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Mili ¢tenari,

Kocka. Ano, uz je to tady zase... © Nase, nékterym z vas jiz
dobi'e znama, kocicka jménem Matouskova je pro mne stalym
zdrojem inspirace a pouceni.

Dnes bych si spolu s vami chtél pov§imnout jedné specific-
ké vlastnosti této ne;jtissi ¢lenky nasi domacnosti. Ne, neni to
tichost, ona vlastnost, o které zde chci kratce pojednat (i kdyz
ita by mi jist€ stala v nasi kromé mne ryze Zenské domacnos-
ti za pojednani — kdo chces, rozuméj), jedna se o schopnost na-
prostého soustfedéni. Nase kocicka mé, podobné jako jeden
kandidat do senatu za nas volebni obvod, tah na branu — je si
védoma svého cile a nenecha se od néj ni¢im odradit a odvést.
A'to ani Susténim pytlickem s pamlsky nebo ldkavym klepanim
na misku s granulemi de luxe.

Nejenom, Ze je nasi koci¢ce zcela jasné, o¢ v jejim zivoté
jde, je soucasné plné soustfedéna na tento svyj cil. I svoji od-
pocinkovou polohu na kanapi v obyvacim pokoji voli tak, aby
meéla volny vyhled k prosklenym dvefim na terasu a mohla tak
byt porad na strazi. A dokonce iv polospanku jesté obcas po-
otevie oci, aby mohla zaregistrovat hrozici nebezpeci ¢i slibnou
prilezitost.

Kocic¢ka Matouskova nema zkratka pochyb o tom, jaky je
smysl jejiho Zivota — a vSechno své chovani a jednani podtizu-
je cili, na néjz je zamérena. (O co se jedna, to jsme jiz probirali
v nékterém z mych predchozich avodnikd. Pro neznalé, tedy ty,
kteti je necetli, zde véc jen kratce shrnu: mysi a ptaci.)

Matouskovou nezajima domaci ani mezinarodni situace (na
mys$i scéne), neredi rizika infekénich onemocnéni (sykorek ¢i
vrabcaka), nesleduje koci¢i ani psi zpravy, nestresuje se katas-
trofickymi scénati budouciho vyvoje (nakupnich cen kapsicek
a granuli). Matouskova jednoduse plni sviij program. M4 zada-
ni ato ,jede“. At se déje, co se d&je — dokud ji sily staci.

A tak si fikdm, nechova ona se vlastné rozumnéji (a logicté-
ji) nez ja? Ta se neneché ni¢im rozptylovat! Co kdybych si z ni
vzal (na stara kolena) priklad? TiSe a soustfedéné, s pohledem
uprenym na cil a stale na strazi, vytrvale, jen a stale ,,jel pro-
gram, ktery mi je/byl uréen a pripraven. S neutuchajicim ta-
hem na branu — tfeba to nakonec dotdhnu do Senatu. ©

Koc¢ka ma jasno. Ja nékdy ne... Jak jste na tom vy, mili
Ctenari?

Srdec¢né vas,

Robert Zizka, $éfredaktor
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Prospéesne

& w i

ucinky

veganske stravy

Existuji poznatky o prospésnych ucincich veganskeé stravy? — Béhem
poslednich dvou desetileti doslo k obrovskému narlstu poctu védeckych
studii zkoumajicich vztah mezi vyzivou a zdravim.

Rozhovor s Robertem Zizkou, $éfredaktorem €asopisu Prameny zdravi, pFipravila redakce.

delni¢ek nehraje roli pouze pfi pre-

venci onemocnéni, ale také pti jejich
ucinné 1é¢bé. Vzhledem k tomuto rozhoj-
néni védeckého vyzkumu existuji dnes jiz
i velmi dobte zdokumentované studie na
veganech.

S tale zreteln€ji se ukazuje, ze zdravy ji-

Mizete uvést néjaké priklady?

Jiz pred tticeti lety prokazal Dean Ornish
ve svém rok trvajicim experimentu, Ze ate-
roskleréza, tedy onemocnéni cév, které stoji
v pozadi naSich soucasnych nejvétsich zabi-
jakua, srde¢niho infarktu a mozkové mrtvice

(na kardiovaskularni onemocnéni u nés sta-
le umira pres polovinu obyvatel), se d4 zvra-
tit. Cévy ucastnikd studie se zprichodnovaly,
potize ustupovaly. To v§e diky pouziti tak-
fka veganského jidelnicku. Nasledovaly dalsi
a dalsi studie.

Dobr4, to byla ateroskleroza, co tieba
cukrovka?

Vyzkumnici z Imperial College of London
zjistili, Ze ve svalovych burnkach vegani bylo
podstatné méné tuku nez u lidi na smiSené
stravé. Zjistili lep$i citlivost na inzulin, lep$i
hladinu cukru v krvi, lepsi hladinu inzulinu,

Vegani jsou stihlejsi a zdraveéjsi neZ ostatni populace, mivaji vyssi 10, stejnou hustotu kostni
hmoty jako nevegetaridni, zcela dostatecny prijem bilkovin a niZsi hladinu zdnétu v téle.

a co bylo nejzajimav¢jsi, zlepSenou funk-

ci beta-bunék. Suma sumarum: Veganska
strava dokaze sniZit riziko vzniku diabetu na
polovinu.

Sam jsem se jiz pred 22 lety zucastnil
v USA tfidenniho seminéte pro diabetiky. In-
tervenovalo se Cisté rostlinnym jidelnickem
a pul az trictvrtéhodinovou prochazkou po
kazdém jidle. VE€tSina ucastniki mohla prak-
ticky okamzité snizit davky 1ékd na cukrov-
ku na polovinu — a byli tam také takovi, ktefi
je béhem tfi dnti mohli zcela vysadit. Tako-
vé je sila plnohodnotného ¢iste rostlinného
jidelnicku.

V Ceské republice trpi aktualné cukrov-
kou 2. typu kazdy desaty obyvatel — tedy cca
milion lidi. To je — podobné jako u nemo-
ci srdce a cév — skute¢na epidemie. Soucas-
na medicina se oviem zaméfuje na priznaky
onemocnéni, nikoliv na jejich pri¢iny. I proto
se u nés kazdy rok pocet pacientl s cukrov-
kou zvysi o dalsich cca 20 tisic.

Dalo by se s tim néco délat?

Vroce 2007 byla zaloZena American Co-
llege of Lifestyle Medicine, organizace za-
mértujici se na vzdélavani 1ékart a zdravot-
nikd ve zdravé vyzivé a zdravém zivotnim
stylu a etablovani nového medicinského
oboru, tzv. mediciny Zivotniho stylu. Lékari
a zdravotnici vyskoleni v tomto oboru (v Ev-
ropé se da zatim studovat pouze na univer-
zité¢ LSMU v litevském Kaunasu) dokazi in-
tervenovat smérem k pri¢inam onemocnéni.
Tento pristup je velmi G¢inny a prinasi ulevu
od projevt fady onemocnéni a snizovani je-
jich pravodnich rizik jiz v fadu dnd a tydnt.
Po svéte dnes vznikaji narodni pobocky této
organizace. Raduji se z toho, Ze mohu stat
u zrodu té nasi: Ceské spoleénosti pro medi-
cinu zivotniho stylu. ©



Co vegani a obezita?

Podle ned4avné metaanalyzy konzumuji ve-
gani v porovnani s lidmi na smiSeném jidel-
ni¢ku méné kalorii a nasycenych tukt. Maji
niz§i BMI, mensi obvod v pase, nizs§i LDL
cholesterol a triglyceridy, nizsi glykémii

a niz$i krevni tlak. To vSechno jsou rizikové
faktory kardiometabolickych onemocnéni.

V Casopise American Diabetes Associati-
on byl publikovan ¢lanek o studii provedené
mezi tisici lidmi, ktefi se stravuji vegansky.
Ukazalo se, Ze mezi vegany a konzumen-
ty masa byl rozdil v télesné hmotnosti 18 kg.
Nasledujici intervenéni studie pak ptines-
la toto zjisténi: Pokud prevedete obézni kon-
zumenty masa na veganskou stravu a jejich
vychozi hmotnost bude v primeéru 100 kg,
ro¢né zhubnou asi 0 12 kilogrami. Po dvou
letech, na konci studie, vazili v G¢astnici
v priméru 76 kg, coz predstavuje primérné
24 kg trvalé ztraty hmotnosti.

Ve vsech evropskych zemich se rok od
roku zvySuje procento lidi v populaci, ktefi
trpi nadvadhou nebo obezitou. Pfechod na pl-
nohodnotnou veganskou stravu by tento pro-
blém vyresil. Tomu ovSem tspesné brani obe-
zitogenni prostredi, kterému jsme prakticky
vSichni vystaveni.

Ve vSech evropskych
zemich se rok od roku
zvysSuje procento

lidi v populaci, ktefi
trpi nadvahou nebo
obezitou. Pfechod

na plnohodnotnou
veganskou stravu by
tento problém vyresil.

Co mate na mysli tim ,,obezitogennim*
prostiedim?

Za poslednich padesat let doslo diky techno-
logickému pokroku k obrovskym zménam ve
vyrobé a priprave potravin a pokrmu. Hospo-
dyniky méné doma vari, kupuji se polotova-
ry. Dfive se jedly brambory, dnes se jedi hra-
nolky. Ceny nezdravych potravin jsou nizké,
zatimco napf. ovoce a zelenina jsou relativné
drahé. Na zdravych potravinach se neda tolik
vydélat. Statni dotace nejdou tam, kam by jit
mély. A ze vSech stran na nés utoc¢i vSudypii-
tomna reklama — ale ne na listovou zeleninu
¢i bobuloviny.

A kdyz mluvite o plnohodnotné veganské
stravé, existuje také neplnohodnotna?
Ano, miZete byt Ziva z hranolkd a piva —

a byt tak veganka par excellence. O plnohod-
notném jidelni¢ku bychom ale tézko mohli
mluvit... © Plnohodnotna veganska strava je
zaloZena na konzumaci pestré skladby ovoce
(véetné bobulovin), zeleniny (véetné listové
a kostalové), lusténin (vcetné séji), celozrn-
nych obilovin, ofechti a semen — ¢im blize je-
jich originalni podobé¢ tim lépe.

Myslite tim, Ze bychom se méli priklonit

k syrové stravé?

Nikoliv. Jidelni¢ek by m¢l obsahovat tyto po-
traviny jak v syrové, tak ve varené podobé.
Nekteré ziviny se totiz 1épe vstiebavaji z te-
pelné upravenych potravin. Napriklad karo-
ten z mrkve, lykopen z rajcat atp. Jiné, napf.
sulforafany z brokolice, se naopak lépe vyu-
Ziji, kdyZ je konzumujeme v syrové podobé.
A lusténiny — a také obiloviny — by samozrej-
mé mély byt tepelné upravené, jinak by nam
mohly zpUsobit zavazné travici obtiZe.

U jakych dalsich nemoci miZe vegansky ji-
delnicek pomoci?

Napt. ve studii o souvislostech mezi konzu-
maci ryb a neplodnosti byly viibec poprvé
méteny hladiny rtuti v télech vegand. Véd-
ci odebrali vzorky konzumentt ryb a vega-
nu a zjistili nasledujici: konzumenti ryb méli
v téle 10x vice rtuti. Pokud vezmete konzu-
menty masa a predepiSete jim Cisté vegeta-
ridnskou stravu, béhem pouhych tfi mésicti
hladiny rtuti v jejich télech vyrazné pokles-
nou. To plati i pro hladiny dal$ich toxic-
kych tézkych kovi, napriklad kadmia a olo-
va. V dalsi studii se védci rozhodli porovnat
stravu a vykaly vegand a lidi na bézné stra-
vé. Ve vykalech konzument(i masa se naslo

mnohem vice polychlorovanych bifenylt
(PCB), silného karcinogenu, ktery prohané-
li svymi tély. I mnohé dalsi studie ukazaly, ze
veganska strava snizuje potencialni riziko
onemocnéni fadou druhd rakoviny, napt. ra-
kovinou prostaty (kterou navic dokaze i1é¢it).

Vzhledem k velkému obsahu vlakniny asi
veganska strava prispiva i k lepsimu vy-
prazdiovani, je to tak?

Nedéavno byla zvetejnéna historicky nejvét-
$i studie ¢etnosti vyprazdnovani. Porovnava-
lo se v ni vyprazdiiovani 15 000 konzumen-
td masa, 5 000 vegetariant a 1 000 vegan.
VEdci dospéli k zavéru, zZe vegetarianska
strava, obzvlaste ta veganska, je silné spoje-
na s vys$i Cetnosti vyprazdiovani. U vegant
byla pravdépodobnost, Ze vykonaji svou vel-
kou potiebu kazdy den, trikrat vyssi.

Mohou mit z veganského jidelnicku néjaky
zvlastni prospéch zeny?

Pro nékteré z nich mulize byt jisté zajimava
tato informace. Celkem 33 Zen trpicich bo-
lestivou menstruaci bylo prevedeno na ve-
ganskou stravu po dobu dvou menstruacnich
cykltl. Zeny zaznamenaly vyznamné zkraceni
trvani bolesti béhem menstruace. Z pivod-
nich ¢ty méli bolesti jen tii dny. Sila boles-

ti se taktéz vyznamné¢ sniZila. Doslo také ke
zlepSeni priznakd premenstrua¢niho syndro-
mu (PMS), naptiklad nadymani.

Nemohou byt vegani ohrozZeni nedostat-
kem nékterych Zivin?

Studie ptijmu potravy ukazaly, ze vegani v pri-
méru neprijimali doporuéenou denni davku tii
Zivin: vapniku, jodu a vitaminu B, ,. S pouzitim
stejnych kritérii v§ak méli bézni stravnici ve

Dokonceni na strané 27
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V jaké formé je vas travici trakt?

Doba priichodu potravy nasim télem zavisi na stravova-
cich navycich.

U muzd Zivicich se rostlinnou stravou to trva den nebo
dva, ale u téch, ktefi se stravuji béznym zplsobem, se
muZe tato doba protahnout az na pét i vice dni. U Zen na
rostlinné stravé trva prichod potravy také den nebo dva,
u bé7né se stravujicich az Ctyfi dny. MizZete se tedy vy-
prazdnovat pravidelné, ale byt az ¢tyfi dny pozadu.

Zjistit, za jak dlouho to zvladne vas travici trakt, mGze-
te pomérné snadno - snézte cervenou rfepu a pockejte, az
se stolice zbarvi do rizova. Pokud

se tak stane v dobé kratsi nez

24 aZz 36 hodin, vase

télo pravdépodobné
funguje zdrave.

Australsti védci omezili ve stravé pacientt s astmatem
ovoce a zeleninu. Pfiznaky nemoci se bé-

hem dvou tydnd vyznamné
zhorsily.

Zajimavé ale je, Ze niz-
ka spotfeba ovoce a ze-
leniny pfedepsana ve
studii — maximalné jed-
na davka ovoce a dvé davky
zeleniny denné - je typicka
pro zapadni jidelnicek. Jiny-
mi slovy: zplsob stravova-
ni, ktery pouzili védci, aby
experimentalné poskodili
funkci plic a zhorsili pfizna-
ky nemoci, pfesné odpovi-
da bézné stravé v zapadnich
zemich.

Védci zopakovali svij ex-
periment, ale tentokrat spo- e
tfebu zeleniny a ovoce zvysili na - .
sedm davek denné. Tento jedno-
duchy krok zpisobil zlep3eni sta-
vu Gcastnikl pfedchoziho experi-
mentu o polovinu.

Existuje jeden korporatni sektor, pro ktery je vyhodné, aby
byli lidé zdravi - zdravotni pojiStovny.

Nejvétsi pojistovna ve Spojenych statech publikovala ve
svém Casopise pro lékare aktualizované informace o vyZive,
podle kterych ,zakladem zdravého stravovani je nezpracova-
na rostlinna strava a naopak je dobré vyhnout se masu, mléc-
nym vyrobkim a vejcim, stejné jako viem rafinovanym a zpra-
covanym potravinam®.

Lékari pfilis ¢asto prehlizeji vyhody spravného stravovani
a predepisuji léky. Méli by zvaZit doporuceni rostlinné stravy
viem svym pacientiim, obzvlasté tém, ktefi trpi vysokym tla-
kem, cukrovkou, kardiovaskularnimi chorobami a obezitou.

Ledviny pdd ﬂakem

Drive se mélo za to, Ze lep3i fungovani ledvin u lidi s jidelnic-
kem zaloZenym na rostlinné stravé je zplsobeno nizsim pfisu-
nem bilkovin. Ted' uz ale vime, Ze nejpravdépodobné&;jsim da-
vodem je to, Ze ledviny si s rostlinnymi bilkovinami dokazou
poradit mnohem snéz nez s Zivo¢isnymi.

Bé&hem nékolika hodin po konzumaci masa se vase ledvi-
ny pfepnou do hyperfiltraéniho rezimu. Tak tomu je u rdznych
Zivocisnych bilkovin: pficemz hovézi, dribeZi ¢i rybi maso ma
nejspise stejné Gcinky. Obdobné mnozstvi rostlinnych bilko-
vin ovSem zZadny zaznamenatelny tlak na ledviny nevyvolava.



Alergie u neprirozené
narozenych déti

Zda se, Ze déti, které pfiSly na svét cisafskym rfezem,
maji vy3si riziko alergii, véetné chronické rymy, astmatu
a mozna také alergii na potraviny. (Projevy alergie jsou
zpusobené nadmérnou reakci naseho imunitniho systé-
mu na jinak neskodné podnéty, napfiklad pyl stromd.)

PFi normalnim porodu dojde k osidleni stfevniho
traktu miminka bakteriemi Zijicimi v matciné vaginé.
Témto bakteriim se déti narozené cisafskym rfezem vy-
hnou. Rozdil ve stievni flofe ovlivni zplsob, jakym se
vyviji imunitni systém ditéte, a to mize zpusobit vy33i
vyskyt alergii.

Vice drasliku, méné mrtvice

Pfehled studii o vztahu mezi draslikem a mozkovou mrtvi-
ci dospél k zavéru, Ze zvySeni pfijmu drasliku o 1 640 mg je
spojeno s 25% poklesem rizika mrtvice.

Banany, o kterych si obvykle myslime, Ze vynikaji obsa-
hem drasliku, nepatfi podle databaze Ministerstva zemédél-
stvi USA ani do prvni tisicovky potravin s vysokym obsahem
drasliku: dostaly se aZ na pozici 1611, tésné za cokoladu
s arasidy. Museli byste snist dvanact banani denng, abyste
se dostali na naprosté minimum doporucené spotreby dras-
liku.

Které potraviny jsou opravdu bohaté na draslik? K nej-
zdravéjsim zdrojim patii listova zelenina, lusténiny a slad-
ké brambory.

Rast do sirky

Proc¢ vice rodi¢d nedava svym détem rostlinnou stravu? V zapadni
spolecnosti vieobecné prevladd mylny nazor, Ze by se tim zastavil
jejich rast. Ne skute¢nosti to mize byt pfesné naopak.

Védci z Loma Linda University zjistili, Ze déti s vegetarianskym
jidelni¢kem nejenze jsou 3tihlejsi nez ty, které jedi maso, ale jsou
navic i vy33i, a to o priblizné dva a pll centimetru v priméru. Kon-
Zumace masa je naopak davana do spojitosti s ristem do 3itky: titiz
védci objevili silnou vazbu mezi Zivocisnou stravou a zvysenym ri-
zikem nadvahy.

Trojboj proti LDL cholesterolu

Podle 3éfredaktora American Journal of Cardiology je hlavnim rizikovym faktorem
pro vznik aterosklerotickych plati zvy3ena hladina LDL cholesterolu v krvi.

Aby se vyznamné sniZila hladina LDL cholesterolu (pod 3,0 mmol/L nestaci, op-
timalni je 1,3 aZ 1,8 mmol/L), je potieba vyrazné snizit konzumaci tfi potravin ¢i je-
jich sloZek: trans-tukd, které obsahuji zejména primyslové zpracované potraviny
a prirozené maso a mlécné vyrobky; nasycenych tukl pfitomnych v Zivocisnych pro-
duktech a v nezdravém (rafinovaném) jidle nizké nutri¢ni hodnoty (fast-food apod.);
a v jisté mire také cholesterolu z Zivocisnych produktd, obzvlasté vajec.

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org
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Hubneme zdraveée

Zde je seznam strategii, které splnuji kritéria zdravého hubnuti —jsou Siroce
uplatnitelné, relativné bezpecné a velmi dobre podlozené seridéznimi vysledky

védeckého vyzkumu.

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

yzkousSejte, kolik z téchto jednodu-
V chych opatteni dokazete zaradit do
své kazdodenni praxe.

Pri kazdém jidle:

Predplnte se vodou. — Pred kazdym jid-
lem vypijte dvé sklenice studené neochucené
vody. Posilite tak sviij metabolismus a vyuzi-
jete vyhodu predplnéného zaludku.

Predplnte se potravinami se ,,zdpornou*
kalorickou hodnotou. — Jako predkrm si pied
kazdym jidlem dejte jablko, zdravou polévku
nebo salat (tento predkrm by mél mit méné
nez 100 kalorii na $alek).

Zartadte do jidelni¢ku ocet (2 ¢ajové 1zic-
Ky s kazdym jidlem). — Nikdy nepijte neredé-
ny ocet. Misto toho ocet pouzivejte k ochu-
ceni pokrma nebo jako zalivku do salatu;
vyberte si libovolny z mnoha sladkych ¢i sla-
nych octli. Budete-li ocet radgji pit, nejprve
si ho natedte vodou a po piti si vyplachnéte
usta ¢istou vodou. Ochranite tak svoji zub-
ni sklovinu.

Sousttedte se na jidlo. — Béhem jidla ne-
sledujte televizi ani si nehrajte s mobilem.
Odskrtnéte si kazdy pokrm, ktery snite bez
toho, Ze byste se n¢jak rozptylovali.

Dodrzujte pravidlo 20 minut. — At uz véc
pojmete zvySovanim hustoty pokrm?, di-
kladnéj$im Zvykanim, snizenim velikosti jed-
notlivych soust a/nebo rychlosti konzumace,
dle vysledkt desitek studii ma (bez ohledu na
pouzitou metodu) prodlouzeni doby konzu-
mace jidla za nasledek niz$i kaloricky prijem.
Prodluzte proto dobu konzumace jidla ale-
spori na 20 minut. Umoznite tak t&lu vyslat
vcas signél 0 zasyceni.
zaduji naprlklad vice zvykani. Mtzete je jist
po malych soustech, ktera navic dtikladné
rozkousete.

Kazdy den uzijte:

Cerny kmin. — Podle metaanalyzy vysled-
ki randomizovanych kontrolovanych studii
o0 hubnuti vedla konzumace ¢tvrtiny ¢ajové

\\\\\‘ !

1zicky mletého ¢erného kminu (Nigella sati-
va) denné¢ ke snizeni indexu t€lesné hmotnos-
ti (BMI). Neplette si cerny kmin s fimskym
kminem; u toho je ddvkovani jiné (viz niZe).

Suseny Cesnek v prasku. — Randomizova-
né, dvojité zaslepené a placebem kontrolo-
vané studie zjistily, Ze uz ¢tvrtina ¢ajové 1zic-
ky mletého suSeného ¢esneku denn¢ dokaze
snizit zasoby tuku v téle — a pritom vas vyjde
jen na par haléra.

Mlety suSeny zazvor nebo kajensky pept. —
Randomizované, dvojité zaslepené a pla-
cebem kontrolované studie zjistily, Ze pti-
jem ¢tvrtiny az 1 % 1zi¢ky suseného mletého
zazvoru denné znatelné snizoval télesnou
hmotnost. UZivani je jednoduché; staci kote-
ni rozmichat v §alku horké vody.

Alternativou pro aktivaci hnédého tuku
(zvysuje paleni tukd v téle) je pridat ptlku ca-
jové 1zicky kajenského pepie (neboli chilli)

“HAARNTH s —
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do denniho jidelnicku. Mtzete takto ochutit
polévku, piipadné i zeleninové smoothie.

Poznamka: Zazvor miiZe mit vetsi uéinky
pfi uzivani v dopolednich neZ vecernich ho-
dinach. Uzivani zeleného ¢aje (viz nize) a za-
zvoru miZete i sloucit do jednoho chutného
napoje.

Lahtidkové susené drozdi. — Dvé ¢ajo-
vé 1zi¢ky pekarského, pivovarského nebo la-
htidkového drozdi obsahuji zhruba stejné
mnozZstvi betaglukand, u jakého se v rando-
mizovanych, dvojité zaslepenych a placebem
kontrolovanych studii prokazala schopnost
usnadnovat hubnuti.

Rimsky kmin. — Zeny s nadvahou nahod-
né prifazené do skupiny pridavajici si pil
1zicky fimského kminu (Cuminum cyminum)
do ob&dd a veceri porazily kontrolni skupi-
nu — zhubnuly o 1,8 kg vice a ztratily 0 2,5 cm
vice v pase.



Zeleny ¢aj. — Vypijte denné mezi hlavnimi
jidly tti Salky zeleného ¢aje (po jidle pockejte
alespon hodinu, aby ¢aj nenarusil vstiebava-
ni Zeleza). Zeleny ¢aj ovSem obsahuje kofein.

9

hodin po poslednim jidle. Idealni je tak fyzic-
ka aktivita pred snidani, pripadné pied pozd-
nim obédem anebo i veceri.

U jedincti s cukrovkou (anebo predia-

vitaminy a antioxidanty

Koureni versus

kapusta

Védci odhalili, Ze kapusta — tmavé zelena

listova zelenina, které se nékdy prezdiva
.kralovna zeleniny" — mdZe pomoci kont-

rolovat hladinu cholesterolu v krvi.

V jedné studii pozadali 30 muzi s vy-
sokou hladinou cholesterolu v krvi, aby
po dobu tii mésict kazdy den vypili tfi
az ctyri davky kapustové Stavy. To je,
jako kdyby snédli béhem tii mésicl pies
tfinact a pul kilo této zeleniny, coz je
mnozZstvi, které by primérny American
jedl skoro sto let. A co se stalo? Zezele-
nali a zacali fotosyntetizovat?

Ne. Ale kapusta dokazala podstat-
né sniZit jejich Spatny cholesterol (LDL)
a nabudit cholesterol dobry (HDL), asi
jako kdyby ubéhli skoro 500 kilometrd.
Na konci studie byla u vétsiny Gcastnika
zjisténa zvysend aktivita antioxidantd.

U nékterych z nich v3ak tato aktivita

Nekonzumujte jej proto ve vét§im mnozstvi
Sest hodin pted tim, nez se ulozite ke spanku.
Nejlepsi je pit ¢aj neslazeny, pripadné lehce
oslazeny medem.

Dbejte na dobré zavodnéni. — Vase mo¢
by béhem dne nikdy neméla byt tmavsi nez
svétle zluta. Vypijte denné devét sklenek ne-
slazeného népoje (voda, ibiskovy ¢aj, bylin-
kové ¢aje) v pripadé Zen (o to se postaraji
denni davky zeleného ¢aje a vody pred jid-
lem) a tfinact skleni¢ek v ptipadé muzui. Po-
kud mate potiZe se srdcem nebo ledvinami,
prijem tekutin nezvysujte, dokud se nepora-
dite se svym oSetiujicim lékarem. Pamatuj-
te si, Ze dietni limonady sice mohou byt bez
kalorii, ale jejich konzumace presto neni bez
dasledkt na zvySovani nadvahy.

Omezte piijem moucnych vyrobkd. — Pri-
jem celozrnnych obilovin by mél idealné po-

betem) je naopak pohybova aktivita ucin-
néj$i 30 minut po konzumaci jidla. Idealné
by méla trvat alespon hodinu — diabetik tak
muZe vyrazné snizit svlij vzestup hladiny
krevniho cukru po jidle. Vzhledem k cirka-
diannimu rytmu kontrola téla nad krevnim
cukrem s ptibyvajicim dnem postupné slab-
ne — z tohoto pohledu je pro cukrovkare di-
lezité hybat se zejména po veceri. Hlavnim
jidlem celého dne by ov§em i pro néj méla
byt snidan€. Nejlepsi je proto pohyb po kaz-
dém jidle.

Vazte se dvakrat denné. — Pravidelné va-
zeni je (pro nékteré mozna trochu piekvapi-
v€) nezbytné pro dlouhodobé udrzeni zdravé
télesné hmotnosti. Neexistuje v§ak dosta-
tek dtikazt na podporu konkrétni idealni fre-
kvence vazZeni. Na zakladé vysledki studie,
ktera zjistila, Ze vazit se dvakrat denné — po

chézet pouze z nerozemletych (celych) zrn.

Kdy?z celé zrna nameleme (byt na celozrnnou
mouku), obirame tak svoji stfevni mikrofléru
o Skrob, jenZ by se jinak — chranén neporuse-

probuzeni a tésné pred spanim — bylo lepsi

volbou nez vazit se jednou denné¢ (Ubytky na
vaze byly 2,7 kg versus 0,9 kg), nicméné do-
porucujeme vazeni dvakrat denné — po pro-

nezaznamenala Zadné zlep3eni. Tato men-

Sina byli kuraci.

Antioxidanty

nymi bunéénymi sténami — dostal az do tlus-
tého streva.

Konzumujte vice kalorii béhem prvni po-
loviny dne. — Metabolickych ptinost dosah-
nete i rozloZzenim
kalorického pri-
jmu tak, aby sni-
dané (videalnim
pripad¢), pripadné
iobéd, byly hlav-
nim jidly dne. Jak
se to nékdy uva-

di — snidej jako
kral, obédvej jako
princ a vecer jako

buzeni a pred uloZenim se ke spanku.
na Spicku noze
Kategorie potravin, ktera obsahuje
v prdméru nejvic antioxidantd, nese na-
zev bylinky a kofeni.

Reknéme, Ze si pfipravujete pék-
nou zdravou misku celozrnnych téstovin
s omackou ¢i marinddou. Dohromady ta-
kova miska mGze obsahovat az 80 jed-
(vyrazny rozdil je uz notek antioxidaéni sily (pFiblizné 20 jed-
mezi snidani a veCe- notek z téstovin a 60 z omacky). Pridejte
#f). Cim méné toho hrst rGZiek brokolice povafené v pare
po zapadu slunce a maZete skoncit s lahodnym pokrmem
snite, tim lépe. Ide- o sile 150 jednotek. To neni $patné. A ted'

Kazdou noc:

Po 19. hodin€ uz nejezte. — Kvili cirkadi-
4nnim rytmim lid-
ského tela z jidla
snédeného v noci
priberete vice nez ze
stejného jidla sné-
deného béhem dne

Kvali cirkadidnnim
rytmUm lidského téla

z jidla snédeného v noci
priberete vice nez ze
stejného jidla snédeného

chudas. béhem dne. Idedlné po alné po 19. hodiné jidlo posypte jedinou ¢ajovou LZickou su-
Omezte piijem 19 h I ; kazdou noc nejméné 3eného oregana nebo majoranky, sladsi-
; . hodiné vubec nic o1 noe IS g joranky,
potravy v Case. — 9 d‘./ana.ct hodin viibec ho a lahodnéjsiho dvojcete oregana. To
Zvolte si 12ho- nej ezte. nic nejezte. staci ke zdvojnasobeni antioxida¢ni sily

dinové (ne delsi,

muize byt i krat-

§f) ¢asové okno, ve

kterém budete jist. Méli byste toto dodrzovat

sedm dni v tydnu. Vzhledem k cirkadidnnim zvykli (ideélni je chodit spat pted ptlnoci,

prinostim omezeni pfijmu potravy ve vecer- optimalné do 22.00 hodin), nejméné sedm

nich hodinach by toto ¢asové okno konzuma- hodin.

ce mélo konc¢it pied 19. hodinou. Zéakladem kontroly télesné hmotnosti je
Optimalizujte na¢asovani svych pohy- konzumace jidelnicku zaloZeného na nera-

Dostatecné se vy-
spéte. — Tento bod
budete mit splnén,
pokud naspite v noci, vdobé, na kterou jste

vaseho obéda na vice nez 300 jednotek.

A co takhle miska ovesnych vlocek ke
snidani? Pfidanim pouhé pal lZicky sko-
fice mlZete zesilit antioxidacni Gcinek
tohoto pokrmu z 20 jednotek na 120.

Potraviny rostlinného plvodu jsou
samy o sobé bohaté na antioxidanty, ale
kdyz vyuZijete pfilezitosti k tomu, abys-
te si trochu okorenili Zivot, bude vase

bovych aktivit. — Nejlepsi doporucéeni uva-
déji 90 minut stfedné narocné fyzické akti-
vity denné. To je zaroven idealni mnozstvi
pro hubnuti. Jakakoliv denni doba je dobrs,
a ¢im vice budete cvicit, tim Iépe. Studie nic-

finovanych rostlinnych potravinach. Tipy, jidlo je¥té zdravéjsi.

které jsme vam zde predstavili, vam pomo-
hou zdravé hubnuti nastartovat i akcele-
rovat, pripadné se mohou stat vstupni bra-
nou k trvalé zméné jidelnicku a zivotniho
stylu. @

NutritionFacts.org
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Cteni myslenek

Spravné odhadovat zaméry druhych lidi je uzitecna

socidlni dovednost.

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

ky druhych, miiZzeme toho vyuZit k bu-

dovani hlubsich vztaht, kvalifikovanéj-
$imu rozhodovani a presnéj$imu hodnoceni
lidi i udalosti. Soucasné je dobré, abychom si
byli védomi nékterych uskali.

Vétsina z nas se totiz domniva, ze dokaze
odhadovat myslenky druhych presn¢ji, nez
tomu ve skutecnosti je. Tak si napriklad lidé
mysli, Ze snadno odhali lhare, avS§ak experi-
menty naznacuji pravy opak. Dokonce i pro-
fesionalové, jako jsou policisté nebo soudci,
dokazou lez identifikovat spiSe nadhodné.

I kdyz vétSina z nas neni ve ¢teni mysle-

I (dyi dokazeme intuitivné vycitit myslen-

nek prili§ tspé$na, jsme presvédceni o opaku.

Je totiz velmi snadné uveérit tomu, co si mys-
lim, Ze se honi druhému v hlavé, a soucasné
nepohodlné ovérovat, zda se tato domnénka
zaklada na skutecnosti.

Kdybychom disponovali opravdovou
schopnosti ¢ist myslenky druhych, ztratil by
Zivot mnoho ze svého kouzla a prekvapivos-
ti. Navic bychom naru$ovali soukromy pro-
stor druhého ¢loveka, coz by nebylo eticky
spravné.

Pfesnost ¢teni myslenek

William Ickes je profesorem psychologie na
Texaské univerzité a soucasné autorem knihy
Cteni myslenek v bézném Zzivoté: Jak pocho-
pit, co si druzi mysli a co citi (Everyday Mind
Reading: Understanding What Other People
Think and Feel). Celych patnact let se zaby-
val studiem schopnosti ¢ist mySlenky. Se svy-
mi kolegy vytvorili postup méreni presnosti
odhadovani, na co druzi lidé mysli.

Ickes potizoval videozaznam dvojic lidi,
kteri vedli spontanni netizeny rozhovor. Poté
zaznam obéma piehral a kazdého z nich po-
zadal, aby identifikoval na konkrétnich mis-
tech své pocity a myslenky, stejné jako poci-
ty a mySlenky partnera. Diky srovnani obou
odpovedi mohl ur€it, jak moc byl zkoumany
subjekt schopen vecitit se do svého protéjsku.
Pokud se odhad i skute¢ny pocit shodovaly,
byly evaluatory ohodnoceny jako ,,viceméné
stejné“. Pokud se odhad realité pouze blizil,
byl ohodnocen jako ,,podobny, ale ne shod-
ny“. Posledni kategorii tvorily tipy nepresné,
a tudiz oznacené jako ,,uplné odlisné“.

Kazdy zaznam hodnotili tfi az ¢tyti odbor-
nici a vétSinou se shodli v 9 z 10 pripadu. Cel-
kové skore presnosti ¢teni myslenek nasled-
né vyhodnotil pocita¢ovy program.

Vysledkem bylo zji§téni, Ze schopnost od-
hadovat myslenky pratel, partnerd i cizich
lidi je vcelku dobra, coz neznamena, Ze se ve
znaéném mnozstvi pripad primérny ¢lo-
veék vyrazné nemyli. Ukazalo se také, ze muzi
a Zeny jsou v této schopnosti stejn¢ dobii—
navzdory vyhlasené ,zenské intuici®.

PRIKLADY CTENI
MYSLENEK

.Kdyby mu na mné zalezZelo, vSiml by
si, Ze jsem unavena a nechce se mi jit

n

ven.
.Vim, co si myslis..."

Vim, co mas na mysli..."

.Nikdy bys to neudélal, kdyby..."

.Je mijasné, Ze mluvi o mné..."

Dalsi vysledky Ickesova badani ukaza-
ly, Ze:

» Vkontaktu s cizim ¢lovékem dokazeme
presné urcit pouze ¢tvrtinu toho, co si
mysli.

» Presnost odhadu se dramaticky zvySuje
u blizkych vztahd, kde jsou lidé schopni
odhadnout az ¢tyfi pétiny pripadd.

o Nektetilidé jsou ve ,,¢teni mySlenek”
lep$i, nicméné témér vSichni tuto svou
schopnost precenuji — dobra zpétna vaz-
ba proto mize byt nastrojem zlepSeni této
schopnosti.

» Dokonce ilidé, ktefi jsou v socidlnim cte-
ni myslenek dobfi, se dostavaji do situa-
ci, kdy se i v pipadé svého partnera upl-
né myli.

V zasadg jsou tyto poznatky v souladu s pred-
poklady kognitivné behavioralni terapie, jeZ
se domniva, ze ¢teni myslenek patii mezi
kognitivni chyby, které mohou byt pti¢inou
mnoha problémda.

Je velmi dulezité umét rozlisit mezi tim,
co vime, a tim, co se pouze domnivame. Cte-
ni mySlenek je zlozvyk, ktery tomuto rozli-
Sovani brani. A jeho nebezpeci spociva také
v tom, Ze si ho ¢asto nejsme védomi. @



Lécba namozenych
svalu

Optimalni regenerace po zatézi
byva povazovana za ,svaty gral”
sportovni veédy.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo
nakladatelstvi Noxi.

jako pocit paleni pii namahavém cviceni, které miize byt

zplisobeno hromadénim kyseliny mlé¢né ve svalech, k n¢-
muz se o né€kolik dni pozdéji pridava zvysena bolestivost a citli-
vost namozenych svall. Bolestivost namahanych svalt, kterou
zacneme citit za den nebo dva po cviceni, je pravdépodobné zpu-
sobena zanicenim mikrotrhlinek, které se pti cviceni ve svalech
vytvorily, a mizZe negativné ovlivnit vasi vykonnost neékolik dni po
vysoké zatézi.

I (aidy, kdo pravidelné cvi¢i, bolest svalti zna. Projevuje se

ceniny obsazZené v rostlinach? Biofla-
vonoidy obsazené v citrusech poméahaji
odstranovat kyselinu mléénou nahro-
madeénou ve svalech, kdezto zvySeny
prisun drobného ovoce s vysokym ob-
sahem antokyand si dokaze poradit se
zanicenym svalstvem.

Biopsie svalti sportovcti potvrdila, ze
napriklad konzumace bortivek dokaze
vyznamnym zpusobem snizit zanétlivost
vyvolanou cvi¢enim. Studie zkoumajici
vliv tfe$ni prokazala na vzorku mladych
muzu, Ze protizanétlivé ucinky tohoto
ovoce urychluji regeneraci a snizuji ztra-
tu sily z nadmérného posilovani bicepsi
ve Ctyfech po sob¢ jdoucich dnech z 22
% na pouha 4 %.

Bobulové ovoce nema pouze zklidiu-
jici u€inky na svaly vzpéracl, nasledné
studie ukazaly, ze tfe$né snizuji boles-
tivost svalll i mezi vytrvalostnimi béZci
a urychluji regeneraci po maratonech.

Ukazalo se, ze konzumace dvou sal-
ka melounu pred intenzivni fyzickou z4-
tézi dokaze vyrazné snizit bolestivost svald. Védci dosli k zaveru,
ze funkéni slouceniny obsazené v ovoci a zeleniné mohou ,,hrat
vyznamnou Ulohu pti tvorb€ novych prirodnich funkénich pro-
duktt“, naptiklad sportovnich népojt, dZzusi a energetickych
ty¢inek.

Pro¢ v§ak vytvaret nové produkty, kdyZ uz pro nas ptiroda vy-
tvorila vSechno, co potfebujeme? @
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Sedim, sedis,
sedime...

Co je na sezeni tak Spatného?

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemfit. Vydalo
nakladatelstvi Noxi.

ti vnitfni cévni vystelky prfenaset tepnam signaly, jak maji rea-
govat na zmény pritoku krve. Stejné jako atrofuji svaly, které
nepouzivame, to samé se mize stat tepnam.

Zvyseny pritok krve prospiva zdravi endotelia. Pratok krve udr-
Zuje stabilitu a soudrznost vnitini vystelky v tepnach. Bez vytrvalé-
ho pritoku krve, ktera se kazdym tderem srdce posune, skoncite
jako snadné obét koronarnich chorob.

JenZe co kdyZ je celodenni sezeni soucasti vasi prace? Vyzkumy
ukazuji, Ze prace u stolkti nad bézeckymi pasy zlepsuje zdravi za-
méstnanct, aniz by se snizila jejich vykonnost, ale co kdyz ve va-
Sem zameéstnani stlil, u kterého se stoji, neptichazi v tvahu? Pred-
bézné vysledky ziskané pozorovacimi a intervenénimi studiemi
ukazuji, Ze je prospésné, kdyz sezeni pravidelné prerusite. Nemusi-

te ani na dlouho. Prestavka
miZe trvat jen minutu a ne-
musite ji vénovat ni¢emu na-
ro¢nému — staci vyjit a sejit
jedno patro. Dalsi véc, kte-
rou je mozné realizovat v se-
davych zaméstnanich, jsou
»porady za chlize“, a ne tra-
di¢né na zidlich kolem stolu.
Co kdyz méte sedavé za-
méstnani, kde nemuzete de-
lat Casté prestavky — jako tre-
ba ridi¢i kamioni? Je mozné
pracovat na fungovani en-
dotelia, i kdyz musite sedét?
Tak zaprvé je nutné prestat
koufit. Stacijedina cigareta
a uz miZe dojit k vyraznému
poskozeni endotelialni funk-
ce. Co se tyce stravovani, ma
na cévni vystelku dobry vliv
zeleny ¢aj — popijeny kazdé
dvé hodiny — a také strava
bohaté na zelenou zeleninu

I( rom jiného miZe vést k endotelialni dysfunkci, neschopnos-

a dalsi druhy obsahujici dusi¢nany.

Pomaha také kurkuma. Jedna srovnavaci studie zjistila, Ze den-
ni konzumace kurkuminu, slou¢eniny vyskytujici se vtomto kore-
ni, dokaze zlepsit funkce vystelky stejné jako hodina aerobniho cvi-
¢eni denné.

Znamena to, Ze sta¢i hovét si na pohovce a jist brambory na
kari? Ne, ne — stejné se musite co nejvice pohybovat; zda se, Ze
kombinace kurkuminu a cvi¢eni t¢inkuje daleko lépe nez jedno
nebo druhé samo o sobé. @
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infek¢ni onemocnéni

Pred velkou epidemii SARS v roce 2003 jsme
védéli jen o dvou koronavirech zpUsobujicich
onemocnéni u lidi. A oba zpUlsobovaly nemoc

jen o trochu horsi nez nachlazeni. Jenze
koronavirus SARS se splasil a zabil témér desetinu
z nakazenych lidi.

Z materiald NutritionFacts.org

desetileti pozdéji, v roce 2012, pri-
O Sel dalsi smrtici koronavirus: MERS,

blizkovychodni respira¢ni syndrom.
Tak jako SARS i MERS se rozsiril a nakazil
tisice lidi naptic desitkami statd, ale tento-
krat zabijel kazdého tretiho.

A odkud se vzal? Odkud se tyto nakazli-
vé nemoci berou? Podle CDC tfi ¢tvrtiny no-
vych nebo vynotujicich se infekénich one-
mocnéni lidi pochazeji od zvirat. V pripadé
lidskych virovych infekci to miZe byt jesté
vétsi podil. Vsechny mohou mit sviij ptivod
u zvirat, jejich pGvod je zoonoticky, coz zna-
mena, Ze se prenaseji ze zvirat na lidi.

V pripad¢ koronaviri ma vétSina lidskych
koronavirt sviij ptivod u netopyrd. Dtvo-
dem, proc¢ jsou netopyfi tak vyznamni hosti-
telé vird, je to, Ze v koloniich jich Zije namac-
kéano az 200 tisic. Navic mohou uletét tisice

virQ. Ale lidé se nenakazi pfimo od netopyra.
Netopyti jsou povazovani za primarni hos-
titele, ,,genovy fond“ ve kterém se genetic-
ké fragmenty koronavir mohou promichat
a spojit. Prekonani hranice mezi druhy a in-
fekee lidi vyzaduje hostitele prostfednika, ve
kterém se koronaviry mohou nejprve adapto-
vat, posilit a pak proniknout do lidskych po-
pulaci. V ptipadé MERS byl tim hostitelem
prostiednikem velbloud.

V minulosti méli velbloudi pfistup ven na
pastviny, ale s rostoucimi stady chovanych
velbloudd a postupujici desertifikaci kraji-
ny z nadmeérného spasani byl priimysl nucen
prestavét farmy. Vysledkem jsou tisice uza-
virenych velbloudich farem s velkou hustotou
kust. Intenzivni kontakt mezi jednotlivymi
velbloudy i pracovniky pravdépodobné pfi-
sp€l k prenosu koronaviru MERS z velblou-
da na lidi.

9 luslgouna?

Koronavirus SARS a trzisté

se zviraty

SARS se stal prvni novodobou globalni epi-
demii 21. stoleti. Celkem se nakazilo zhruba
8 000 lidi a zhruba 800 lidi nemoci podlehlo.
Mnoho z prvnich pripadti SARS bylo vaza-
no k podobnému mistu jako vét§ina prvnich
ptipadi COVID—19: ¢inska trziste se zivy-
mi zvifaty.

Kombinace touhy po Cerstve zabitych exo-
tickych zviratech dava vzniknout prostiedi
prejicimu prenosu onemocnéni. Na trzistich
jsou klece preplnéné zviraty. Trh s volné Ziji-
cimi zviraty se v 90. letech velmi rozrostl, aby
zvladl pokryt vzrastajici poptavku mestské
strednti tridy. KdyZ zacala poptavka prevySo-
vat nabidku, mezinarodni obchod s volné zi-
jicimi zvifaty byl posilnén vznikem intenziv-
nich farem na chov téchto zvirat, ktera jsou
tam Casto drzena za Spatnych hygienickych
podminek a v neptirozenych poctech. Pozdé-
jije ¢eka preprava, klece a prodej na trzich.
Chov piivodné volné Zijicich zvitat v Ciné za-
méstnava 14 miliond lidi a odvétvi je oceno-
véano na 74 miliard dolard.

V pripadé SARS byl jako hostitel pro-
stfednik oznacen ovije¢ maskovany, cibetko-
vita Selma, jejiz maso je velmi cenéno. Koro-
naviry od cibetek z trhi se Zivymi zvifaty byly
témér identické s virem SARS. Trhy s zivymi
zvifaty umoziuji nejen prenos mezi rizny-
mi druhy, posileni virti a kontakt s lidmi, ale
také mutaci viri. Vypada to, Ze cibetky neby-
ly jen pasivnim prosttednikem viru; zi'ejme
poslouzily jako inkubator mutaci viru k adap-
taci na lidské t¢lo.

Virus pouziva své vybézky jako kli¢, kte-
ry zastr¢i do receptord hostitelovych bunék,
aby se dostal dovnitt. Aby vir mohl nakazit
jiny druh, musi geny kodujici tvar vybézka
zmutovat tak, aby vybézky pasovaly do re-
ceptorti nového hostitele. Novy zamek vyza-
duje novy klic.



Koronavirus SARS a SARS-CoV—-2, virus
zpusobujici COVID—19, se vazi na specificky
enzym pokryvajici buiky v plicich. V okamzi-
ku, kdy se smésice netopyfich koronavird do-
stala do cibetek, chybély kotvicim vybézkim
viru pouze dvé mutace k tomu, aby se dosta-
ly na konfiguraci schopnou vazat se na lid-
ské receptory. A pak doslo ke zrodu epidemie
SARS a prenosu mezi lidmi.

Odkud pochazi novy koronavirus
CoVviID-19?

Ackoliv existuji zaznamy o tom, zZe pavodni
koronavirus SARS unikl z laboratori, skutec-
nost, Ze koronavirus zpisobujici COVID—19
byl optimalizovan pro vazbu na lidské burky
novym zpusobem, ndm naznacuje, ze pande-
mie, které nyni ¢elime, nevznikla uméle v la-
boratofi, nybrz ptirodni cestou.

V soucasnosti si myslime, Ze virus CO-
VID—19 pochéazi od netopyrt a na lidi pre-
skocil poté, co prosel pres hostitele pro-
stfednika. V pripadé SARS byla hostitelem
prostiednikem mezi netopyry a pienosem
z ¢lovéka na Clovéka cibetka. V pripadé
MERS to byli velbloudi. A co bylo prostied-
nikem pro COVID—19?

Vedoucim kandidatem pro odrazovy
mustek v souc¢asné pandemii je luskoun.
Luskouni, Supinati hmyzozravci,

V pfipadé
koronavird md
vétsina lidskych
koronavird svdj pdvod u ne-
topyrd. Divodem, pro¢ jsou
netopyri tak vyznamni hostite-

lé vird, je to, Ze v koloniich jich Zije
namackdno aZ 200 tisic. Navic mohou uletét
tisice kilometry a po cesté chytat i Sifit nové
kmeny vird.

vypadaji jako kiizenci mezi lenochodem
a stromovou $iskou. © Protoze jsou zddani
pro maso povazované za delikatesu i pro Su-
piny pouzivané v tradi¢ni ¢inské medicing,
jsou luskouni jednim z nejvice obchodova-
nych savcu na svété.

Pro xenofobni obyvatelé Zapadu je jedno-
duché odsoudit kultury pojidajici nosorozci
rohy, tygii kosti a luskouni Supiny. Posledni
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pandemie praseci chiipky HIN1 z roku 2009
vsak nevznikla ve stojatych vodach trznic

v Asii, ale vznikla prevazné v USA, v ame-
rickych velkochovech prasat. Takze mozny
vznik SARS-CoV—3 nemusi ¢ihat o nic dal
nez na nasem vlastnim talifi...

Posledni pandemie mohla mit
pivod u hospodafskych zvirat
Vzorec novych lidskych nakaz se urychluje,
nicméné prozatim ani jeden z novych typa
prasecich koronaviri nebyl schopen nakazit
¢loveéka. Skute¢nost, Ze mnoho koronavirt
zpusobuje pretrvavajici epidemické infekce,
ale zvySuje pravdépodobnost vzniku zmuto-
vaného viru s takzvanym rozsirenym rozsa-
hem hostitele, coz znamena existenci poten-
cialu prizvat na ,party“ lidstvo.

Aby se odstartovala pandemie, musi se
nejprve virus dostat do plic. VétSina dosud
poznanych koronavird netopyrd a dobyt-
ka infikuje travici trakt. Vyjimkou je infeke-
ni virova bronchitida drtibeze, ktera se stala
viibec prvnim objevenym koronavirem a to
vroce 1931. Stala se vaznym plivodcem in-
fekei dychacich cest. Roéné v USA nakazi 9
miliard kurat chovanych na maso. Je rozsi-
fena ve vSech zemich s velkochovy driibeze
a promorenost chovi dosahuje mnohdy az
100 %.

Vzhledem k mnozstvi riznych koronavi-
rt vyskytujicich se u fady dru-
hd zvirat neni otazkou, zda
vi-

bec, ale kdy vznikne
dalsi rekombinantni koronavi-
rus a vyvola epidemii u lidské po-
pulace. UZ nyni se vybézky nové objeveného
praseciho deltakoronaviru, jenz predstavo-
val tak vyznamné ohroZeni primyslu vyroby
veprového, dokazi prichytit nejen na recepto-
ry prasecich strev, ale také na receptory v dy-
chaci soustavé lidi.

Tyto koronaviry preskakuji. A jakmile to
jednou udélaji, a to je jeste vice znepokojuji-
ci, jako u prasecich deltakoronavird, jakmile
preskoci na dribez, tak se dokazi velmi rych-
le 8ifit z jednoho kufete na druhé.

Z toho plyne, Ze nejen luskouni, ale klidné
i prasata nebo drtibez mohou poslouzit jako
michaci stanice pro vznik novych koronavirt
schopnych zpisobit pandemii. @

biopotraviny

Pouceni z krizového
vyvoje

Podle britské agentury Ecovia Intelligen-
ce zazivaji obchodnici s biopotravinami,
diky zménam v nakupnim chovani zakaz-
nikl zptsobenym korona krizi, vyrazné
nardsty prodejl biopotravin.

Nejvys3si rast trzeb hlasi online pro-
dejci. Whole Foods Market, nejvétsi ma-
loobchodnik s pfirodnimi a biopotravi-
nami na svété, musel z divodu nebyvalé
poptavky omezit pocet svych online za-
kaznikd. Nourish Organic, indicky inter-
netovy maloobchodnik, zaznamenal na-
rdst prodeje o 30 procent.

Tradi¢ni maloobchodnici profituji
i z nouzovych opatreni zavedenych vla-
dami. Prodejny s biopotravinami a zdra-
vymi potravinami zstaly v mnoha ze-
mich otevrené - pritdhly nové zakazniky,
zatimco stavajici zakaznici utratili vice.
Ve Francii vykazuji nékteré obchody
s biopotravinami nardst prodeje o vice
nez 40 procent. Nejvétsi narlst byl za-
znamenan u bioprodejen na farmach -
farmarskych prodejnach. Pozadu nezl-
staly ani maloobchodni fetézce.

V Ceské republice vypada situace ob-
dobné. Dle vyjadreni dvou nejvétsich
velkoobchodnikd s biopotravinami se
objemy obchodd v jarnich mésicich na-
sobné zvysily. .V dobé koronakrize stou-
pl obrat naSeho e-shopu 3-4x oproti
béZnému stavu. Nejvétsi zajem byl o tr-
vanlivé vyrobky typu lusténiny, ryze,
vlocky, kuskus — konkrétné o velka gas-
trobaleni, pétikilové pytle", fika Lubo-
mira Chlumska ze spolecnosti Count-
ry Life. Dopliuje ji Barbora Hernychova
ze spolecnosti PROBIO: ,V bfeznu jsme
méli 100% narust objednavek na e-sho-
pu. Nyni se poptavka ustélila. Mnoho lidi
mélo vice ¢asu na sebe, vice fesili zdra-
vi a vyZivu. A to je velmi pfiznivy celo-
spolecensky jev. V&fim, Ze lidé dilezi-
tost kvalitniho jidla zacinaji vice chapat
a tési nas, Ze chtéji jist zdravéji. Nejvétsi
zajem je o zakladni suroviny jako mou-
ky, krupice, vlocky, téstoviny, lusténi-
ny, ryze."

Ukazuje se, Ze COVID-19 zvySuje po-
védomi spotfebiteld o vztahu mezi vyzi-
vou a zdravim. Spotrebitelé kupuji vice
bio a zdravych potravin, protoZe se snazi
posilit svoji imunitu.

www.bio-info.cz
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partnerské vztahy

Pochopila jsem roli zeny

Psycholozka Jifina Prekopova je autorkou terapie pevnym objetim a fady knih,
z nichZ svétovym bestsellerem se stal Maly tyran, kde kritizovala prilis liberalni

rodicovskou vychovu.

Pretiskujeme rozhovor s Jifinou Prekopovou, ktery pfipravila Veronika Krejci, Lidovky.cz.

Co podle vas lidské spolecenstvi tra-
pi nejvice?

Nase doba je zaludna v tom, jak Zi-
jeme viluzi. Zda se, Ze je mozné od-
stranit vSechny nepiijemnosti Zivota:
proti bolestem mame prasky, pro-

ti $koddm pojisténi, proti stari hor-
mondlni injekce. Technika umoznila,
Ze zima uz neni tak kruta, ze mize-
me cely rok jist Cerstvé ovoce a z noci
udélat den. Nemusime se délit, po-
mahat si.

Dnesni ¢lovék ma vSechno, co
sadm potrebuje: své digitalni piistro-
je, svoje auto, svij byt, svoje deprese.
Takzvani singles pribyvaji. Jsme ta-
kova autisticka spole¢nost. Avsak in-
stinkty vyhasinaji: matef'sky pud pro
plozeni nového Zivota, muzsky pud
pro ochranu rodiny, pud rozmnozZo-
vaci. Laska vadne. Rodiny se rozpa-
daji. Omameni tim v§im, co mdzZeme
mit, jsme si nevSimli, o co jsme prisli.

Pro¢ instinkty vyhasinaji?

Jsou riizné piiciny. Zeny chtéji eman-
cipaci, rovnopravnost. I technicky.
Zena dnes milZe sama s détmi prezit.
Mame zakony — tfeba Ze muz plati
alimenty a tak dale, takze dne$ni Zeny
uZ nepotrebuji muze. ManZelstvi se
zacina rozpadat po prvnim ditéti. Do
té doby se miluji, ale jakmile Zena po-
rodi prvni dité, ten pud, instinkt, se
prenese na dité a muz ztraci hodnotu.

Kwviili tomu, Ze matka vénuje ves-
kerou pozornost ditéti? Lze tomu
predejit?

Tim, Ze Zena dit¢€ nese devét mesicd v nitru,
citi jeho tlukot srdce, jak se pohybuje — to uz
je samo o sobé zazrak! A porodi s vlastni si-
lou i silou ditéte. Koji ho, stara se o né&j, jeji
sebehodnota se vystupiiuje. Zatimco ten muz
obdivuje Zenu, rovnovaha kolisa ve prospéch

Mdme zdkony — tfeba Ze muZ plati alimenty a tak ddle, tak-
Ze dnesni Zeny uZ nepotiebuji muZe. ManZelstvi se zalind
rozpadat po prvnim ditéti. Do té doby se miluji, ale jakmile
Zena porodi prvni dité, ten pud, instinkt, se pfenese na dité
a muZ ztrdci hodnotu.

Zeny a muz vdéené slouzi zené i ditéti. Zena
by se méla vcitit do muze a podpotit jeho se-
bevédomi. Naprtiklad vyjadrit vdeék, Ze se o né
stard. Je dobre, kdyZ muz dité chova a Zena
jej obdivuje jako uZasného otce. Rovnova-

ha se vyvazi. Ale kdyz je kuptikladu cers-

tvd maminka nervézni, fekne muzi, ktery

dité prebaluje: ,,BEz, ja to udélam
sama, lépe.“ Otec se pak citi odstrce-
ny a ménécenny. Proto tvrdim, Ze se
svazky rozpadaji po prvnim ditéti.

Miizete to jesté vice priblizit?
Konflikty, které mezi sebou muz

a zena maji pti prvnim ditéti, zsta-
vaji nevyfeSeny a problémy se pak
kumuluji. Az se zhusti natolik, ze
exploduji. OdjakzZiva byl ve v§ech do-
morodych rasach nejdilezitejsi za-
kon, Ze muZ a Zena by méli pfipadny
slunce. Aby se ten hnév proménil do
lasky, nez pjdou spat. To je prastary
zakon. Mladi se v8ak dnes neusmifuji,
nikdo je to nenauil.

Vytraci se obecné komunikace v ro-
dinach? Hledani kompromisti?

Je to prisvih, ktery souvisi prave

s vyhasinanim instinktd. Vidim to
itreba v Jizni Americe. Je$té porad
nosi déti v loktusi, ale uz tam dorazi-
la moéda chodit s ko¢arkem. Obrace-
ji déti zady k sobg, aby batole vidélo
svét. Ale dité potiebuje interakci, ko-
munikaci. S maminkou, s tatinkem,
babi¢kou. Zeny opravdu ztraceji sviij
pfirozeny instinkt. Nejen citova, ale
komunikace celkové je velmi dalezi-
ta. Tam se rodi divéra, radost. Dité
potrebuje jistotu a hleda ji u rodi-

¢h. A kdyZ jsou nejisti, musi se spo-
lehnout na obrazovku. Ta ho pak t&si
nejvice. Jistota v technice je ndhraz-
kou za lasku.

Prili$ jsme si zvykli na blahobyt?

Vezméme si Babylon, Egypt, starovéké Rec-
ko. Technika a touha vladnout zptisobily roz-
pad. Lidskost uz nemé¢la prostor. Precenovali
blahobyt a bohatstvi. Pod pfevahou mate-
rialismu hyne laska. Clovék totiZ potiebuje



¢lovéka, aby byl lidsky. Cenu ma dnes to, co
prinasi zisk. Jsme tak pohodlni, Ze ztraci-

me bde¢lost a viibec nevnimame, Ze tou nej-
vy$§i hodnotou je 1aska. Technika je izasn4
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muZze muz rozvinout svou muznost. Moud-
rost Zeny spociva v néznosti. At jsou Zeny
zenské, at jsou k muziim nézné! To neni stra-
tegie, to je moudrost srdce. Prosté Zenstvi by

pomoc, ale poradi musi uréovat laska. Dé&jiny
se opakuji. V celé civilizaci se rozpadaji rodi-
ny. Pfi¢inou je technika.

Swviij Zivot jste jako psycholozka a terapeut-
ka zasvétila péstovani lasky v rodinach.
Mate ji stale ve svém Zivoté?

Ano stale. Stale mam touhu zamilovat se a ci-
tim se na sedmdesat. Citim se jako v BoZi na-
ruci. V atery prisli sem do rezidence navsti-

vit jednu panti jeji pribuzni. Poznali mé v hale.

Ptam se jich: ,,Kdo jste? Ja vas neznam.*

A oni mi rekli, Ze jsem je pred dvaceti lety
usmifila. Pak uz jsem si je v paméti zaradila.
Stale jsou manzelé. Jejich laska porad kvete.
Je to ohromné.

Vzpominate, co jste jim tehdy poradila?
Ukazala jsem jim, jak maji péstovat lasku,
aby kvetla. Ze, jak jsem jiz fekla, konflikt se
musi zpracovat, nez zapadne slunce. Moje
poselstvi je, abychom se tady méli radi, aby-
chom m¢li v rezidenci soudrznost. Je to nase
posledni Stace.

V jednom rozhovoru jste uvedla, Ze jste

az v babickovském véku pochopila, jak Zit
s muZem v rovnocenném vztahu.

Koneéné jsem pochopila roli zeny. Zenskost,
instinkty. Zena ma tipIné jinou silu. Ale dii-
raznou. Muz pottebuje néznost, pohlaze-

ni. Omaminkovani, jak ja fikam. Pak teprve

se mélo oslavovat v tom smyslu, abychom
neztratily Zenskost.

Rikala jste, Ze s vasim muzem Valentinem
jste poprvé pochopila silu metody pevného
objeti. Jaky jste spolu méli vztah?

Tehdy jsem pochopila, Ze me¢ ma rad tako-
vou, jaka jsem. I s mym hnévem. Kdyz jsem
poznala Valentina, byl to opravdovy chlap,
to mi chybélo. Patnact let ho drzeli v Jachy-
moveé jako politického vézné. On mé miloval
jako Zenu. Dal mi poznat, Ze jsem Zena a ze
meé tak vidi, slysi, obdivuje. Kone¢né jsem
byla Zenou. A on byl muzsky. MuzZe, s nimiz
jsem byla pted nim, jsem mé¢la potiebu spi-
Se chrénit.

Cely Zivot jste se vénovala détem a rodi-
nam. Sama ale déti nemate...

Valentin pracoval v uranovém dole. Byl ra-
dioaktivné ozareny a nechtél dité, aby neby-
lo postiZené.

Kdybyste méla moznost dat radu svému
dvacetiletému ja, co byste mu rekla?
Aby se naucilo milovat matku i otce. Teprve
potom je ¢lovek dospély. To plati i pro dvace-
tiletého muzského. Dokud ma ¢lovek v sobé
néjaké hnévy nebo pottebu néco dohanét, je
stale dité. Kdyz jsem dit¢, myslim a posuzuji
jako dité. Ale kdyz jsem dospély, tak soudim
a chapu jako dospély. A mam dctu k matce
iotci. Chépu, Ze udélali n€jaké chyby, a mam
toleranci.

Teprve dospély ¢lovék se miize Zenit
avdavat. Jinak ptibyva ,,maminkaca“, ze kte-
rych jsou pak singles. @

poradna lékare

Prace na nocni smény

Lidé pracujici na smény mohou mit vys-
§i dmrtnost na srde¢ni onemocnéni, mrt-
vici, cukrovku, demenci, kardiovaskular-
ni onemocnéni a rakovinu. Je to jen tim,
Ze se stravuji jidlem z automatt a nemaji
dostatek spanku?

Vysoce kontrolované studie se ne-
davno pokusily odhalit, ktery z faktort
za tim stoji. U¢astnici jedli stejnou stra-
Vu a stejné spali, jen ve Spatnou denni
dobu. Pfesunuti pfijmu potravy do no¢-
nich hodin vedlo ke zvy3eni cholesterolu,
tlaku a miry zanétu. Pfesun pfijmu po-
travy do no¢nich hodin v rdmci pokusu
se simulaci no¢nich smén vedl u tfetiny
Gcastnikd béhem deseti dnt k prediabe-
tu. Nase téla nejsou prizplisobena pfi-
jmu potravy v no¢ni hodinach.

Stejné jako vyhnuti se silnému svétlu
Vv noci i absence noc¢niho jezeni zabrani
rozladéni vnitfnich hodin. Nad osvétle-
nim na pracovisti mozna kontrolu nema-
te, ale mlzZete se snaZit minimalizovat
pfijem jidla v noci, coz prokazalo uzitec-
nost v omezeni nepfiznivych metabo-
lickych dasledkd prace na smény. Jak-
mile se rano konecné dostanete domd,
muzZete pak mit nepfiméfenou chut na
nezdravé pochutiny. V jednom pokusu
81 % Ucastnikd scénare s nocnimi smé-
nami upfednostiiovalo tu¢né potraviny
jako croissanty ze snidariového bufetu.
V kontrolnim obdobi s normalnim den-
nim rezimem to bylo u stejné skupiny
jen 43 %.

Prace na smény mizZe mit za disle-
dek i Gnavu snizujici chut k pohybu, ale
i pffi stejné Grovni fyzické aktivity mize
chronodisrupce ovlivnit vydej energie.
Vyzkumnici zjistili, Ze b€hem spanku
pres den palime o0 12-16 % kalorii méné
nez béhem spanku v noci. Uz jedina ne-
spravné nacasovana svacina muze ovliv-
nit, kolik tuku denné spalite. Studijni
subjekty konzumujici uréené jidlo v 10
hodin spalily asi o 6 gram{ tuku vice nez
ve dnech, kdy totéz jidlo mély ve 23 ho-
din. Skupina s pozdnimi svacinami na-
vic zaznamenala narist LDL cholesterolu
0 9 % za pouhé dva tydny.

Dokonce i delsi vyspavani o viken-
dech méZe rozhodit metabolismus. Jeho
pfiznivcim v disledku hrozi dvakrat vét-
$i riziko nadvahy.

Faktaozdravi.cz




Ucit se kognitivni
trpelivosti

Obecné tradovanou predstavu, Ze digitalni
technologie jsou nepfitelem cteni knih, statistiky
nepotvrzuji.

Radovan Plasek, pretiSténo z casopisu Sedma generace

mezi vyuzZivanim internetu a ¢tenar-

stvim. Ale to jeSt¢ nemusi znamenat, zZe
digitalni technologie neméni zpdsob, jakym
¢teme. Americka védkyné Maryanne Wolfo-
va je presvédcena, ze k urcité zmeéné v moz-
kové ¢innosti dochazi a Ze bychom na ni méli
reagovat.

Wolfova se dlouhodobé zabyva kogni-
tivnimi aspekty ¢teni a dyslexii. O této pro-
blematice napsala nékolik knih. Popu-
dem k napsani posledni z nich, ktera letos
vysla v éestiné pod nazvem Ctenati, vrat
se, byla prave zkuSenost s nebyvale rych-
lou proménou ¢teni, k niz vedou digitalni
technologie.

Tato kniha neni jen populariza¢nim tex-
tem seznamujicim s vysledky fady vyzkumu
na toto téma, ale zaroven i va$nivou obhajo-
bou ¢tenarstvi a literatury. Autorka v ni uka-
zuje, co se v mozku dé€je, kdyZ ¢teme, o co
nas mozn4 digitalni technologie ptipravu-
jiapro¢ musime byt predevsim ve vztahu
k détem a jejich ¢tenarskému rozvoji ostrazi-
ti. Zatimco o vztahu mozkové ¢innosti a ¢te-
ni se uz ledacos vi, vliv digitalnich technolo-
gii na ¢teci drahu se teprve zac¢ina dikladnéji
zkoumat.

E xistuje kuptikladu vyznamna spojitost

Cteci draha a hluboké éteni

Cteni nam na rozdil od fe¢i neni vrozeno.
Umoziiuje jej neuroplasticita mozku, diky
které se v ném tvori ¢teci draha. Tato dra-
ha je tvarna a na jeji podobé se podili, co
Cteme, jak a z ¢eho ¢teme a jak byla zfor-
movana v procesu uceni. Podle Wolfové si
muzZeme operace, jeZ v mozku pfi ¢teni pro-
bihaji, predstavit jako cirkus. Jako bychom
najednou shliZeli na tfi velké (zrak, jazyk

a kognice) a dvé malé scény (motorické

a emocni funkce). Ve se déje témér v jeden
moment a je vzjemné provazano. Existu-
jirozdily v tom, jak mame ¢teci drahu vy-
tvorenu, tedy jak ¢teme a myslime. A podle
Wolfové se zd4, Ze kvili digitalnim tech-
nologiim muiZeme prichazet o nékteré do-
vednosti, k nimzZ jsme se néjakou tu dobu
propracovavali.

Pokud jsme se jako ¢tenafi naucili zpra-
losti, umoznuje ndm to vénovat se proce-
siim spjatym s hlubokym ¢tenim, které ma
podle Wolfové fadu charakteristickych rysu.
K nejpodstatnéjsim patti obraznost, em-
patie, budovani znalostniho zékladu a jeho
rozvijeni, analytické procesy, kritické my-
Sleni a také schopnost vhledu a tvorivosti.
Z vyzkumi naptiklad vyplyva, Ze pfi ¢teni
dochazi k aktivovani a propojovani mozko-
vych center — naptiklad pfi pozorném ¢teni
popisu struktury nebo pevnosti se aktivuji



neuronové skupiny spojené s dotekem.
Nebo Ze existuje silny vztah mezi ¢tenim
beletrie a zapojenim kognitivnich procest
spjatych s empatii. Text se tak pro nds muize
stat jakousi ,,moralni laboratori“, diky niz
se muzeme vcitit do rozhodovani druhého
Cloveka.

Ctenafstvi v ohrozeni
Wolfova vniméa ohrozeni hlubokého ¢teni
tfeba v tom, jak se digitalni technologie po-
dileji na tom, kolik toho ¢teme, jakym zpa-
sobem Cteme, co ¢teme i jak se piSe. Pres-
toze toho ¢teme vcelku hodn€, vnimame
informace jako formu zabavy. Dochazi ke
»kognitivnimu pretizeni“, jez vede ke zjed-
nodusovani, ¢astéjsimu ¢teni v malych dav-
kach, vyuzivani rychlych informacnich ka-
nald se struénymi prehledy, coz zptsobuje
ztratu komplexity. Schazi nam ,,kognitivni
trpélivost®. Pi digitalnim ¢teni vyuzivame
F styl — tedy vyhled4vani slov spiSe na levé
stran€ monitoru s rychlym presunem na ko-
nec. Z jednoho vyzkumu napriklad vyply-
nulo, Ze skupina, ktera Cetla tisténou knihu,
byla oproti skuping ¢touci digitalné schop-
na lépe sestavit pribéh v chronologickém
poradi a vybavit si detaily.

Ovsem jednoznacné a dlouhodobé vy-
sledky, jak tento zptsob ¢teni ovliviiuje po-
rozuméni, zatim nejsou. Je mozné, ze spolu
s vysokou rychlosti zpracovavani informaci
upozadujeme line4rni neboli sekvenéni my-
Sleni. Nepriznivé miiZe plsobit i to, Ze mno-
hem vice vyuzivame vnéjsich zdrojti znalosti
mam jazyka. Anebo Ze se ¢astéji nez v minu-
losti setkavame s texty s jednoduchou vétnou
stavbou i slovni zsobou.

Co se stane s hlubokym ¢tenim v kultu-
te, ktera na nas chrli informace, upfednost-
fuje rychlost a vysokou miru stimulace? Jak
to ovlivni nové détské ¢tenare a zméni se
podoba jejich ¢teci drahy? Podle Wolfové
pred nami stoji fada otazek. Zminuje vyzku-
my, z nichz vyplyva, Ze neustalé rozptylovani
muize mit u malych déti dopad na formova-
ni jejich prefrontalni mozkové ktry odpoved-
né za trpé€livost. Misto toho jsou zaplavovany
stresovymi hormony kortizolem a adrenali-
nem. A vytvari se také zp&tnovazebni smy¢-
ka zavislosti na dopaminu, ktery odménuje
mozek za vyhledavani novych podnétd. To
muze vést ke ,,kulturni nudé“, ktera na rozdil
od té bézné nudy neprobouzi kreativitu, ale
znecitlivuje.

Zustava téz otazkou, jak se u déti vyrls-
tajicich v digitalni kulture zméni pracovni
i dlouhodoba pamét a bude-li to mit dopad
na hluboké ¢teni. Zatim nejsou k dispozi-
ci diikazy, jeZ by jednoznaéné vysvétlovaly
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vztahy mezi ,,nepretrzitou ¢aste¢nou pozor-
nosti“, pracovni paméti a hlubokym ¢tenim.
Lze ptedpokladat, Ze spoléhani se na vnéj-
§$i zdroje informaci miiZe vést ke snizova-

ni pracovni paméti, Ze bude dochazet k hor-
$imu zpracovani posloupnosti ptibéhu a ze
bude méné ¢asu na opakovani a propojova-
ni novych informaci s témi uloZenymi. Déti
budou muset propojit technologické doved-
nosti s vnittnim védénim. A podle Wolfové
je nezbytné najit mezi tim né€jakou rovnova-
hu, aby nedoslo k tistupu hlubokého ¢teni

a mysleni.

Hledani rovnovahy

V technologiich a s nimi spojenych aplika-
cich vidi autorka na jedné strané€ nastroje, je-
jichz povaha muze vést z hlediska pozornos-
ti k ndvykovosti (hlavné u déti), zaroven ale
mohou byt uzite¢né (pokud je vyvojari budou
vytvaret s jasnym didaktickych cilem) u déti
s poruchami ucenti ¢i téch ucicich se novému
jazyku nebo jinym znalostem. V zadném pii-
padé by se viak problematika podle autorky
nemeéla prevést na spor o to, které médium je
dobré a které Spatné.

Maryanne Wolfova rovnéz radi, co by
méli délat rodice, aby déti co nejdrive zacali
rozvijet smérem k (hlubokému) ¢teni. Uka-
zuje se, Ze uZ jen vystaveni kojenci lidské-
mu hlasu povzbudi rozvoj jejich fecového
systému. Nechat na dit¢ pasobit rizné zvu-
kové, vizualni, dotekové podnéty pri kontak-
tu se ¢tenim a knihou je také dobrym z4kla-
dem budouciho ¢tenarstvi. Ale predevsim:
budouci schopnost ¢ist je zasadné ovlivné-
na tim, jak ¢asto rodice ditéti ¢tou. K digital-
nim technologiim by se déti m¢ly dostavat az
od urcitého v€ku a na omezeny ¢as a nejlépe
v podobé, kdy dité nechape technologii jako
pouhy zdroj zabavy.

Jako varovani pisobi informace o situaci
v USA: pouha tietina americkych zaku ¢tvr-
tych tfid ¢te dostatecné rychle a chape psa-
ny text. Wolfova s mirnym optimismem zdd-
raziuje, Ze je potfeba integrovat vlastnosti
vSech souc¢asnych médii do ¢tecich drah, cile-
n¢ déti vést k ,,technické a digitalni moudros-
ti“ (napriklad vyukou programovani) a pés-
tovat takzvany dvojjazy¢ny mozek, schopny
prepinat mezi rGznymi kody spojenymi s tis-
ténymi i digitalnimi zdroji a zaroven pouZzivat
hluboké ¢teni. Coz podle ni znamené vypo-
radat se se tftemi velkymi problémy: investo-
vat do vyzkumu role ti§ténych a digitalnich
médii, investovat do vzdélavani ucitelti a od-
stranit nerovné podminky v ptistupu ke vzde-
lavani. Pravé nemoznost zajistit lidem vzde-
lani, jez v pIné mife rozviji jejich intelektualni
potencial, chape autorka jako hrozbu pro
spole¢nost. @

vztahy a komunikace

Kdyz Zena place

Prvni slzy na tvari mé Zeny jsem zaregis-
troval kratce po svatbé. V té chvili jsem
nevédél, jak mam reagovat. Mozna i pro-
to, Ze jsem si nebyl jisty, zda nejsem je-
jich pricinou.

Na zac¢atku naseho manzelstvi jsem
se snazil zjistit, co se déje. Na otazku:

,Co je ti?" jsem ale vzdy uslySel stejnou

odpovéd: ,Nic!" A ja pak premyslel, zda
jsem néco neprovedl... Zatimco ji po né-
jaké chvili plac i smutek presel, ja se
uvnitf trapil dal.

Pozdéji jsem se radéji neptal a délal
jsem, jako by se nic nestalo. UZ jsem vé-
dél, Ze se stejné nic nedozvim a zase se
budu uZirat, jestli jsem néco neprove-
dL. Trvalo dost dlouho, nez jsem pocho-
pil, Ze placici Zena nestoji o mé otazky.
Nepomze ani to, kdyZ jeji slzy ignoruji
a snazim se tvafit, Ze se nic nedéje.

Ano, trvalo mi to dost dlouho, nez
jsem pochopil, Ze to jediné, co v té chvili
moje Zena potrebuje, je mé objeti. Obje-
ti, kterym ji beze slov fikam, Ze jsem s ni
a Ze mi neni jedno, co praveé proziva. Tim
dotykem ji také davam najevo, Ze i kdyz
ji zrovna nerozumim, mam ji stale rad.

Nékteré slzy jsou zplsobeny splinem,
ktery se postupné sklada z tisice malic-
kosti a pak ho nastartuje tfeba nova vras-
ka nebo dalsi Sedivy vlas. Svij vliv ma
i zména pocasi, pravidelny ¢i naopak ne-
pravidelny cyklus anebo tfeba jen nedo-
statek spanku. K témto slzam se uz poz-
déji nevracime, protoZe splnily svij Gcel.

Jsou ale slzy, ke kterym je tfeba se po
jejich oschnuti vratit, protoze signalizuji
problém v nasem vztahu. Kdyz se k nim
vratime, je Sance néco zménit. Neni to
snadné, ale posledni dobou se nam to
celkem dafri. Existuji také slzy, u kterych
Zena zna pricinu, ale pochopila, Zze mne
nezmeéni, a tak o tom se mnou radéji ani
nemluvi. A ja jsem ji za to vdécny.

Dnes uz mne jeji slzy tolik nedési.
Vim, Ze jsou chvile, kdy k ni patfi. Vim,
Ze s jejich pomoci vyplavi svou bolest,
stesk nebo splin a pak je zase tim blon-
d'atym andilkem.

Kdyz Zena place, potfebuje védét, Ze
ji mam réad. Proto ji v takové chvili nej-
vic svéddi, kdyz ji alespon na chvili mlé-
ky obejmu. Vim, Ze az se mracek vyprsi
a rozplyne, zase vysvitne slunicko.

Z knihy Vlastika Fiirsta Host do domu,
cagan do ruky! Vydal Advent-Orion.




Na cesteée ke zralosti

Svét je plny lidi, ktefi jsou sice zrali po télesné strance, ale po strance
osobnosti a charakteru zralosti nedosahli.

Z knihy Carla Mitchella Krestanska rodina. Vydalo Eastern European Mission.

vedeme si zde nékolik ryst zralého ¢lo-
U véka, a to rysy, na kterych by se shod-

la vétSina odbornik, ktefi se touto pro
blematikou zabyvaji.

V zivoté zralého ¢lovéka panuje fad. —
Sporadani dospéli vyrostou zpravidla z téch,
kteri méli za vzor sporadané, ohleduplné
a spolehlivé dospélé. Po détech, které vyris-
taji v takovém prostredi, se zpravidla od ut-
1¢ho mladi vyzaduje, aby se chovaly zodpo-
védné. Jsou vedeny k tomu, Ze kazda véc ma
své misto. Ukaznény ¢lovek je zvykly premys-
let 0o moznych disledcich svych rozhodnu-
ti a zavazkQ, diive nez se rozhodne nebo nez
se k nécemu zavaze. Na rozhodovani si udela

dostatek ¢asu, a nejedna tedy na zaklade¢ oka-
mzitého popudu.

Takovy ¢lovek se dokaze poucit ze zku-
Senosti druhych a ¢asto se s druhymi radi.
Dba na to: aby dokoncil, co zacal, a proto na
sebe nebere povinnosti, které by mu branily
v plnéni zavazk, které uz na sebe vzal dii-
ve. M4& metodu, jak si stanovit poradi dile-
Zitosti novych ukold, podle niz se rozhoduje,
zda se do nového ukolu pustit, a diky tomu
muze svij ¢as a sily vénovat tkoltim, ke kte-
rym se uz zavazal. Navic pristupuje k tko-
1im z hlediska poradi dalezitosti a dava
tém vyznamngj$im prednost pred méné
dalezitymi.

Zraly ¢lovek je schopen odlozit uspo-
kojeni svych prani na pozdéji a pripadné si
je zcela odfici. — Zralost od nas vyzaduje,
abychom si zodpovédéli celou fadu otazek,
nez si dopiejeme urcité osobni uspokojeni.
Prvni z nich je ot4zka naSich potreb a etic-
kych zésad. ,,Je to pro mé dobré? Dovolu-
je mi to, ¢emu vérim, abych to ¢i ono dé-
lal nebo si toho uzival?“ Za druhé se pta,
co to bude znamenat pro ostatni: ,,Neu-
bliZi moje osobni svoboda nékomu jiné-
mu?“. Neékdy je dobré ziici se néceho, co
je jinak prijatelné, jen proto, abychom do-
kazali, ze se nenechame ovladat material-
nimi vécmi.



Zraly ¢lovek je schopen pristoupit na
kompromis. — Jsou urcité zasady, které pla-
ti absolutn¢ a kompromisy nepripouste-
ji. Vmnoha oblastech Zivota ale délame roz-
hodnuti, ktera nelze oznacit za jednoznacné
dobra ¢i $patna, a pak se rozhodujeme na za-
kladé osobniho nazoru ¢i toho, ¢emu dava-
me prednost. Zraly ¢lovek si toho je védom
a z tohoto divodu v rodiné, v cirkvi nebo ve
spole¢nosti mnohdy pristoupi na rozhod-
nuti, které by si sdm nezvolil, ale k némuz
se prikloni v zdjmu co nejlepsi spoluprace
s ostatnimi.

Zraly clovek dokaze byt objektivni. — Jak
uZ bylo naznaceno, objektivita souvisi s roz-
poznanim, Ze véci nejsou vzdy ernobilé.
Souvisi i se schopnosti domluvit se na kom-
promisech. Objektivné uvazujici ¢lovék do-
kéze prijmout kritiku ¢i napomenuti a vnimat
je jako néco pozitivniho a uzite¢ného, aniz
by okamzité zaujal obranny postoj a chapal
je jako utok na svou osobu. Takovy ¢lovek si
na rozdil od ¢lovéka uvazujiciho subjektivné
udéla dostatek ¢asu na prozkoumani zalezi-
tosti, o niz ma rozhodnout. Nerozhoduje se
tedy ukvapené a dokéze si priznat chybu.

Je to, jako kdybychom m¢li ve svém nit-
ru n¢koho, kdo se nas neustale pta: ,,Proc to
chces udélat? Jsou
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Zraly ¢lovek je schopen milovat druhé-
ho a vénovat mu pozornost. — Mozna vam
to bude pripadat zvlastni, ale jsou lidé, kte-
i1 jsou tak pohlceni sami sebou, Ze nedoka-
Zou ani na chvili zapomenout na sebe, aby se
mobhli soustiedit na nékoho jiného. Zraly ¢lo-
veék vi, Ze tézko porozumi sdm sobé, pokud
neporozumi i druhym. Clovék vlastné nemii-
Ze spravné milovat sdm sebe, nenaucil-li se
milovat druhé.

Zraly ¢lovek si udrzuje smysl pro humor. —
Rika se, 7e kazdy temny mrak ma stibrny
okraj. Zpravidla je na nés, jak se budeme di-
vat na svét — zda uvidime spise to dobré nebo
to Spatné.

Mozna znate ptibéh o dvou obchodnich
zastupcich, které firma vyslala, aby v urci-
té zemi prodavali boty. Kdyz dorazili na mis-
to urcent, v8§imli si, Ze v oné zemi nenosi boty
skoro nikdo. Jeden z onéch muz poslal ve-
deni firmy Zadost o zpatecni listek, protoze

,tady boty skoro nikdo nenosi“. Druhy zastup-
ce zhodnotil situaci uplné jinak. Telegraficky
pozadal ustredi své firmy, aby mu poslalo dal-
§i zasilku bot, protoze ,,jsou zde obrovské pii-
lezitosti, nebot zde mé boty malokdo*“.

Lidé, ktefi museli cel4 1éta stravit ve vé-
zeni ¢i v koncentracnim tabore, ¢asto tvrdi-

li, Ze si zachova-

tvoje diivody Cest-
né a spravné?“ Ne-
dalo by se to udélat
1épe?“ Diky tomu
pak objektivné uva-

Lidé, kteri jsou si
védomi vlastni hodnoty

li zdravy rozum jen
diky tomu, Ze se roz-
hodli sami sebe, své
druhy, své véznitele
i celou situaci brat

7ujici ¢lovék nepo- a u ostatnich d oufaj]' s humorem.
trebuje tak casto . v . Zrali lidé pri-
kritiku ze strany ji- vV Nej le pS]' S€ Zp ravidla stupuji sami k sobé
nych lidi. tési [ep§1mu dusevnimu ik zivotu s optimis-
Zraly ¢lovek mem. — To rozhod-

se nenecha ovla-
dat zménami na-

Uspesnéjsi.
lad. — Nedopusti,

zdravi a byvaji v Zivoté

né neznamena, ze
by negativni stran-
ky prehlizeli. Uvédo-

aby jeho chova-
ni urcovaly emoce.
Ne snad proto, Ze by zadné emoce nepocito-
val, ale proto, Ze se snazi délat rozumna roz-
hodnuti a sleduje cestu, kterou si vyty¢il, bez
ohledu na to, jak se momentalné citi.

Zraly ¢lovék je ochoten a schopen plnit
urcenou roli. — Zacina to roli, kterou hra-
je jako muz ¢i Zena. Muzi by méli byt radi,
Ze jsou muzi, a meli by plnit roli, kterou ma
hrat muz. A Zeny by mély byt spokojené jako
Zeny a plnit roli, kterou mé hrat Zena. At uz
je dany ¢lovék v postaveni syna, nebo dce-
ry, manzela, nebo manzelky, otce, nebo mat-
ky, zivitele rodiny, nebo spravce domécnos-
ti, mél by svuj tkol pfijmout a pfistupovat
k nému pozitivné. Nakonec osobni identita
arole splynou — k identité prece patii i to, co
délame.

muji si, Ze na svété
¢iha spousta nebez-
peci. Nicméné jim béhem dospivani doslo,
ze Clovek dostane od zivota vice méné to, co
od néj ¢eka. Lidé, ktefi jsou si védomi vlast-
ni hodnoty a u ostatnich doufaji v nejlepsi,
se zpravidla tési lepsimu dusevnimu zdra-
vat to dobré a pak se nechat prekvapit né¢im
Spatnym neZ ocekavat, Ze v§echno bude $pat-
né a pak se nechat prekvapit né¢im dobrym!

Zavérem: Jsem presvédcen, ze nejdile-
zaloZena na jednoté¢ s Kristem a na vérnosti
Kristu. VZdyt JeZi$ prohlasil, Ze mnozi prisli
zabijet a niit, ale on ptiSel dat ,,Zivot v hoj-
nosti“ (Jan 10,10). A rovnéz zaslibil, Ze kdo
pozna jeho pravdu, ziska skute¢nou svobo-
du (Jan 8,32). @

bylinky

S dristalem
proti akné

Casto slychame o tradi¢ni &inské bylinné
lécbé, ale méné je znamo o bylinach po-
uzivanych v Japonsku.

Existuje koren zvany Rhizoma copti-
dis, ktery, ma podobné Gcinky na akné
jako Accutane, Lék, jenz neslavné pro-
slul svymi vedlejsimi Gcinky, nez byl sta-
Zen z trhu. | tento kofen vSak ma vedlejsi
Gcinky. Za aktivni sloZku tohoto korene
s G€inky proti akné je povazovan berbe-
rin. Existuje né&jaky zpusob, jak tuto G¢in-

Ano, zda se, Ze by to mohl byt dfi
MozZn4 si vzpomenete, Ze suseny dristal
je povazovan za ovoce se snad nejsilnéj-
$i antioxidacni aktivitou.

V jednom farmakologickém ¢asopise
byl dristal okazale popsan jako bylinny
pripravek, jenz v humanni lécbé nema
konkurenci. Problém u literatury tykaji-
ci se bylinné lécby je ovsem to, Ze asto
nachazime dlouhé seznamy tradicnich
zpUsobu vyuziti, ale jen malo nebo vi-
bec zZadné védecké dlkazy, ktera by toto
podloZily. A jsou-Lli k dispozici néjaka
data, pochazeji obvykle z pokust in vit-
ro nebo na zvifatech, coz mé spornou kli-
nickou pouZitelnost.

AZ donedavna neexistovaly studie
s pouzitim dfiStalu u lidi. Proslychaly se
ovsem pfipady, kdy nékdo tvrdil, Ze se
mu po konzumaci dfiStalového dzusu
spravilo akné, a tak se vyzkumnici roz-
hodli to otestovat.

Dvojité zaslepena, randomizovang,
placebem kontrolovana klinicka studie
padesati 12-17tiletych pacientd se stied-
né tézkym az tézkym akné. Polovina do-
stala cukrovou pilulku; druhd polovina
ekvivalent asi jedné cajové Zicky suSené-
ho dristalu tfikrat denné po dobu jedno-
ho mésice. Vysledky byly pozoruhodné.

Po ctyrech tydnech lécby placebem
nedoslo k Zzadné zméng, pupinkd bylo
stejné jako predtim. Ale ve skuping, kte-
ra uzivala dristal, poklesl pocet pupinkd
0 43 %, a pocet zanicenych pupinkd po-
klesl priblizné o 45 %. To je mi dné.

Nebyly hlasené zadné vedlejsi Gcin-
ky; zda se, Ze uZivani dristalu je nejenom
zdravé, ale také bezpecné (s jedinou vy-
jimkou — nedoporucuje se podavat jej
u téhotnych Zen).

Faktaozdravi.cz
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Jak vyrobit globalniho

pacienta

Jsme ucastniky Sileného letu, pilotovaného Silenci. NaSe civilizace stoji pred
problémy, pred kterymi nikdy nestala.

Ukazka z pFipravované knihy Jana Hnizdila VSichni jsou psychopati, jen ja jsem letadlo.

lobalni oteplovani, migracni krize, vy-
G Cerpavani energetickych zdroji, nedo-

statek pitné vody, znecisténi zivotniho
prostredi... Spole¢nost zaloZena na neustale
rostoucim vykonu a neustale rostouci spotie-
bé narazila na svoje limity. Timto znic¢ujicim
a sebeznicujicim zpsobem uz dal Zit nemu-
Zeme. V ramci souc¢asného spolecenského
systému nemaji nase problémy reSeni. ,Jest-
liZe nema problém reSeni v ramci stavajiciho
systému, prestava byt problémem, stava se
systémovou vadou a cely systém se pod jeho
vahou hrouti,“ piSe Francis Fukuyama v kni-
ze Konec dé&jin a posledni ¢lovek.

PrestoZe jsou ta varovani nesmirn¢ silné,
nechceme je slySet. Chceme Zit dél, jako do-
sud. Ono uz to ale nejde. Globalni nejistota je
zivnou ptidou pro falesné proroky, mesiase,
psychopaty. Ochotné se ujimaji moci, slibuji

nesplnitelné, snazi se odvést pozornost od
sebe a vlastni neschopnosti. Piesvéd¢ovaci
metody, které pouzivaji, jsou po staleti stej-
né. Jejich cilem je potlacit schopnost lidi ra-
cionaln¢ premyslet. Vyplachnout jim mo-
zek. Vnutit jim programy, nazory a produkty
vlastni. Ziskat nad nimi moc. Socialni psy-
cholog Robert Caldini hovoii o propagan-
distickych zbranich vlivu. Jsou jednoduché
a ucinné. Je jedno, jestli chcete lidem vnu-
tit praSek na prani, politicky program, lék na
cholesterol nebo vakcinu na koronavirus.
Jak snadno a rychle ud¢lat ze zdravého
Clovéka (naroda) vystraseného, manipulo-
vatelného a poslu§ného pacienta? Nejdiiv
ho musite vydésit. Nejlépe hrozbou, o kte-
ré do té doby nevédél. Treba koronavirem.
To, co diiv povazoval za virézu a doma v kli-
du vyleZel, se pod tlakem propagandy stalo

Motto: ,Cim vétsi lez, tim
vetsi sance, ze ji budou
verit." Adolf Hitler

synonymem smrti. Strach je nutné stéle pfi-
Zivovat zpravami o nardstu po¢tu nemoc-
nych a mrtvych, zpesttit zabéry hloubeni
hromadnych hrobd. Jakmile se lidé porad-
né vydeési, prestanou se kontrolovat a da se
s nimi snadno manipulovat.

V epidemii strachu zanika, Ze vétSina ze-
mirelych byla pokrocilého v€ku, trpéla téz-
kymi nemocemi, nezemtiela na Covid, nybrz
s Covidem. Do statistiky se hodi kazdy pozi-
tivni. T¥eba i Georg Floyd, kterému klecel po-
licista v Pensylvanii na krku tak dlouho, az
ho zadusil. V epidemii strachu zanik4, Ze po-
zitivni neznamend nemocny nebo nakazli-
vy. Navzdory tomu jsou kvili pouhé pozitivi-
té zavirany $koly, podniky, obchody, hranice,
lidé jsou drZeni ve zbyte¢né karanténé, nuce-
ni nosit zbyte¢né rousky, podrobovat se zby-
te¢nym testil a v budoucnosti zbyte¢nému oc¢-
kovani. Pozornost a péce se soustiedi na lidi
v podstaté zdravé a solventni. Na migrantech,
chudécich a bezdomovcich si psychopat nic
nevezme.

Kdyz jsou lidé dostatecné vydéseni (po-
duseni), je tieba je trochu uklidnit (rozvol-
nit). Psychopat ozndmi, Ze koronavirus pora-
zi, rousky zajisti, vakcinu sezene, lidi ochrani.
Nalezl z&stupny problém. Je jim zaméstnan
na plny tvazek. Do boje s imaginarni hroz-
bou se pousti se sveteposti Dona Quijota. Na
pomoc si bere dalsi zbran propagandy — au-
toritu a oblibenost presvédcovatele. Po jeho
boku vyrazeji do boje oblibeni herci, zpéva-
ci avrcholovi sportovci. ,,Moje rouska chrani



Farmaceutické firmy
vsadily na genovou

vakeinu. Klinické

testy byly zkrdceny.
Hlasy varujici pred
neZddoucimi ucinky

v podobé nddorového
bujeni jsou umlcovdny.
Jde o hazard se
samotnou podstatou
lidstvi.

tebe, tvoje rouska chrani me¢... Rouska neni
hanba,“ ndm z obrazovky sdéluje Anna
Gaislerova, Marta Jandova, Eva Decastelo,
Barbora Strycova a dal$i. Dlivéru a sympatie,
které k nim chovame, automaticky prenese-
me na jejich poselstvi. ,,Pfece by ndm nelhali,“
fikame si. VEfim, Ze nelhali. Mysli to upfimné.
I jim ale vymyli mozky. Nechali se strhnout.

Dalsi zbrani propagandy je umelé vytvo-
feni nedostatku. Média rozsiri zpravy, Ze je
nedostatek rousek, testovacich setd, 1éki,
vakein. Léky a vakciny budou drahé a jen pro
nékoho. Zprava pro obéany: ,Vypnéte mozek
a pospichejte, nechte se otestovat, naockovat,
nebo se na vas nedostane!“ Ve skutecnosti
k nam z Ciny dorazilo 137,5 milionu rousek,
19 miliona respiratord, 200 tisic respiratort
FFP2, 200 tisic respiratort FFP3... Nespo-
lehlivych testt jsou plné sklady.

Jestlize chybi diikaz o specifické ti¢innos-
ti rousek, 1ékd a vakcin, obratem se nahradi
dikazem socialnim. ,,Kdyz lidé po celém své-
te nosi rousky, nechavaji se testovat, ockovat,
trpi v karanténé, musi to mit néjaky smysl,“
fikame si. Ale nemusi. Dojmy nejsou dtikazy.
na, Ze je to spravne. Smysl vSeobecné rous-
kové povinnosti nebyl presvéd¢ivé prokazan.
Tvrzeni, Ze rousky zachranily miliony lidi, ma
stejnou vypoveédni hodnotu jako tvrzeni, Ze
nezachranily nikoho. Nulovou. Testovani
zdravych lidi je masovym vyrabénim pacien-
td. Nadmeérna dezinfekce podlamuje imuni-
tu. Farmaceutické firmy vsadily na genovou
vakcinu. Klinické testy byly zkraceny. Hlasy
varujici pfed nezadoucimi u¢inky v podob¢
nadorového bujeni jsou uml¢ovany. Jde o ha-
zard se samotnou podstatou lidstvi. Firma
AstraZeneca, jejiz vyrobni kapacita je dnes

2-3 miliardy vakcin, to dobte vi. Za budou-
ci nezadouci u¢inky vakciny odmita nést zod-
povédnost. Tu maji mit staty, které necha-
jiobéany dobrovolné povinné ockovat. A ty
vakcinu hromadné objednavaji. Fakta uz ni-
koho nezajimaji. Mozek byl odstaven na ve-
dlejsi kolej. Nez abychom premysleli, radéji
jdeme s davem.

Ve spravném sméru nés utvrzuje dalsi
propagandisticka zbran — faktor ceny. Péti-
denni experimentalni Iécba Remdesivirem
vyjde na 55 tisic korun. A neni pro kazdé-
ho. Cenu jedné vakciny odhaduje vladni ex-
pert profesor Roman Prymula na 9 tisic ko-
run. A nebude pro kazdého. V prvni fazi ma
byt ockovano 3-3,5 miliont nejvice ohro-
zenych. To déla zhruba 31,5 miliardy K¢. To
jsou slusné penize. Profesor Prymula a do-
cent Madar jisté potvrdi. ,,Kdyz je to tak dra-
hé, tak to prece nemize byt podvod,“ fikdme
si. Ale mtize. Neni v tom nic osobniho, nic
odborného. Je to jen byznys.

Studie ze Spojenych statd a Velké Brita-
nie potvrzuji, Ze iracionalni strach ze zlo¢inu
je odrazem toho, kolik pozornosti zlo¢inu vé-
nuji média. Nekolik zprav o nakaze korona-
virem a nékolika zemfelych nase mysleni ne-
zmeéni. Pokud se na nas désivé informace vali
dostate¢né dlouho a dostate¢né intenzivné
dochazi ke kumulativnimu efektu. Nase mys-
leni eroduje, propadame globalnimu $ilenstvi.

Ne, to neni spiknuti. To se jen svét zblaz-
nil. Psychopatiim napfi¢ kontinenty se poda-
tilo rozvratit zdravotnictvi, Skolstvi, kulturu,
hospodarstvi, mezilidské vztahy. Nad tros-
kami letadla a rozvalinami statt nam sdeluj:

»Nejsem si védom, ze bychom udélali néjakou
chybu. Vlada udélala maximum, ma jasny vy-
sledek, zachranili jsme tisice mrtvych. @

ekokoutek

Ceska kosile blizsi
nez bangladéssky
kabat

Koronavirova krize mnohym lidem pte-
hodnotila vztah k oblékani.

Bfezen 2020. Karanténa. Rano. Sta-
vim na kafe a jdu se prevléct do starého
tricka a pohodlnych platénych kalhot za-
koupenych pred mnoha lety. Nedavno
jsem je vyradila z Satniku s tim, Ze po-
putuji do kontejneru s textilem. Na ce-
lodenni pobyt doma se ale hodi idealné.
Nejsou to teplaky, které bych na sebe ni-
kdy neoblékla, a soucasné jsou dost po-
hodlné a neuskodi jim, kdyz si do nich
utfu tfeba ruce Spinavé od vareni. Strih.

Cervenec 2020. Prochazim centrem
Brna. Ve vyloze odévniho fetézce Ca-
maieu stoji opusténa torza figurin — lehce
postapokalypticky vyjev. O kus dal zjistuji,
Ze kotvy z brnénskych vod zvedla i odév-
ni zna¢ka Promod. Camaieu v Ceské re-
publice zkrachovalo - kvili koronavirové
krizi. Dluhy ve vy3i 400 milionG pry ne-
dokaze splacet. Promod jde do insolven-
ce v Némecku a v dalsich zemich uzavira
pobocky. Svédska odévni firma H&EM uza-
vira po svété 170 kamennych pobocek.

A tak bychom mohli pokracovat...

Koronavirova krize nejenom prerusi-
la nakupovani v kamennych obchodech,
¢imz zasadila ranu jejich trzbam, mno-
hym lidem také prehodnotila vztah k ob-
lékani. Uvédomili si, Ze maji doma ob-
leceni vic neZ dost na pristich nékolik
let, pfipadné Ze bez diktadtu ménicich se
trendd citi vétsi svobodu. Averze ke kon-
ceptu laciné rychlé mody, ktera Zije z vy-
kofistovani Sicek v zemich tretiho své-
ta a masivniho znecistovani planety, se
vSeobecné prohloubila.

Pozorovatelé odévniho primyslu
predpovidaji, Ze maloobchodni prodej
bude i nadale slabnout — zejména pro-
to, Ze lidé budou muset vic Setfit. Oce-
kava se ovsem i narlst trhu s oblecenim
z druhé ruky, a to predevsim online.

Zvracenost textilniho primyslu od-
vislého od konceptu rychlé médy v po-
slednich letech kritizuje stale vice lidi
i pfimo ze svéta médy. Zménit tuto masi-
nerii se zdalo dosud skoro nemozné. A to
se podle vieho nyni povedlo pandemii
nemoci COVID-19.

Zuzana Vlasatd, Sedmd generace
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tajemstvi stvoreni

Kapustnaci, morskeé kravy

V mofi je doma jedno velké zvire. Vite které?

Z DVD Joba Martina Neuvéfitelna stvofeni. Vydala Maranatha a Studio Nadej.

ito tvorové patii na seznam ohroze-
T nych druht. Ve Spojenych statech jich

Zije jen néco kolem dvou tisic. Nenech-
te se ale jejich velikosti zastrasit. Jsou velmi
pratelsti.

Kdybyste se plavili po floridskych za-
tokach v mistech, kde se misi teplé spodni
proudy fi¢nich delt se slanou mofskou vo-
dou, mohli byste narazit na obfi kapustna-
ky. Podle jejich pritomnosti poznate, kde je
tepla voda. Tito tvorové jsou totiZ na tep-
lotu vody velmi citlivi. Pokud dlouhodobé-
jiklesne pod 20 stupni Celsia, kapustnaci
umiraji. Nékdy se témto tiZasnym tvorim
prezdiva morské kravy, a prave na Floridé
si je lidé velmi oblibili, protoze zjistili, jak
jsou tihle velci tvorové uzasné spolecensti
a pratelsti.

Tvar kapustnaka pripominé psa, zastan-
ci evoluce v8ak tvrdi, Ze vypadaji jako sloni.
Podle nich to kdysi sloni skute¢né byli, a pak
se pry rozhodli vratit zpatky do vody, kde se
zmeénili na kapustnaky. Mnozi véri dokon-
ce tomu, Ze v historii Zemé se tahle evoluce
odehréla vice nez jednou.

Slontm se ale preci jen v né¢em podoba-
ji. Na prednich ploutvich maji nehty vypa-
dajici jako nehty slona. Také jejich tlama je
velmi citliva, po-
dobné jako sloni

proplula mala ponorka. Ploutve pouziva-

jijako kormidlo, dokonce mohou kazdou

z nich ovladat samostatné, zatacet, klicko-
vat, zkratka az ne-
uvéritelné svizné

chobot, s citlivymi
vousy. Diky tomu
dokazou rozpo-
znat a jemné ucho-
pit i velmi malé
predméty a hledat
si tak efektivné po-
travu. Kapustia-
ci dokaZou uchopit
predmét dokonce

i svymi ploutvemi.

Srdecni tep kapustnaka

se béhem spanku zpomali
az na uplné minimum.
Nékteré studie uvadeéji
jen jediny stah srdecniho
svalu kazdych 15 minut.

manévrovat. Jsou
prekvapivé obratni
avelmi inteligentni.
Kapustnaci nema-

ji chlupy, ale vousy,
které jsou napojeny
na nervy. V nékte-
rych ptipadech maiji
vousy az Ctyfi riiz-
na nervova propoje-
ni schopné deteko-

Pouzivaji je
tedy skoro jako
my ruce, coz je u téhle velké motské kravy
naprosto uzasné podivana. Maji také vel-
ky plochy ocas, kterym mavaji ladné naho-
ru a dold a tak se pohybuji vpred. Elegant-
né klouZou vodou a je to jako by kolem vas

coz kapustinakim
umoziuje efektivné prijimat a vyhodnoco-
vat informace o svém okoli. Napfiklad vycitit
potravu. Nektefi védci se domnivaji, Ze timto
zplisobem se také dokazi vyhybat nebezpec-
nym mistim.

Vedéli jste, Ze kapustnaci dychaji nosem?
Vétsina savcli podobného typu zijicich pod
vodou m4, na rozdil od nich, dychaci otvor,
napiiklad delfini nebo velryby. Kapustiiak
ale dyché nosem a po nadechu je schopen za-
drzet vzduch na velmi dlouhou dobu. Vyde-
chuje pak prakticky vSe najednou. Vyplave
nad hladinu a pfi jediném vydechu a opétov-
ném nadechu dokaze vyménit az 90% obje-
mu svych plic.

Kapustnak dokonce umi spat i na zddech.
Ponori se az na dno, kde usne. Jeho srdec-
ni tep se béhem spanku zpomali aZ na upl-
né minimum. Nekteré studie uvadgji jen je-
diny stah srde¢niho svalu kazdych 15 minut,
to mi prijde naprosto neuvétitelné! Béhem
spanku maji zpomaleny i dech a v§echny
ostatni t&lni pochody. Reéeno zkratka, viech-
ny jejich zivotni funkce se neuvetitelne zpo-
mali. Chcete mi fict, Ze tohle v§echno se vyvi-
nulo metodou pokus omyl? Vzdyt bez téchto
uzasnych schopnosti by kapustiiaci nemoh-
li ani spat.



Kromé¢ toho maji mozna jeden z nejlep-
$ich imunitnich systému mezi savci. Smutné
je ale to, Ze byvaji velmi ¢asto zranéni, nebo
iusmrceni pfi sraZce s motorovym ¢lunem
¢i lodi. Lodni Sroub je nékdy doslova pose-
ka. Ukazalo se ale, Ze jsou schopni se velmi
rychle uzdravit, a to i v ptipadé, kdy to vypa-
da, Ze jejich zranéni jsou smrtelnd. Na jejich
zédech mizete vidét ¢asto hluboké jizvy od
lodnich $§roubd, a nékteri maji ocas doslova
rozsekany na kousky. Védci proto zkoumali
jejich krev a zjistili, Ze je tvotena az z 90% bi-
lymi krvinkami, které zptsobuji jejich mimo-
radnou odolnost.

Mozna bychom se v tomto ohledu moh-

li od kapustinaka leccemu naucit. Pravé po-
znatky o jejich imunité mohou byt velmi
prospésné v dnesni dobe, kdy se potykdme
s tolika chorobami imunitniho systému. Vé-
fim, Ze néjaky Sikovny mlady védec uz brzy
podrobné prozkouma imunitni systém ka-
pustnaku a objevi néco, co pomize lidstvu
vyresit problémy s imunitou.

A co tikaji o kapustiiacich evolucionis-
té? Ze se vyvinuli ze slont, ktefi se kdysi dav-
no vratili zpatky do vody. Pokud je to prav-
da a kapustnéci jsou skute¢né n¢jakou dalsi
vyvojovou fazi slona, ktery se rozhodl Zit ve
vodé, pak nam zde vyvstava jedna zasadni
otazka. Pro¢ jsme dosud nikde nenasli zad-
né vyvojové mezic¢lanky? Néco mezi slonem
a kapustiidkem? A pro¢ jesté existuji sloni na
sousi? Pro¢ se tehdy do mote nevratili vSich-
ni? Dnes mame slony a kapustiiaky, ale nic
mezi tim. Je§té nikdo nikdy nevid¢l, Ze by se
slon pokousel zménit na vodniho savce, nebo
kapustiidk na suchozemského.

Tohle opravdu nedava viibec Zadny smy-
sl. Kapustiak je evidentné samostatny, spe-
cificky druh, podobné i slon. Presn¢ tak totiz
byli na pocatku svéta stvoreni, kazdy podle
svého druhu. Jinymi slovy, kazdy tvor ma své
odlisnosti, sva specifika, své urcené prostiedi
i misto vném, a to si zachovava v ramci své-
ho druhu — dnes i v minulosti.

Kdy?z se podivam na kapustnaka a na slo-
na, tak vidim dva naprosto odli$né koncep-
ty. Dvé rtizna fascinujici stvoreni. Urcité po-
dobnost se da samoziejme vzdycky najit, ale
to nelze povazovat za dtiikaz evoluce. Do-
nedéavna jsem byl zvykly pfijimat evolu¢ni
pribehy tak néjak automaticky, ale ted chci
opravdu solidni dfikazy! Zadné v§ak nemohu
nalézt! A to jsem je, vérte mi, hledal opravdu
dakladné.

V soucasnosti se kvili ochran¢ kapustna-
ka zavadéji nova pravidla pro motorizova-
né lod¢. Snad tu s ndmi diky tomu jesté néja-
ky ¢as pobudou. A pokud maji evolucionisté
pravdu, mozna Ze ¢asem vyjdou kapustnaci
na bieh a stanou se z nich opét sloni. ©

cas kjidlu
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Také se kazdy rok nemuUZete dockat prvni jarni
zeleniny a pozorné sledujete, jak salat na zadhonku
nabira tvar hlavicky a slibuje svézi a chroupavé

mladé listky?

Jana Krynska, pretisténo z casopisu Advent

P ochopitelné, ro¢ni obdobi ma vliv i na

ricky bohatsi stravé v zimé (vyssi potre-
ba ,,pro zahrati“) se télo tési na odlehcenou
jarni stravu s dostatkem svezi zeleniny, jez
zasobuje télo predevsim vitaminy skupiny
C. Mladé listy febricku, pampeliSek, koptivy,
kvéty chudobky a mnoho dalsich bylin napo-
mahaji organizmu k ocisté a posiluji imunitu.
,Pred koprivou smekni, pred bezem klek-
ni...“ fikali nasi predkové. I my se mizeme
tésit z hojnosti dart, které pro nase zdravi
Stvoritel pripravil. Brokolice, §penat, celo-
zrnné obiloviny a lu$téniny, ofechy — to vSe
je doporucovéno i z hlediska epigenetiky,
tj. ovlivnéni naSich zdédénych dispozic.
Pokud pochopime principy zdravé vyzi-
vy a budeme se jimi Fidit, Ize zvratit trendy ve
vyskytu nemoct, které trapi nas soucasny ci-
vilizovany svét. Za vétSinou zdravotnich poti-
7{ je nadbytek pfijmu energie, nedostatek po-
hybu a vysoké psychicka zatez.
Kolik ¢asu travite v kuchyni a u jidla?
I kdyz jidlo a piti v podstaté tlumi hlad
a zizen, jde o vic. UZ u kojencti je krmeni spo-
jeno s teplem, pfijetim, laskou. Jidlo je i so-
cidlni zkusenost, ke které patii spolecen-
stvi, sdileni a naslouchant, laskyplny zazitek.
Zprostiedkuji jej o¢i — barevnost pripravené-
ho talite, ladné prostieny stdl...

Pro chutové vjemy je podstatna uloha
nosu — mize rozliit az 2000 vani ¢i pachd.
Receptory v zadni vrcholové oblasti nosu
prenaseji signaly pfimo do té ¢asti mozku,
kde se zpracovavaji emoce.

Viiné v nas miiZe vyvolat i vzpominky
atouhu (vyuzivano hojn¢ instalaci pekaren
v supermarketech).

Vyrazem ,rozpusti se na jazyku“ se sna-
Zime vyjadrit lahodnost — na jazyku jsou 2—4
tisice chutovych bunék; je zapotiebi dvou
az tfi kousnuti do pokrmu, abychom si chut
uvédomili. RozliSujeme slané, sladké, hoiké,
kyselé a (podle dr. Bukovského) i chut ,,uma-
mi“ (tj. chutny, kofenény), dale zda je jid-
lo suché ¢i vlacné, tvrdé nebo mekké, horké
nebo studené.

I hmatové receptory si ptijdou na své —
kdy jste naposled tésto hnétli rukama, doty-
kali se jej a vnimali rGzné textury? I sluch se
stravovani ucastni — kfupavost odliSuje sve€zi
zeleninu od povadlé, vnimame Sum otvirané
mineralky, cinkot nadobi v kuchyni...

Priprava Cerstvych pokrmti zabere ¢as —
ale vytvari celou paletu viem{ a piijemnych
pocitt. Vychutnat si jidlo chce ¢as, ale snizu-
je stres a prinasi klid a pozitivni pocity — ne
nadarmo se rika, Ze muZi se ma dat nejprve
najist a pak teprve s nim resit ptipadné pro-
blémy. ©
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Na strazi nadeéje

Dal jsem té za svétlo prondroddm, abys byl spdsa ma do koncin zemé. (1zajas
49, 6). — Slova z proroka 1zajase, ktera jsou zakladem tohoto zamysleni, jsou
starozakonnim pozadim znamého a slavného chvalozpévu starce Simeona,
kdyz dékoval Bohu za to, ze mu pred smrti bylo doprano uzfit Spasitele.

Z knihy Jana Hellera Jak orat s certem. Vydalo nakladatelstvi Kalich.

lice dobre se totiz hodi do adventniho

¢asu, protoze je piimo ztélesnénim Ce-
kajici a vyhlizejici viry. Je to Bozi svédek na
strazi nadéje.

To prvni, co se 0 ném v evangeliu dozvi-
dame, je jeho jméno. Je shodné se jménem
jednoho ze dvanacti synd Jakobovych; pripo-
mina tedy nejstarsi pocatky Boziho lidu, uka-
zuje, jak v Izraeli hluboce souvisela minulost
s pritomnosti i budoucnosti, zaslibeni S napl-
nénim. Ale jaky je vyznam tohoto jména? Za-
zniva v ném hebrejské sloveso, které znamena
slySet. Smime-li ze jména usuzovat na adél ¢i
povahu jeho nositele, a to je v bibli dosti cas-
té, pak by byl Simeon ¢lovék slySent, ten, kdo

P odivejme se dnes na Simeona bliz. Ve-

nasloucha Bohu, muz Boziho Slova, ktery si
dava praci s tim, aby Hospodina opravdu sly-
Sel, stal pod jeho Slovem a zil z ného.

To ma jisté evangelium na mysli, kdyz
o ném rika, Ze byl spravedlivy a zbozny.

Ale co to znamen4 spravedlivy? Za spra-
vedlivé se povazuji mnozi lidé. Rikaji: niko-
ho jsem neokradl a nikoho nezabil, tak jsem
spravedlivy. A to znamen4: nepotiebuji od ni-
koho zadnou milost, zadné odpusténi a zad-
né smilovani; ani Boha nepotiebuji, protoze
jsem spravedlivy.

Tak samoliba, plocha a lacin4 Simeono-
va spravedlnost jisté nebyla. Jejim zaklad-
nim rysem bylo predev§im to, Ze Simeon bral
vazné Bozi zakon a snazil se podle ného zit,

hledal spravedlnost. Ale kdyz nékdo opravdu
hleda spravedlnost, dospéje k tomu, Ze nej-
hlubsi, pravé spravedlnost neni zalezitosti
lidskou, ale Bozi, né¢im, co my lidé navzdo-
ry viem dobrym predsevzetim nedokaze-
me plné uskute¢nit a co proto musi prijit od
Boha jako dar.

Jeho spravedlnost tak nabyla zvlastni-
ho rozméru, rozméru nadéje. Pismo to fika
vyslovné: ,,Byl to ¢lovek spravedlivy a zboz-
ny, ocekaval potéseni Izraele a Duch svaty
byl s nim* (Lukas 2,25). Tedy ptedevs§im: Si-
meon byl ¢lovék ocekavani. Stal na strazi na-
deje v dobéach, které byly velice tézké a lidské
nadéje nejen neposilovaly, nybrz naopak roz-
bijely a nicily.



Abychom Simeonovi dobie porozuméli,
musime si predstavit, jak to tenkrat v Pales-
tin€ vypadalo. BoZi lid trpé€l zvenku i zevnitt.
Zvenku ttlakem a nesvobodou v podru¢i Ri-
mand, ktefi byli ve svych koloniich velice
krutymi a svémocnymi vladci. Své poddané
bezohledné vysavali, nutili je uctivat fimské
vladare a kazdy odpor utopili v krvi.

Ale lid trp€l i zevnitt neschopnosti svych
duchovnich viidci: ztuhlosti veleknézi
a prazdnotou duchovniho zivota pod vli-
vem farizeli a zakonikd. Byli ovsem lidé,
kteii se proti tomu boutili. Rikalo se jim
z£16ti, doslova pielozeno horlivci, totiZ pro
Bozi kralovstvi; ve skute¢nosti to byli spik-
lenci a povstalci, partyzani. Chtéli vlast-
ni silou, tfeba i nasilim zménit béh véci ve
svété i v Bozim lidu. Jejich pricinénim vy-
buchovaly revolty a tekla krev. Ale k lepsi-
mu se nezménilo nic; Rimané jen zvy$ova-
li pocty vojenskych posadek a byli bdélejsi,

A uprostied této bidy, ciziho Utisku
i vlastni nemohoucnosti, lidského vzdoru,
marnych pokust a hlavné BoZiho prodléva-
ni je tu Simeon — ¢lovek, ktery doufa v Hos-
podina. Mohli bychom fici: Douf4 navzdory
vS§emu, co vidi, co vlibec muize vidét kolem
sebe. Nedouf4 ani v milosrdenstvi Rimanii
ani v aspéchy z€lota, nybrz doufa v Hospo-
dina, v to, Ze Blih sam jesté jednou pohne
nebem a zemi, jak rika prorok (Ageus 2, 6),
jesté jednou sdm zasdhne, sam prijde, sam
potési a sdm vysvobodi. Ano, to je dilezité:
Simeon nevyhlizi, aZ Bih potrest4 ty, kdo
se mu jevi zli, a jemu da za pravdu. Vyhlizi
néco uplné jiného: Ze Biih potési kajici a pla-
¢ici. Je to nesmirné tézké vyhlizet BoZi poté-
Seni a Bozi radost v dobach plnych lidského
zarmutku, at uz ma ten zarmutek jakouko-
li pficinu.

Ale to jen tvodem k hlavnimu bodu nase-
ho oddilu. Evangelium vypravi, Ze tento muz
na strazi nad¢je se dockal. Uvidél, co vyhli-
7el a k éemu upinal nadé&ji. Co to bylo? Rek-
néme si nejdiive, co to nebylo. Nebyl to ani
pad mocné fimské tiSe, jeji krutovlady, ani
to nebylo viditelné ziizeni Boziho kralovstvi
na zemi, jak o to riznymi cestami a za rlz-
nou cenu usilovali mnozi Simeonovi soucas-
nici. Bylo to néco mnohem prostsiho, ne-
napadnéjsiho a neokazalého. Bylo to malé,
pravé narozené dité. Ale Simeonova vira
v ném rozeznala vtéleni Bozi lasky a tak za-
¢atek pravého raje; Simeon pochopil, Ze toto
dite je to misto, kde se nebesa prolomila na
zemi a kudy se bude nadale rozlévat milo-
srdenstvi a pravda, smilovani a smireni, ra-
dost a pokoj.

To vSecko Simeon rozpoznal, kdyz bral
détatko na lokty a kdyz zacal sviij slavny

chvalozpév. Podivejme se proto na tento
chvalozpév blize.

To prvni, ¢eho je tieba si v§imnout, je,
ze se Simeon odvolava na Bozi Slovo, zZe se
drzi Bozich zaslibeni. Cituje vlastné proro-
ka Izajase, jeho modlitba je z vétsi ¢asti se-
stavena ze starozakonnich citatd. Mohli by-
chom fici, Ze Simeon je pismak, ktery Zije
bibli, je v ni hluboce zakotven, vrostl do je-
jich vyrazii i pojmd, Proto u ného ani v tom-
to vrcholném Zivotnim okamZiku nedocha-
zi k zadnému nabozenskému blouznéni ani
k romantickému snéni, u néhoz byva prani
otcem myslenky. To je pro nds napomenu-
ti i povzbuzeni, ¢eho se i my mame a smime
drzet, jestlize chceme vnitfnim zrakem také
uziit dobré Bozi véci. Prorok 1zajas to kdysi
stru¢né shrnul vyzvou: ,,K zdkonu a svédec-
tvil“ (Izajas 8, 20).

V Jeruzalémé Zil muz jménem Simeon;
byl to ¢lovék spravedlivy a zbozny,
ocekaval poté3eni Izraele a Duch svaty
byl s nim. Jemu bylo Duchem svatym
predpovédéno, Ze neuzfi smrti, dokud
nespatfi Hospodinova Mesiase.

A tehdy veden Duchem prisel do
chramu. Kdyz pak rodice prinaseli
Jezise, aby splnili, co o ditéti
predepisoval Zakon, vzal ho Simeon
do narudi a takto chvalil Boha: ,Nyni
propoustis v pokoji svého sluzebnika,
Pane, podle svého slova, nebot mé oci
vidély tvé spaseni, které jsi pripravil
prede vSemi narody — svétlo, jez bude
zjevenim pohantim, slavu pro tvj lid
Izrael."

Jezisuv otec a matka byli plni Gdivu
nad slovy, ktera o ném slyseli.

A Simeon jim pozehnal a fekl jeho
matce Marii: ,,Hle, on jest dan k padu

i k povstani mnohych v Izraeli a jako
znameni, kterému se budou vzpirat —
i tvou vlastni dusi pronikne mec — aby
vyslo najevo mysleni mnohych srdci."
(Lukas 2,25-35)

To druhé, co je u Simeona velice pozoru-
hodné, je dik za propusténi. Je samoziejmé,
Ze se tim mysli odchod z tohoto zZivota. V tom
se od nas Simeon velice li$i. My se dnes vét-
Sinou smrti hrozime a snazime se proto na ni
nemyslet. Malokdo je na ni ptipraven, malo-
kdo umira smifen s Bohem i s lidmi, s dikem
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na rtech a s pokojem v srdci. Ale tato nepfi-
pravenost na smrt je hluboce ptizna¢na. Pro-
zrazuje totiz, jak vnitfné prazdné jsou nase
zZivoty, jak Zijeme lidskym okamzikem na-
misto BoZi vé¢nosti, jak mélo jsme ve svém
snazeni a rozhodovani formovani tou nadé-
ji, ktera nesla Simeona. A tak se nas Pan Btih
Simeonovym pribéhem pta: Budou na kon-
ci tvého Zivota slova dik( a vyznani poko-

je vsrdci? MysliS na to, pripravujes se na to,
snazi$ se uz nyni Zit tak, abys mohl nakonec
v pokoji podékovat?

Ato treti: Simeon dekuje, protoze jeho oci
vidély spaseni. Nam se mozné zd4, Ze nema-
me za¢ dékovat, protoZe jsme Bozi spaseni
nevid¢li. Ale to je naSe chyba, nase slepota,
protoze Simeon hned dale tika: ,,... spase-
ni, které jsi pripravil pied oblicejem vSech
lidi!“ Chyba je tedy v nés, presné vyjadieno
v tom, kdyz chceme vidét Bozi spaseni a di-
vame se pfritom nespravnym smérem. Bud-
to se divame na to, co je kolem n4s; na to, jak
to ve svéte chodi. A pak byvame smutni nad
mnohou bidou a mnohym hiichem, které tizi
Zivot celého svéta a projevuji se v nescetnych
kirivdach, atrapach a bolestech. Ale, a to si
musime fici velice jasn€, béh dé&jin Bozi spa-
seni nezjevuje, nybrz naopak skryva. Jisté
se ma Bozi spaseni jednou projevit i na této
zemi a mezi vSemi lidmi, ale to je véc Bozi
budoucnosti ¢ili eschatologie, nikoli lidské
pritomnosti.

A'tu je ¢as, abychom se na okamzik podi-
vali na misto, odkud vzal Simeon tento kras-
ny a vyrazny obrat. Je to slovo z IzajaSe. Tam
tika Hospodin svému sluzebniku: ,,Dal jsem
té za svétlo pronarodiim, abys byl spasa ma
do kon¢in zemé&.“ Tento kratky vyrok ndm
zieteln€ ukazuje, jaky je ud¢l Spasitele, jaké
je poslani toho malého détatka, které teh-
dy drZel Simeon v narudi. A nejen jeho, ale
skrze né a s nim i poslani v§ech, kdo mu pa-
ti1 a nasleduji ho. Spasitel tu neni pro sebe,

a ani jeho ucednici a cirkev tu nemaji byt pro
sebe, nybrZ pro ty ostatni, ktefi je$té neuveri-
li a kteti se — pokud jsou hluboci a upfimni —
trapi, protoze také ve svété ani v sobé& svét-

lo nevidi. Pravé svétlo, svétlo lasky a pravdy,
pokoje a milosrdenstvi musi vzdycky zté-
lesnovat zivy ¢loveék, zivi lidé, aby to svétlo
opravdu svitilo. A kdo takhle sviti sebezapi-
ravou obétavosti, hlubokou laskou, opravdo-
vou radosti a bezpodmineénym milosrden-
stvim, ten se stavé ostatnim spasou. Nejen
spasu nese, ale sam spasou je. Dokonale to
dokazal jen jediny, ten, kterého jako détat-
ko drzel Simeon v naruéi. Ale on ve svém
dile spasy nechce zlistat sdm a tak nas vSec-
ky volé na cestu svétla, k tomu, abychom

Dokonceni na strané 27



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

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

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

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

Co nabizime?

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

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

Jaké jsou ceny?

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

Lusténinova

kucharka

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

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

luSténin a zdravy obilovin.

Recepty pochazeji z Lusténinové kucharky Petra Klimy. Knihu vydalo nakladatelstvi

SmartPress.

Spanélska cockova polévka

s pecenou paprikou

120 g neloupané ¢ervené ¢ocky (hodi se

i tmavozelena francouzska), 2 dlouhé Spa-
nélské ¢ervené papriky, repkovy olej, 1 1Zzicka
suseného rozmarynu, 2 strouzky ¢esneku, 2
cervené cibule, 2 IZice uzené mleté papriky, 1
stredné velka brambora, 1 1Zicka zeleninové-
ho bujonu, 1 1zi¢cka morské soli, 2 1Zice hus-
tého rajcatového protlaku (nikoli omacky),
hrst cerstvého oregana nebo petrzelky

Troubu predehiejeme na 170 °C. Papriky
nakrajime na vétsi kusy, zakdpneme olejem,
poprasime rozmarynem, osolime a peCeme
asi 20 minut, dokud papriky neza¢nou hnéd-
nout. Dle potieby nékolikrat promichame.
Ke konci peceni pridame nahrubo nasekany
Cesnek, promichame a jesté chvili peceme.

Cocku, namoéenou predem na 4 hodiny,
proplachneme a vatime v Cerstvé vode, do-
kud ¢ocka neza¢ne meknout. Poté prikryje-
me pokli¢kou a nechame stranou dojit.

Na oleji v hrnci osmahneme nahrubo na-
krajenou cibuli, zasypeme uzenou paprikou
ajeste kratce restujeme. Zalijeme 11 vody,
pridame bujon, na kostky nakrajenou bram-
boru a stll. Privedeme k varu a zvolna vari-
me, dokud neza¢nou brambory méknout.
Poté pridame scezenou ¢ocku, rajéatovy pro-
tlak, upecenou papriku s ¢esnekem a vse jes-
té kratce povarime. (Polévka by se méla pro-
tlakem lehce zahustit, a proto uz polévku
nedohustujeme.)

Nakonec dochutime soli a vmichame na-
sekané listky oregana nebo petrzelky.

Tip: Servirujeme s opecenou bagetou. Do
polévky miizeme také pridat olivy nebo ka-
pary, dle chuti Ize pfidat i jednu IZici pikantni
mleté papriky. Chcete-li mit polévku napros-
tou dokonalou, pridejte pred upecenim k pa-
price jesté na kostky nakrajenou rostlinnou
uzeninu.

Celer s fazolemi v koprové
omacce
150 g velkych bilych fazoli, 500 g celeru,
4 1zice slune¢nicového oleje, 2 stiedni cibu-
le, 1 1Zice zeleninového bujonu, 1 1zi¢ka soli,
3 Izice umeocta, 1 1Zice tmavého trtinového
cukru, 200 ml ryZové smetany, 2 IZice tapi-
okového Skrobu (mtiZe byt i kuzu nebo ku-
kuri¢ny), maly svazek cerstvého kopru

Den predem namocené fazole slijeme,
proplachneme a varime ve vétSim mnozstvi
osolené vody, dokud nezméknou (trva to asi
45 minut). Uvarené fazole scedime a necha-
me prikryté pokli¢kou.

Celer oloupeme, rozkrajime na ¢tvrtiny
a poté na libovolné platky. Na rozehratém
oleji osmahneme najemno nakréjenou cibul-
ku do rdzova. Zalijeme 800 ml vody, pfidame
celer, bujon a stl a vatime do polomékka.

Prilijeme umeocet, pridame titinovy cukr,
vsypeme scezené fazole a je$té minutku po-
varime. V malém mnozstvi vlazné vody roz-
michame Skrob, ktery prilijeme do oméacky
ajesté chvilku povarime.

Hrnec s omackou odstavime z plotny,
vmichame ryzZovou smetanou a pfidame na-
sekany kopr.



Petr Klima, $éfkuchar restaurace Country Life

Vhodné prilohy: knedlik, brambory nebo
ryZe natural.

Tip: Pokud chcete pokrm posunout jes-
té vySe, diive nez pridate celer do omacky,
upecte jej s olejem v troubé.

Dynovy salat s cockou
amangoldem

60 g cerné ¢ocky Beluga, 1/2 malé dyné
Hokkaido (asi 400 g), 1 1zi¢ka susenych
provensalskych bylin, morska siil, 1/2
svazku zZlutého mangoldu, 1 mala cerve-
na cibule

Zalivka: 2 1zice panenského medu, 2 1Zi-
ce extra panenského olivového oleje, 2 1Zi-
ce vinného octa, 1 1Zice francouzské hru-
bozrnné horcice, 1 strouzek utreného
¢esneku

Cocku zalijeme vodou a nechame stat
dvé hodiny. Troubu predehiejeme na
170 °C. Dyni i se slupkou nakrajime na malé
kosticky, posypeme bylinkami, osolime, pro-
michame a peceme asi 25 minut. Poté necha-
me vychladnout.

Namocenou ¢oc¢ku proplachneme, zalije-
me ¢erstvou vodou a varime asi 20 minut, az
je €ocka témér mekka. Slijeme a proplachne-
me studenou vodou. Mangold opereme, zba-
vime stonkd a vnitfnich lodyh a nakrajime na
mensi kousky. VloZime do vétsi misy, prida-
me na malé mésicky nakrajenou cervenou ci-
buli, ¢ocku a upecenou dyni.

Suroviny na zalivku smichdme v malé
misce, prilijeme do salatu, osolime a vse da-
kladné promichame.

Cocka Beluga ma vlastnosti podobné tma-
vé zelené ¢occe. Po uvareni dobre drzi tvar,

a proto se velice hodi prave do salatti. @
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své straveé nedostatek dokonce sedmi zivin:
véapnikd, jodu a dalsich péti. Je pravda, Ze
vegani s nedostate¢nym pfijmem vapniku
maji zvySené riziko zlomenin kosti. Ti, ktefi
jej prijimali dostatek — 600 miligrami den-
né — v8ak byli v poradku.

Podle dostupnych dat by vegani méli
jednoznaéné dopliovat vitamin B, ,. HIi-
dat by si méli i pfijem vitaminu D, ome-
ga-3 mastnych kyselin a zinku. Na rozdil
od toho, co se bézn¢ uvadi, nedostatek ze-
leza neni u vegant pii pestrém jidelnicku
o nic ¢ast&jsi nez u lidi na bézné strave.

Slovo na zavér?

Vegani jsou §tihlejsi a zdravéjsi neZ ostat-
ni populace, mivaji vyssi 1Q, stejnou
hustotu kostni hmoty jako nevegetaria-
ni, zcela dostatecny prijem bilkovin, niz-
$i riziko poskozeni ledvin a niz$i hladinu

zanétu v téle. Muzi vegani navic Zenam
vice ,,voni“. © Krev veganti osmkrat u¢in-
néji bojuje s nadorovymi bunkami, v jejich
stievech prevladaji prospeésné baktérie
a maji nizsi pH stolice, coz souvisi se sni-
zenym rizikem rakoviny tlustého steva —
v jejimz vyskytu se fadime na predni mis-
ta svétového Zebricku. Vegani maji navic
celkove zdravéjsi postoje a navyky tykajici
se jidla a méné trpi poruchami ptijmu po-
travy nez primeérna populace.

Veganstvi chréni Zivotni prostredi
a chova se ohleduplné k hospodarskym
zviratim. Je etické a moralni. Nezavislé
a nepredpojaté zhodnoceni sumy vysled-
kd moderniho védeckého poznani zietel-
né ukazuje na paivodni plan a nastaveni,
Ze totiz ¢lovéku se nejlépe dafi pti konzu-
maci ¢ist€ rostlinného jidelnicku. Pokud
ne jeSté vam, mili ¢tendri, tak mné tedy —
po 25 let praxe v oboru, sezndmeni s vy-
sledky desitek tisic studii a absolvovani
magisterského studia v oboru medicina
zivotniho stylu — zcela ur¢ité. ©

Na strazi nadéje
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vSichni svitili jako BoZi brouckové. To je
smysl toho skvostného vyroku Izajase:

»Dal jsem té za svétlo pronaroddm, abys
byl spasa méa do koncin zemé.“

V tomto poslani byla kdysi slava Iz-
raele. A to je zaroven to ¢tvrté a posled-
ni, co nam dnes tik4 Simeonovo chvalore-
¢eni. Na prvni pohled je to divna véc. To
malé, bezmocné détatko, to je slava lzra-
ele. A prece je to tak, protoZe slava Bozi-
ho sluzebnika je v jeho ponizeni. Dalo by
se to Fici také jinak: Od té doby, co Bih
v Kristu sestoupil na tuto zemi, je vSecko
obracen€. Dole je nahote a nahote je dole.
Bozi slava je nyni BoZi sebezapreni. Bozi
svrchovanost je Bozi pokora a Bozi svo-
boda je Bozi poddanost v§em lidskym bi-
dam. A nejen Bozi slava a Bozi svoboda,
ale i slava a svoboda Boziho sluZebnika
a Bozich sluzebnikd, celého Boziho lidu.
A proto je islava Boziho lidu v jeho utr-
peni, v jeho bid¢, v jeho k#iZi, v tom, jak

nese svUj kiiz a jak s nim nésleduje své-
ho Mistra.
Simeon to véd¢l, a proto Marii fekl:
»Ivou vlastni dusi pronikne me¢“ (Lukas
2,35). Mec¢ v dusi je tedy udélem téch, v je-
jichZ srdci se rodi z BoZiho Ducha Spasi-
tel tak jako kdysi v Marii.
MiiZete se tomu vSemu divit. Marie
s Josefem se také divili. Ale nejen to, oni
na to také pamatovali. Lukas rika vyslov-
né: ,Marie to viechno v mysli zachovava-
la“ (Lukas 2, 19). A to je presné nas ad-
ventni tkol: zachovavat to vSecko v mysli,
¢i, jak prekladaji Kralicti, skladat to viec-
ko v srdci. A radovat se navzdory vSemu
avsem z toho, Ze Bozi 1aska prisla a pfi-
chézi aZ na zemi a Ze i naSe o¢i mohou
spatfit ,,spaseni BoZi, pripravené pred
oblicejem v$ech lidi“, jen budeme-li hle-
dét spravnym smérem a budeme-li jako
kdysi Simeon nést Bozi 1asku ve svém né-
ruci pro vSecky kolem néas. Nebot pak se
isnim avném, vtom betlémském détat-
ku a uktiZovaném Spasiteli za¢neme také
stavat svétlem k zjeveni naroddim a slavou
duchovniho Izraele. @




JAK POSILIT SVOJI IMUNITU

ZDRAVE SE STRAVUITE

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

NESTRESUJTE SE

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

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

potlacit zanét a podpofrit

imunitu.

Pripraveno s vyuzitim podklad od American College of Lifestyle Medicine

NEKURTE A NEPIJTE

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

SPETE

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

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

BUDTE
V KONTAKTU

Karanténa a izolace jsou v dobé vyso-

kého rizika pfenosu vézného infekéniho

onemocnéni nezbytné, opusténost

a osamélost v3ak ¢lovéku neprospivaji.

Bud'te v pravidelném spojeni se svymi

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

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

VY rriano zoravi
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