosféric- kych podmin-
kach. Hé- lium

ovliv-
nilo nac¢asovani echolo-
kace netopyrt a zplsobilo, Ze chtéli pri-
stat tésné pred bidylkem. To se zpocatku
ocekavalo, ale dospéli netopyfi se nenaucili
prizptlisobit ani pozdéji.

To znamena, zZe dospéli netopyti neselha-
li jen zpocatku, ale nenaudili se vykompen-
zovat toto nové prostiedi ani pozdéji. Ved-
ci poté zkusili stejny experiment s netopyry
chovanymi v této odliSné atmosfére se zvy-
Senym obsahem helia od narozeni, a porov-
nali vysledky se stejnou skupinou chova-
nou v normalnim vzduchu — a nenasli zadny
rozdil.

Vyzkumnici zjistili, Ze ti, ktefi 1étali ve
vzduchu obohaceném heliem, méli stale ten-
denci podhodnocovat vzdalenost k cili — a ne-
zaleZelo na tom, zda byli vychovani v prostie-
di bohatém na hélium ¢i nikoli.

Védci tedy dosli k zavéru, ze ,,vztah ne-
topyru k rychlosti zvuku je vrozeny a Ze ani
v dospélosti se neptizplisobi“. Jinymi slovy,
navigovat podle zvuku®, ale také ,,se rodi jiz
s védomim rychlosti zvuku“ — rychlost zvu-
ku ve vzduchu je naprogramovana do moz-
ku netopyra.

Muzeme tu opét Zasnout nad moudrosti
Stvoritele, ktery obdatil netopyry potifebnymi
nastroji k ispésnému zivotu (a 1étani). @



Kurkuma

V poslednich letech se v literature
objevilo vice neZ pét tisic ¢lankd
na téma kurkuminu, pigmentu, jenz
dava kurkumé jeji jasné Zlutou
barvu. Kurkumin prospiva pri écbé
mnoha druhl chorob pomoci fady
rozli¢nych mechanismd.

rob, mozkovych onemocnéni a riznych druht onkologic-

kych chorob, véetné mnohocetného myelomu, rakoviny
tlustého stieva a slinivky. Kurkumin také dokaze urychlit rekonva-
lescenci po operaci a i¢inn¢€ pasobi pri 1é¢bé revmatoidni artriti-
dy — 1épe nez doposud nejvice uzivany lék. Slibné vypadaji rovnéz
jeho ucinky pti 1écbe osteoartrdzy a dalsich zanétlivych onemoc-
néni véetné lupénky a zanétlivého onemocnéni tlustého streva. Pri
testech uc¢inki na ulcer6zni kolitidu védci zjistili, Ze u vice nez 50
% pacientli uzivajicich kurkumin do$lo v priib¢hu jediného mési-
ce k remisi.

Ultrazvukové testy ukazaly, ze % 1zicky kurkumy zptsobuje
kontrakce zlu¢niku, kterym orgén vy-
lou¢i az polovinu svého obsahu. To
muze zabranit, aby se viibec zluco-
vé kameny utvorily. Pokud ov§em uz
mate kdmen, ktery priichodnost zluco-
vodt blokuje, pak mize byt kurkumou
vyvolany stah bolestivy.

V tradi¢ni indické kuchyni mutizZe byt
davka kurkumy az 1 1Zi¢ka denné¢, ale
ucinn4 je jiz ¢tvrtina 1Zicky denné. Po-
kud tuto davku potencujete Spetkou
pepre, hladina kurkuminu v krvi se jes-
té podstatné zvysi. Vstiebavani kurku-
minu z kari smesi sedm- az osmkrat
zesili pridavek malého mnozstvi tuku.

MiiZete pouZivat i Cerstvy koren kurkumy. Vypada jako tenky
zazvorovy koren, ale kdyz ho rozlomite, objevi se neskutec¢né za-
fiva Zluto-oranzova barva. Ctvrtina ¢ajové Izicky susené kurkumy
odpovida asi % cm Cerstvého kurkumového korene. Prodavané
koreny vydrZi v lednici nékolik tydnd a v mrazaku témér nekonec-
né dlouho.

Tepelné upravena kurkuma zrejmé vice chrani DNA, zatimco
syrova ma silngjsi protizanétlivé ucinky. Svoji denni davku kurku-
my muzete pridat do jidla, které varite, napt. pri ptipravé omacky.
Cerstva kurkuma ma jemnéjsi chut nez susena, takze se hodi pie-
devsim pro ty, kdo chut kurkumy nemaji radi. Dejte si ale pozor —
Stava z kurkumy delé skvrny na obleceni a na vSem, na co stiikne.
A nevyhazujte penize za dopliky s kurkumou; najdete ji v regéle
s kofenim v nejbliz§im obchodé s potravinami. @

I (urkumin muiZe pomahat pfi prevenci a 1é¢bé plicnich cho-
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Do rajske,
na klouby i pro VIP

| ten, kdo si na koreni zrovha moc
nepotrpi, md doma — bobkovy
list. Ten patri k nejstarsim

a nejpouzivanéjsim korenim.
Pouziva se do omacek (tfeba do
houbové) nebo do polévek.

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

bunék, ale také k Ié¢eni. Kdyz vas boli klouby, zkuste si udélat

lé¢ivy obklad. Rozdrtte nékolik bobkovych listd a smichejte je
s olejem. Vzniklou kasi naneste na platno a nékolikrat denné prikla-
dejte na bolestivé misto.

Kdyby vam ten nézev ,,bobkovy list“ ptipadal malo vzneseny,
mizete mu fikat ,,vaviinovy“. Bobkovy list je opravdu z kefiku, kte-
ry se jmenuje vavrin. A to uZ jisté sami
vite, Ze vaviinovymi vénci byli zdobeni
duleziti lidé — basnici, umélci, sportovci.

Brzy po revoluci jsem se dostala do
Recka. Penéz moc nebylo a tak jsme si
varili sami. Ne konzervy, ale zeleninu. Ta
uz takhle k veceru na trhu byvala celkem
levna. A je nejen dulezité, co jime, ale
také, jak to okorenime, zkousela jsem
zeleninu stokrat jinak. PovSimla jsem
si, Ze pfimo u domu roste obrovsky vav-
fin. A voni rozhodné 1épe nez ten, kte-
ry lezi nékolik mésicti nékde v obchodé
v papirovém sacku. A tak jsem se osméli-
la a utrhla jsem dva listy. Ten jeden stacil krasné¢ okotenit celé jidlo.
A ten druhy? Jesté ho mam schovany, vylisovany v brozurce o Rec-
ku. Od zazitku s Cerstvym vaviinem jsem touZila péstovat si sviij.
A'to se mi ¢asem vyplnilo — mnoh4 zahradnictvi ho nabizeji. A tak
muiZete mit za oknem zcela Cerstvé koreni.

Vaviin mé jednou piimo prastil pies nos — svou viini. Bylo to
v Chorvatsku, kde prave stiihali Zivy plot. Nedalo se prehlédnout,
Ze ten plot je pravé z vaviinu. Jakou ja z toho dostala chut na po-
radnou rajskou omacku!

Vénec z bobkového — vaviinového listu je znakem cti a slavy. Ri-
mané vaviinovou korunou véncili hlavy slavnym vojevidcim i ve-
likym basniktim. ,,Poeta laureatus byl basnik ozdobeny vaviinem.
Dnes$ni umélci sklizeji vaviiny uZ jen pomysiné. Kdyz se stane, zZe
umélec se spolehne na to, co uz vytvoril, kdyz se prili§ nepretrhne
aZije jen ze své slavy, rika se, Ze spi na vaviinech. OvSem kdyby se
vam néco takového stalo, neveste hlavu. Mohl by vdm z ni ten vav-
finovy vénec spadnout. @

B obkovy list se odedavna uziva nejen pro potéchu chutovych
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zivotni prostredi

Fungovani dnesnich ekonomik je postaveno na linearnich procesech,
na jejichz konci je obrovské mnoZzstvi odpadu.

Lucie Némcov3, Sedma generace

roce 2021 ¢inilo mnozstvi vSech vy-
VprodukovanYch odpadt na tizemi Ces-

ké republiky 39,9 miliond tun. VétSinu
(az 58,5 %) tohoto odpadu pritom tvori sta-
vebni a demoli¢ni materidl, jehoZz velké ¢ast
ma potencial byt dale vyuzita.

Toto plati i pro smésny komunalni od-
pad — Institut pro cirkularni ekonomiku (IN-
CIEN) provadél analyzy tohoto typu odpa-
du a doSel k zavértim, zZe z celkového objemu
odpadu bylo k recyklaci mozné vytridit az
72,5 %. Ptitom v roce 2020 se témér polovi-
na (az 48 %) komunalniho odpadu skladko-
vala, coz predstavuje vysoké environmentalni
riziko v podobé uvoliiovani emisi do ovzdusi,
znecistovani podzemnich vod a okolni kraji-
ny. Navic mluvime-li v tomto ptipadé o pri-
myslovém odpadu, ve velké mife za néj byva
oznacen material, ktery ma hodnotu a po-
tencial k dal§imu zpracovani a naslednému

vyuziti ve vyrobé. Zaroven neni na rozdil od
komunalniho odpadu tak znecistény, a je tak
jednodussi s nim dale nakladat.

Obéhové hospodafstvi je jednim z pili-
G Zelené dohody pro Evropu. Jak zminuje
Ak¢eni plan pro ob€hové hospodarstvi, ,,cilem
je snizit produkcei odpadu, ucinné vyuzivat
zdroje, zvySit miru vyuziti obéhového ma-
terialu, a snizit tak zavislost na primarnich
surovinach a vytvorit nova pracovni mis-
ta. K tomu vSemu maé prispét vyuZiti poten-
cialu digitalnich technologii, dat a takovych
obchodnich modeld, které jsou zaloZeny na
uz$im vztahu se zdkaznikem.“ V8echny tyto
vlastnosti jsou charakteristické pro spolec-
nost Cyrkl.

Jak napravit ¢ernou diru
Pilotni projekt zah4jil Cyrkl v roce 2018.
V pribéhu let, kdy se zakladatel spole¢nosti

Cyril Klepek pohyboval v oblasti inovaci

a pracoval na projektech pro firmy jako Sko-
da, IKEA a dalsi, predstavovalo odpadové
hospodafstvi, jak sam ika, ,,cernou diru®,
kde mizi velké mnoZstvi materidlu, neexistu-
je dostate¢na transparentnost, existuji nega-
tivni dopady na Zivotni prostfedi a na tomto
stavu profituji primarné odpadové firmy.

V zahrani¢i podobna trzisté pro rizné ko-
modity jiZ existovala, ale v oblasti odpad
arecyklati jich bylo velmi malo a nefungova-
la zrovna dobre. A tak se Cyril Klepek rozho-
dl zalozit své vlastni.

Dnes Cyrkl poskytuje sluzbu propojuji-
ci firmy, jez disponuji nevyuzitym odpadnim
materidlem z vlastni vyroby, s podniky, které
jsou schopny tento material ve svém vyrob-
nim cyklu jesté vyuzit.

Jakmile si rozkliknete webové stranky
Cyrklu, objevite se na digitalnim odpadovém



trzisti. Trzist€ poskytuje predevsim sluzbu
propojeni vybranych firem. Platforma je pri-
marné uréena pro firmy, producenty odpa-
du a recyklatory. Obce nebo jejich technické
sluzby tvori pouze nepatrné procento uziva-
teld. Plnych 60 % vSech materialt na Cyrklu
jsou plasty, druhou pricku zaujimaji kovy,
nasledovany papirem, sklem, stavebnim

a demoli¢nim materiadlem; v mensi mire se
zde objevuje i textil.

Cirkularni skeny a vize globalniho
trzisté

Cyrkl ov§em neni pouhym trzi§tém, ale diky
svému know-how poskytuje firmam také po-
radenské sluzby. V této oblasti pracuje zhru-
ba polovina zaméstnancd firmy a vytvare-

ji velkym firmam, jako je naptiklad Skoda
Auto, IKEA nebo potravinovy retézec Lidl

a mnoho dalSich, takzvané cirkularni skeny.

Tym Cyrklu provede analyzu na zkladé
odpadového hlaseni a navstévy provozu dané
firmy a za pomoci know-how databaze najde
nejlepsi mozné feseni pro kazdy material. To
muiZe predstavovat naptiklad lepsi recykla-
ci, opétovné vyuziti materialu nebo také eli-
minaci toho, aby odpad viibec vznikal. Na z4-
kladé této analyzy poskytnou svym klientim
konkrétni navod nebo individualni feSeni na
zlepSeni jejich odpadového hospodarstvi.

Kombinaci mezinarodniho tymu specia-
listd, unikatniho know-how, i¢inného mar-
ketingu a deklarovanych pozitivnich ptinost
si Cyrkl na evropském trhu vybudoval pozici
nejvétsiho digitalniho trzisté pro odpadové
materialy a recyklaty. Jeho sluzby dnes vyu-
ziva 21 tisic firem z 65 zemi svéta. Pasobi po
celé Evropé s tim, Ze se zaméruje na stiedo-
evropské zem¢.

Své znalosti a zkuSenosti v oblasti odpa-
dového hospodarstvi sdileji s verejnosti na
pravidelnych webinarich, jichz se ucastni az
tisic lidi. Spolupracuji se studenty a student-
kami, ktefi u nich absolvuji staze, a na webo-
vych strankach zverejiuji velké mnoZstvi in-
spirativnich, v praxi vyuzitelnych prikladd.
A aby toho nebylo malo, zalozili téz Asocia-
ci progresivnich podnikovych ekologt, jez
slouzi ke sdileni zku$enosti v oblasti podni-
kové ekologie a cirkularni ekonomiky.

Vice penéz, mensi uhlikova stopa
Diky lepsimu a efektivnéjsimu nakladani
s odpady jsou vétsi firmy v praiméru schopny
ro¢né usettit 300 az 400 tisic eur. Odpada-
jijim totiZ nejen naklady na likvidaci odpa-
da, ale nevyuzité materidly se naopak stavaji
zdrojem dodate¢nych piijmd.

Objem usettenych uhlikovych emisi se
pak u jednotlivych firem pohybuje ve vyssich
stovkach az tisicich tun CO, ro¢né. Podle

statistiky uvedené na webu byly celkové
uspory dosazené diky Cyrklu za poslednich
dvanact mésicd 487 661 tun CO,.

Zcela zasadni eliminace tvorby emisi je
umoznéna tim, Ze materialy nejsou vyvaze-
ny na skladky, kde k produkci emisi CO, do-
chazi, ale jsou opétovné vyuzity, mnohdy i sa-
motnym podnikem, ktery je vyprodukoval.
Neni zaroven nutné tézit a vyrab¢et a dovazet
materialy nové. Opakovanym vyuZitim zaro-
ven snizujeme zavislost ekonomiky na dovo-
zu primarnich surovin.

Nedélat to stejné jako dosud
Podle Cyrila Klepka je nejvétsi prekazkou
rozvoje cirkularni ekonomiky skute¢nost, Ze
téma efektivnéjsiho nakladani s odpady méa
u velkého poctu firem nadale velmi nizkou
prioritu. Kli¢ovou roli hraje to, zda ma fir-
ma k dispozici odborniky plné zamérené na
oblast odpadi, nebo pouze externi agentu-

Diky lepSimu

a efektivnéjsimu
nakladani s odpady jsou
vétsi firmy v prméru
schopny rocné usetfit 300
aZz 400 tisic eur. Odpadaji
jim totiZz nejen naklady
na likvidaci odpadd, ale
nevyuzité materialy se
naopak stavaji zdrojem
dodatecnych pFijmu.

ru, jez zpracovava odpadové hlaseni. Praxe
je takova, Ze i ve velkych firmach jsou mnoh-
dy pouze dva lidé, ktef{ maji danou oblast na
starosti a nemaji tolik moznosti a ¢asu zme-
nit tradi¢ni procesy k lep§imu. Castym dtivo-
dem branicim zméné jsou taktéz dlouhodobé,
mnohdy zastaralé a technologicky nevyho-
vujici procesy — a tendence délat véci desitky
let stejné.

Diky propagaci tématu cirkularni ekono-
miky a prichodu nové legislativy se to vak
v poslednich letech za¢ind ménit. Firmy jsou
dnes stale vice vedeny k tomu, aby o odpa-
du premyslely jako o zdroji, a ty velké jiZ maji
navic povinnost zpracovavat pomérné de-
tailni zpravy o své socialni a environmentalni
odpovédnosti. @

basen

Podzimni

Prochazim aleji

Brouzdam se v spadaném listi

Zdobeném
Kapkami rosy

Podzimni vitr
Pomalu vétve Eisti
| kdyZ ho némé

O smilovani prosi

PobledLlé slunce
Jesté se sice snazi
Vsak kazdy den
UZ méné staci hrat

Priroda - jako

koté na zaprazi

Se do klubicka staci
A jde spat

Obzor se hali

V mlhu zimomfivé
To abych, co je

Za nim netusila

V podzimni travy
Rozcerené hrivé
Se z rana chouli
Jinovatka bila...

Vsak pres viechen
Ten vyjev nostalgicky
Vim jisté, Ze se

Rychle bliZi ¢as

Kdy bude jaro
Jenom jaro vZdycky
A zemé nepozna uz
Co je mraz...

Véra Gajdosikovd
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k zamysleni

Déti, nebo sluzebnici?

Sobotni vecer byl neskutecné horky. Spolu se svymi bratry jsem se ubiral
po cesté vedouci k hrbitovu. MLlcky jsme Sli k hrobu otce.

Z knihy Alejandra Bulléna Vrat se domd. Vydal BedFich Cihala.

velmi nemocny, ale v jeho o¢ich neby-

ly slzy, jak tomu obycejné pti louceni
byva. Jeho vrascitou tvar, poznamenanou bo-
lesti i roky, prozarovala nad¢je. Néco mi rika-
lo, Ze na tomto svété se s otcem vidime napo-
sledy. Musel jsem se vratit do Brazilie. Mésic
nato jsem dostal dopis: ,, Tata zemiel.“

»Jsme tady.“ Hlas mého bratra mne vyru-
$il ze smutného premysleni. Podival jsem se
na nevelky bily ndhrobni kdmen. Naplnila
mne zvlastni smés pocitli. Bolest? Vzpomin-
ky? Nadgje? VSechno dohromady... Mozna
vzpominky zivici nadgji. A snad nadéje uleh-
Cujici bolest.

S pranim vybavit si z hloubky paméti
vzpominky jsem zaviel oci. Pak jsem se po-
kusil fici nékolik slov, ale uvédomil jsem si,
Ze je to zbyte¢né. On uz me prece neslysi.

I (dyi jsem otce navstivil naposledy, byl

Jeho ostatky zde odpocivaji, nezivé a bez
citu — v o¢ekavani slavného dne vzkiiseni.
Stal jsem ml¢ky a zadrzoval slova, vzpomin-
ky a bolest. Dovolil jsem ztstat pouze nadé-
ji, nadéji na nové setkani s ¢lovékem pro mne
tak drahym; ktery nahle zhasnul, jako kdyz
dohofi svicka.

Pan JeZi§ vypravi podobenstvi o ztrace-
ném synu, aby nazorn¢ ukéazal, jaky vztah
chce Biih s ¢lovékem navazat. Své vypraveni
zahajuje slovy: ,,Jeden ¢lovék mél dva syny.“
Je zde popsano tajemstvi uspésného zivo-
ta. V kiestanstvi nejde o nas postoj k vyznani
viry nebo o to, jak se stavime k cirkvi. Kies-
tanstvi, to je predevsim vztah s Kristem.

V ¢em spociva naboZenska tragédie mno-
hych? V tom, Ze my lidé mylné nahrazuje-
me vnitini postoj vnejsi formou. Vice se za-
méfujeme na to, co je vidét. O formalni véci

a projevy, o vné&jsi stranu naseho nabozenstvi
se stardme vice neZ o to, co je vevnitt. Cely Zi-
vot se snazime stat dobrymi lidmi — ale pre-
devsim vlastni silou. Neustale bojujeme — ale
malokdy vitézime. Nakonec z toho byvame
rozc¢arovani a fikame si, ze kirestanstvi nefun-
guje. Se slovy ,,to neni pro mne“ se kiestan-
stvi zbavujeme. Pro¢? ProtoZe svij kiestan-
sky Zivot poméfujeme pouze dobrymi skutky,
které vykoname, nebo Spatnymi €iny, které
jsme konat prestali.

Buh ale nase kiestanstvi posuzuje jinak.
Tim hlavnim kritériem je vztah, ktery se mezi
nim a ¢lovékem utvori. Pro lidi se ki'estanstvi
¢asto stava pouze synonymem dobrého cho-
vani. Pritom dobré chovani je diisledkem Zi-
vého vztahu s Kristem.

V podobenstvi o ztraceném synu se nam
Pan Jezi§ snaZi fici néco velmi dilezitého.



Biih se na nas diva jako na své déti, a ne jako
na bytosti, od kterych pouze chce, aby jej
poslouchali. Neoc¢ekava od nas, ze budeme
jako roboti, bezduché stroje naprogramo-
vané na bezchybny provoz. Apostol Jan zvo-
lal: ,,Pohledte, jakou laskou nas Otec zahr-
nul: smime se nazyvat Bozimi détmi — a také
jimijsme!* (1. list Jantv 3,1) A samotny
Bth prohlasil: ,,Kdyz byl Izrael mladenec-
kem, zamiloval jsem si ho, zavolal jsem své-
ho syna z Egypta.“ (Ozea$ 11,1) Toto je po-
pis vztahu, ktery piinasi kiestanstvi. Boha
poslouchame, protoze jej milujeme. Slouzi-
me mu s radosti, protoZe nas spojuje laska.
To je skute¢né kiestanstvi. Divame se na Je-
Zi8e nejen jako na naseho Spasitele, ale také
jako na svého pritele a Otce. To ndm poma-
ha zit plnohodnotnym a $tastnym duchov-
nim zivotem — a také nés to chrani pied za-
konictvim, farizejstvim

a pseudokrestanstvim.

Ti, jejichZ ndboZen-
stvi (kfestanstvi) je zaloze-
no na lasce, se v zivotnich
problémech a zkouskach
nevzdavaji. Pokud ale 14s-
ka ve vztahu uhasind, zda
se, Ze je potreba nahradit
ji vét$sim mnozstvim pra-
videl. Kdyz nékoho mi-
lujeme, nemame potie-
bu premyslet o pravidlech,
abychom se zalibili naSe-
mu vyvolenému. Samozrej-
mé, Ze pravidla a zakony
jsou potiebné, aby se je-
jich prosttednictvim reali-
zovaly principy — ale 14ska
sama nas vede pravou ces-
tou k tomu, co je spravné.
Milujici posloucha ne proto, Ze dodrZovani
pravidel je povinné, ale proto, Ze poslusnost
je dasledkem laskyplného vztahu.

Biih si preje, abychom byli blizci jeho srd-
ci. Tragédie hiichu neni v tom, Ze porusuje-
me pravidla a zasady, ale v tom, Ze se vzdalu-
jeme Bohu. Misto toho, abychom jej milovali,
zacindme z néj mit strach. Misto toho, aby-
chom jej hledali, za¢indme pred nim utikat.
Pro Boha, naseho nebeského Otce, ktery nas
miluje a jenZ nas touzi znovu sevrit ve své na-
ruci, je to velmi tézké.

wJeden ¢lovék mél dva syny.“ (Lukas

15,11) Jak hluboky vyznam maji tato slova.
Biih rika, Ze nerozliSuje mezi svymi détmi.
MiiZe byt Otcem dvou nebo tisici nebo do-
konce mnoha miliond déti. Jeho laska nema
hranice. Po celou dobu, kdy jsi byl z néjakého
dtvodu od néj vzdaleny, jeho srdce krvacelo.
Vzdy védél, kudy bloudis. Znal tvé bolesti, tvé
mySslenky, tvlj vzdor. Ale on té miluje, miluje

té takového, jako jsi — tiebaze by t¢ rad pro-
ménil. Uprostred davu pro néj vzdy budes je-
dine¢nym. Pokazdé tvoji nepfitomnost pociti,
kdyz tvé misto zistane prazdné. Pro Boha jsi
nenahraditelny.

Kdyz mél muj otec osmdesatiny, uspora-
dali moji bratti oslavu. Slavnostni vyzdoba,
vecere, hudba a obrovsky dort, bez jakého
se podobné setkani nemuiZe obejit. V otcov-
ském domé byl velky sttil. Moje rodina je po-
Cetnd; otec mel devét déti a k tomu jeSté sna-
chy, zetové a vnuci. Kazdy mél u stolu své
misto. J4 jsem byl ale onoho vecéera v Brazilii
a moje misto zlstalo prazdné. Po dvou tyd-
nech jsem dostal od otce dopis. ,,Chlapce®,
psal mi, ,,oslava byla UZasna, ale chybél jsi
mi. Tvoji bratfi se me snaZili rozveselit, ale
vzpominky zarmoutily mé srdce. Bolelo mne,
kdyz jsem vidél tvé misto prazdné.“ Chapes,

Blh si pfeje, abychom byli
blizci jeho srdci. Tragédie
hfichu neni v tom, Ze
porusujeme pravidla

a zasady, ale v tom, Ze se
vzdalujeme Bohu.

co nadm i Biih chce fici? Slavnost v nebesich
bude Gizasn4, ale bez tebe presto nebude tpl-
na. Tvé misto totiz zdstane prazdné.

Pokud jsi nékdy premyslel nad tim, Ze
nejsi moc duleZity, zazen, prosim, tuto my-
Slenku z hlavy. Jestli t€ nékdy nékdo primél
k tomu, Ze ses citil zbyte¢ny, odpust mu a za-
pomen na to. Pozvedni svij zrak a pohlédni
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na Otce, ktery té ¢eka s otevirenou naruci.
Nedivej se na néj jako na ptisného soudce,
ktery té chce odsoudit. Divej se na néj jako
na Otce pripraveného obnovit s tebou ten
nejlepsi vztah.

V Lukasové evangeliu najdeme podoben-
stvi, které velmi dobfe ilustruje Bozi lasku
anednavnou trp€livost: ,,Potom jim povédél
toto podobenstvi: ,,Jeden ¢lovék mél na své
vinici fikovnik; priSel si pro jeho ovoce, ale
nic na ném nenalezl. Rekl vinati: ,Hle, uz po
tii 1éta prichazim pro ovoce z tohoto fikovni-
ku a nic nenalézam. Vytni jej! Pro¢ ma kazit
ituzem?‘ On mu odpovédél: ,Pane, ponech
ho jeste tento rok, az jej okopam a pohnojim.
Snad pri§té ponese ovoce; jestliZe ne, das jej
porazit‘.“ (Lukas 13,6-9)

Castokrat si myslime, e Kristus sam je
dobrotivy, ale Bih Otec je kruty, nesmititel-
ny soudce. Kdyz takto pre-
myslime, domnivame se, Ze
tim netrpélivym majitelem
z tohoto podobenstvi, ktery
chce vykacet neplodny strom,
je Biih Otec. Kristus se do
toho vmésuje a rika: ,,Nechej
ho tu jeste rok, az jej okopam
a pohnojim. Snad za¢ne nést
ovoce.“

Na prvni pohled snad-
no ziskame pfi ¢teni toho-
to podobenstvi takovy do-
jem o Bohu. Z tohoto divodu
si Boha predstavujeme jako
neustupného soudce, kte-
ry rychle odsuzuje. Tak tomu
ale vzadném piipad¢ neni.

V tomto podobenstvi je ilu-
strovan charakter Otce, ktery
je plny lasky i spravedInosti.
M4 neménné principy, ale i trp€livost. A jeho
trpélivost prevysuje nasi vlastni. Spravedl-
nost ika: ,,Clovék musi dosahnout cile.“ Ale
milosrdenstvi vola: ,,Pockej jesté rok, budu
na ném pracovat, ddm mu jeste jednu prilezi-
tost, budu jej milovat, ma mou divéru.“

Kdyz zavre$ o¢i a pokusis si predstavit
Boha, jaky obraz se vybavi ve tvé mysli? Pfi-
tahuje t€? Chce se ti rozbéhnout do jeho ob-
jeti, bez ohledu na to, co té v tvém Zivoté po-
tkava? Nebo mas pred nim strach a mysli§
si, Ze t€ odsoudi, protozZe jsi parkrat uklouzl
avzdalil se od n&j?

wJeden ¢lovek mél dva syny.“ Déti. Pro
Boha jsme my — ja i ty — déti, jeho déti. Ni¢im
jsme si takovy vztah nezaslouzili, ale on nas
jako svoje déti prijima. Nejsme toho hodni,
ale on nas jmenuje svymi détmi. Blih se ne-
stydi vyjadrit pred celym vesmirem, Ze ty jsi
jeho dité a ze t€¢ ma rad. Rozbéhni se do jeho
oteviené naruce. Ted je ta prava chvile. @



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

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

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvic¢eni na pater, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyZivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lecensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné vyuzivat saunu,
jinde bazén, pfip. vodolécbu i fitness.
V cené pobytu je kurz Nordic walking.
Na zacatku a na konci pobytu se hostim
méfri tlak, télesna hmotnost a nékteré
dal3i ukazatele.

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

Jakeé jsou ceny?

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

Podzimni recepty

z obilovin

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

Budapestska pomazanka z tofu
ajahel

Budapestskou pomazanku jsem mél vzdy
hodné rad, malokdy jsem si ji v§ak doma d¢-
lal, spiSe jsem si ji koupil v obchodé. Nyni si
doma délame vlastni pomazanku, vZdy je pii
ruce a obzvlast izasna je s upecenym cers-
tvym chlebem.

50 g jahel, 100 g tofu natural, 3 IZice
nakladanych kapii (poslouZi i éerstva pa-
prika), 2 1zi¢ky uzené papriky (miiZe byt
i obycejnd), 1 1zicka lahiidkového drozdi,
11zicka morské soli, 2 1Zice olivového oleje,
jarni nebo ¢ervena cibulka (miiZe byt i pa-
zitka), mlety pepr

Jahly spafime horkou vodou, zalijeme
dvojnasobnym mnozstvim vody, lehce osoli-
me a varime do mekka asi 10 minut. Necha-
me je pod pokli¢kou dojit, poté je nechame
vychladnout.

Do mixéru vlozime jahly a tofu, ptida-
me obé¢ papriky, drozdi, osolime, zakapne-
me olejem, pridame trochu nalevu z paprik
arozmixujeme.

Vmichdme najemno nakrajenou cibuli
a dochutime soli a peprem.

Tip: Chléb s pomazankou Ize na taliti ob-
lozit zeleninou, jako jsou fedkvicky ¢i okurky,
nebo posypat fefichou.

Zampionova polévka s pohankou
a salvéji
Pohanka lamanka je ihned uvarena, a pro-
to se skvéle hodi do kasi nebo tieba polévek.
Také houby jsou velkym pomocnikem v ku-
chyni; jsou prijemn¢ aromatické a pomeérné
dostupné.

2 cibule, 300 g hnédych Zampionu,
2 strouzky ¢esneku, repkovy olej, 1 1Zice
mor'ské soli, 70 g pohanky lamanky, hrstka
cerstvé Salvéje, Cerstvé umlety barevny pepr

Zampiony umyjeme a vysusime ubrous-
kem. Nakr4jime na hrubsi platky. Nahrubo
nakrajenou cibuli osmazime na oleji do riizo-
va. Pridame dv¢ tfetiny Zampiont, na platky
nakrajeny ¢esnek a opét chvili restujeme.

Zalijeme 1,2 1vody, osolime a privedeme
k varu. Pozvolna varime asi 15 minut. Vsy-
peme Salvéj, pohanku a vafime asi 1 minu-
tu. Nechdme pod pokli¢kou 5 minut dojit.
Na panvi s troskou oleje zprudka orestujeme
zbylou ¢ast zampionu. Ochutime pepiem.

Polévku rozmixujeme ty¢ovym mixérem,
vsypeme do ni orestované Zampiony a jesté
jemné opeptime.

Podzimni hlivova polévka

s Cervenou quinoou

Hliva ustti¢na je ¢asto vyzdvihovana jako su-
perpotravina. Velice popularni je v polévce,
ktera napodobuje drstkovou polévku. Ja hli-
vu rad pripravuji do asijskych nudli, marino-
vanou ji pecu do pomazének ¢i salatu nebo ji
dusim na smetan¢. Nyni si ji miZete vyzkou-
Set v této hiejivé polévce. Suroviny seZenete
jak na podzim a béhem zimy, tak i v ¢asnych
jarnich mésicich.

1 cibule, 5 IZic oleje, 3 strouzky ¢esne-
ku, 100 g mrkve, 100 g celeru, 1 1zi¢ka dr-
ceného kminu, 1 1zicka mletého zazvoru,
3 mensi bobkové listy, 200 g hlivy tstri¢né,
40 g ¢ervené quinoy, 1 kostka zeleninového
bujonu, 1 1zicka morské soli, 80 g zelenych
kapustovych listii, mlety pepf, majoranka,
petrzelka

Najemno nakrajenou cibuli osmahneme
na oleji do riZova. Pfiddme na kostky nakra-
jeny celer s mrkvi a opét minutku restujeme.

Pridame koreni a jeden nasekany strou-
zek ¢esneku, orestujeme. Vsypeme na kostic-
ky nakrgjenou hlivu, quinou, zalijeme 1,61
vody. Pfidame bujon, osolime, privedeme



k varu a pozvolna varime asi 20 minut. Nako-
nec vsypeme piekrajenou kapustu a opét asi
5 minut varime.

Pridame utfeny ¢esnek s trochou soli, ma-
joranku i pept a zamichame. MiiZeme posy-
pat nasekanou petrzelkou.

Tip: Tato polévka je nedohustovana, ale
pokud byste chtéli, mazete v ni po uvareni
nékolikrat zapulsovat ty¢ovym mixérem.

Pecena polenta s hraskem

a susenymi rajcaty

Kukufi¢na polenta mize slouzit jako vydat-
na priloha. Velice se hodi v jidlech, kde byste
bézné pouzili téstoviny, a s rajéatovou omac-
kou udé¢lé radost tieba i détem.

250 g instantni kukuri¢né polenty,
11zicka provensalského koreni, 1 1Zicka
morské soli, panensky olivovy olej, 2 hrst-
ky mraZeného hrasku, 1 hrst nakladanych
susenych rajcat, 2 1zi¢ky suseného ¢esne-
ku, 1 1Zice lahtidkového drozdi

Do hrnce vlijeme 0,7 1 vody, pfidame suse-
né bylinky, osolime a privedeme k varu. (Do
vody muzeme vlit i jednu 1Zzici oleje.) Vsypeme
polentu a za neustalého michani metlickou
na mirném plamenu umichame hustou kasi,
kterou asi minutku povafime (pfi pripravé
budte opatrni, polenta z hrnce ¢asto prska
ven a mohla by vas neptijemné spalit).

Vmichame v horké vod¢ proplachnuty
a okapany hrasek a prekrajena rajc¢ata. Pren-
dame do pekacku vylozeného pecicim papi-
rem a nechame v lednici dtikladné vychladit.

Vyjmeme, nakrajime na kosticky, posype-
me Cesnekem, droZ dim, lehce osolime, polije-
me olejem a vsypeme na vétsi pekac s pecicim
papirem. Vlozime do trouby ptedem vyhraté
na 150 °C a pe¢eme asi 20 minut do kfupava.

Servirujeme s rajéatovou omackou nebo
pikantni salsou.

Tip: Uvarena a vychlazena polenta miiZe
slouzit jako vlozka do polévky ¢i salatu, ktery
bude diky ni syté&jsi a zajimavéjsi. @
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Potraviny, hormony...

Pokracovdni ze strany 5

Zapadu znacné oslabily, v mire, vjaké se
zbytky téchto tradic zachovaly, stale jes-
té prispivaji ke zdravejsimu stravovani.

Vliv potravin na rakovinu prostaty tes-
toval Dean Ornish, ktery se proslavil jiz
vroce 1990 tim, Ze prokazal, Ze vegetari-
anska strava spolu se zdravym Zivotnim
stylem miize zvratit srde¢ni onemocné-
ni. Vroce 2005 publikoval dr. Ornish stu-
dii, ktera zahrnovala 93 muzi s rakovi-
nou prostaty rozdelenych do dvou skupin.
V jedné skupiné méli muzi dodrZovat své
obvyklé stravovaci navyky; to byla kont-
rolni skupina. Druha skupina byla poza-
dana, aby dé¢lala néco zcela jiného. Zacali
se stravovat zcela bez Zivoc¢i§nych pro-
duktl — tedy vegansky. Zacali konzumo-
vat vyhradné celozrnné obiloviny, zeleni-
nu, ovoce, lusténiny a jidla, ktera se z nich
pfipravuji.

Vyzkumny tym sledoval zdravotni stav
muzl pomoci testu zvaného prostatic-
ky specificky antigen (PSA). Zvysujici se
hladina PSA ukazuje na zvySenou aktivitu
bunék prostaty. U muza s rakovinou pro-
staty naznacuje progresi rakoviny.

U muzu, kteti jedli jako drive, tedy Zi-
vili se béznou zapadni stravou, se pra-
mérna hladina PSA postupné zhorSova-
la, jak je to u rakoviny prostaty obvyklé.
Zarok se zvysila 0 6 %. Ze 49 muzl v této
skupiné jich $est nemohlo ve studii po-
kracovat — rakovina postupovala prili§
rychle a museli podstoupit operaci nebo
ozarovani.

U muzt na veganské stravé byla zku-
Senost presné opacna. Jejich primeérné
PSA se nezvySovalo. Ve skute¢nosti kles-
lo asi 0 4 %, coz byla dobra zprava. A ani
jeden z muzii na veganské straveé nepotre-
boval béhem ro¢ni studie 1é¢bu.

Po dvou letech muselo 13 ze 49 muzi
z kontrolni skupiny podstoupit operaci,
ozafovani nebo jinou lé¢bu rakoviny, za-
timco u muzl na veganské strave to byli
pouze dva ze 43 muzu.

Tyto a dalsi studie ukazuji, Ze rako-
vina prostaty je silné spojena se zapad-
nimi stravovacimi navyky. Hormonal-
ni chaos zplisobeny témito potravinami
prispiva k mnoZeni rakovinnych bu-
nek. Prechod na rostlinnou stravu sni-
Zuje pravdépodobnost vyskytu rakoviny
a zlep8uje preziti muza, kteti jiz rakovi-
nu maji. @

Co by si méla...

Pokracovdni ze strany 17

mit ddvérny vztah se svym partnerem po
cely zivot.

Jedna Zena rekla: ,,Nedavno jsem pfi-
stihla svého manzela, jak vysavé kober-
ce. Jsme spolu dvaadvacet let, ale je$té ni-
kdy to neudélal! A stalo se to jen proto, Ze
jsem svému muzi zacala rikat, jak moc ho
potiebuji.“

A tak tedy — prokazujte mu slovy i cho-
vanim, Ze ho ptijimate, Ze véfite vjeho
schopnosti; budte vykonna a nezavisla,
ale ne prespfili§ — pro vaSeho muZe je ne-
zbytné, abyste ho potfebovala.

Duvéfujte mu

Pokud si piejete, aby se manzel citil jako
hlupak, pfipominejte mu, co, jak a kdy
ma délat. Pozadejte ho pouze jednou

a véfte tomu, Ze manzel je také dospély

¢loveék. Mozna feknete: ,,Ale kdybych jed-
nala takto, nikdy by doma nic neud¢lal.“
Opravdu? Jste si tim jista? Co kdybyste to
par dnti zkusila?

Faktor dtvéry hraje kli¢ovou roli. Mu-
site davetrovat, ze manzel splni to, o¢ jste
jej zadala, aniz mu to pripominéte tak, jak
to délate s détmi. Muz musi byt zodpo-
védny, jinak riskuje ztratu své muznosti.
A straZcem muzovy muznosti je jeho Zena.
Jak? Musi zacit tim, Ze jednoduse presta-
ne nést ta bremena, ktera ji neprinalezi.

Blazniva Zena je ta, ktera nuti svého
muZe, aby vstoupil do jejiho stinu, proto-
Ze chce mit vSechno pod kontrolou.

Dvé moudré rady na zavér. Ta prvni:
Kdyz s muzem chodite, méjte oci otevie-
né. KdyzZ vstoupite do manzelstvi, hodné
je priviete. A ta druhé: Nejvice nebezpec-
né je, kdyz se Zena neché ovlivinovat tim,
co (koho) nema, misto aby vdééné piiji-
mala to, co (koho) ma. @




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