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PAMET - nékdy nas podrZi a nékdy
necha ve stychu

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

Znate to prislovi, Ze do 40 je to hloupost a od 40 skleroza? Clovék zapomind, chodi pozdeé, nestihd
toho tolik, kolik by chtél. [istou merou k tomu moZnd prispiva 1Q jedince, ale zdklad je organizmus,

co je fit a bez stresu a také jistd mira vnitini discipliny a usporddanosti bézného Zivota.

Ale co je to vlastné pamét?

JelikoZ je pamét nedilnou soudsti nasich Zivotd, definice je
velmi diilezita. Ale co je mnohem dulezitéjsi, je fakt, Ze pamét
bereme jako samoziejmost. Protoze kdybychom si do dusledki
predstavili jedince bez paméti, znamenalo by to, Ze vse, co je
nedilnou souddsti nasich kazdodennich Zivotd, by se pfevritilo
naruby.

Pamatujeme si, kdo jsme, jak vypaddme, jak vypadaji nasi rodice,
piibuzni, sousedi. Pamatujeme si, kde bydlime, co ndm chutnd,
co radi nosime. Ztrita paméti v celkovém méFitku by znamenala
nejen naprostou ztritu identity, ale pravdépodobné i zdnik.

A ted tedy zpét k té definici:

Pameét je schopnost centrdlni nervové soustavy uchovdvat a pouZivat
informace o predchozich zkusenostech. Jde o proces vitépovdni (kodo-
vdni), uchovdvdni (retence) a vybavovdini (reprodukee) zkusenosti.

Vsetikajici a vSeobjimajici. Jisté byste nasli spousty dalsich defi-
nic, ale pro nase ucely tato bude dostacujici. Pamét nejen Ze stoji
za tim, kdo jsme, za na$i identitou, ale stoji také za tim, jak jsme
Uspésni v tom, co délame, jak jsme vykonni a v neposledni fadg,
jak dlouho si do vysokého véku uchovavime své vlastni védomi
a vzpominky.



Pokud bychom se chtéli bavit o postupné ztrité paméti o nemo-
cech, které jsou s tim spojeny, bylo by to na mnoho stran velmi
zajimavého povidani. Proto se zkusime pro zacatek zaméFit pouze
na ,zdravého jedince“s béznou denni ndplni.

Které procesy potrebujeme a které nas nejvi-
ce trapi?

Jak jiz bylo feceno, pamét zahrnuje tfi zdkladni dejme tomu
stavebni kameny:

* proces v§tépovini informaci

* proces uchovivini informaci

* proces vybavovini informaci

To, jaké informace vstiebdvime, zédlezi danou Vec.

na ucebnim procesu, na prostiedi,

ve kterém uceni probihd, na tom,

v jakém rozpolozeni jedinec pravé je. Pokud si vezmeme vyuku
ve Skole, pak vizualni pomucky velmi napomdhaji tomu, kolik si
z daného tématu odneseme.

Vétsina lidi si pamatuje: 10 % z toho, co ¢tou, 20 % z toho, co sly-
§1, 30 % z toho, co vidi, 50 % z toho, co slysi a vidi, 70 % z toho,
co feknou, a 90 % z toho, co délaji. Tato skdla ndm mimo jiné
fika, ktery zpisob vstiebavini informaci je nejucinngjsi.

Zdaleka nejlepsi je vstiebdvani informaci vice smysly. Kvalita vsti-
peni informaci m4 totiZ ndsledné vliv i na to, jak dlouho si bude
¢lovek schopen tyto informace védomé podrzet. Protoze k uceni
pouzivime v zdkladu dvé rizné paméti, tu mechanickou a pak tu

| Ddlezita je koncentrace,
schopnost soustredit se na

Yoy,

logicka.

Mechanizmy uceni

Na zakladni $kole nim neustéle opakovali, Ze zdkladem je naucit
se udit. T1 talentovani vystacili s tim, co slySeli v hodindch, ti
méné talentovani si to museli doma ,zopdknous*a ti jesté méné
hledali zpusoby, jak do hlavy dostat to, co se tam ne a ne udrzet.

Kromé toho, jak jsme jiz zminili

v pfedchozi kapitole, Ze je dobré vy-

uzivat pro vstfebavani informaci vice

smyslii, dalezité je, jak by mél proces

samotny probihat. Dulezita je kon-

centrace, schopnost soustfedit se na

| danou véc. Pokud se dité nebo student

uéi doma, nemél by mit na stole nic,
co by ho rozptylovalo a odvidélo od soustfedéni na ucenou latku.
Pusténi televize, ridio, nebo nékdo dalsi, kdo jej rozptyluje, se na
vysledku jednoznacné projevi.

Také je dobré mit pofadek na stole. A to plati i v praci. Pokud
mite na stole vice véci, protoze je potfebujete vSechny fesit, stejné
Vis to bude odvidét od aktuilné vyfizované polozky. Tedy idedl-
né Cisty stil, ¢istou mysl a plné soustiedéni.

Spravna zZivotosprava patri k véci
Pameétovd centra sidli v mozku a mozek je orgdn lidského téla,
ktery stejné jako vechny ostatni orgdny potfebuji spravnou

Acutil’

Pamét a koncentrace - Doplnék stravy

Zapomente
na zapominani!

Acutil obsahuje vyvdzeny pomér ldtek
pro podporu paméti a koncentrace

@4 Omega-3 mastné kyseliny @3 Fosfatidylserin

? Ginkgo biloba @ Vitamin E

]
@ Vitamin B12 a kyselina listovd " 3 k

ACUTIL. Doplnék stravy. S: Rybi olej 500 mg (kyselina dokosahexaenova 250 mg, kyselina eikosapentaenova 40 mg), extrakt z Ginkgo biloba 60 mg, fosfatidylserin 15 mg, vitamin E 5 mg, kyselina
listova 250 g, vitamin B12 5 pg. I Doplnék stravy pro podporu paméti a koncentrace. Kl: Precitlivélost na jakoukoliv slozku pripravku. Acutil obsahuje alergeny ze s6ji a ryb. ZU: Bez konzultace
s lékarem ¢i lékarnikem se nedoporucuje k uzivani téhotnym nebo kojicim Zendm, pacienttim uzivajicim antikoagulancia ¢i antiagregancia, diabetikiim ¢i pred pldnovanou operaci. Nenf uréen k podavani
détem. Dz 1 kapsle denné s jidlem. Vhodné je dlouhodobé uzivani. B: 30, 60 kapsli. W Wassen International Ltd. Velké Briténie. DopInék stravy, neni hrazen zdravotnimi pojistovnami.
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vyzivu a dostate¢ny odpocinek. Pfedpoklad, Ze budu podévat
excelentni vykony, a pfitom nebudu spit, relaxovat a dobfe jist, je
vice nez lichy.

Pestry jidelni¢ek je mozné samoziejmé jesté obohatit o nékte-
ré vitaminy, bylinné vytazky, ¢i dalsi vyzivové dopliky. Z téch
uzite¢nych sem patfi zajisté v prvni fadé omega mastné kyseliny.
Omega-3 a omega-6 mastné kyseliny jsou dilezité pro dusevni
vyvoj déti a mladych lidi, ale i ve stdi{ jsou dilezitou slozkou
pro podporu dusevni kondice. Dopliiky s omega mastny-

mi kyselinami jsou dilezité zvldsté pro jednice, ktefi neradi
zafazuji do svého jidelnicku ryby a rostlinné oleje, protoze se
jednd o esencialni ldtky, které télo jinak nez pfijmem z potravy
neziskd.

Z dalsich uzite¢nych latek je to naptiklad hoi¢ik, jehoz absence
nebo nizka hladina mize vést mimo kiece i k depresim. Ho#¢ik
velice Uzce souvisi s mentdlni kondici ¢lovéka. Mirni deprese, mé
pozitivni vliv na inavu a vyCerpdni organizmu. Stejné tak dalsi
prvek zinek ma piiznivy vliv na psychiku organizmu. A nesmime
zapomenout na vitaminy, konkrétné vitamin E a pak také vitami-
ny fady B. Jsou diileZité pro vstfebdvini nékterych ldtek, ale také
se podili na litkové vyméné. Vitamin E pak chrani buiiky pred
oxidaénim stresem, vychytavinim volnych radikéla.

Z bylin je s paméti asi nejvice spojen jinan dvoulaloény (Ginkgo
biloba). A stejné tak by bylo mozné Fici, Ze diky své oblibé je to

jedna z mala bylin, kterou zn4 laickd vefejnost spiSe pod latin-
skym nez pod ¢eskym jménem. Extrakt z jinanu je doporucovin
pii nedostate¢ném prokrvovani mozku, obtizné koncentraci,
zévratich nebo pfi demenci. Je to také jedna z bylin, kterou nalez-
nete jak v 1é¢ivech, tak v dopliicich stravy.

P PP
Na uplny zaver
Zkusme si na zévér zopakovat nékterd uzite¢nd pravidla:

¢ je dobré mit ve véem systém, chaos paméti neprospiva
* sprdvnd Zivotospriva

¢ pravidelny denni rytmus

* vhodné mechanizmy uceni

* soustiedéni lze cvidit

* f4d a pofidek, prostor na uéeni nebo prici

Zdroje a uzite¢né odkazy:

Skvorov4, I, Skvor, D.: Pro¢ zlobim? Lehk4 mozkové dysfunkce LMD/ADHD,
2006, Triton.

Rusina R.: Pamét a jeji poruchy, Neurologie pro praxi, 2004, 205.

Grinwald J., Janicke Ch.: Zelend lékdrna, 2008, Svojtka.




Existuji dva nejdulezitéjsi

pro lidskeé zdravi

Bézn4 strava je v dne$ni éfe pramyslového zemédélstvi

a chemizovanych potravin hypermarketového typu chudi na
nutri¢ni litky a zdkladni minerdly, které jsou pro lidské télo
nepostradatelné.

Podle existujicich udaji je pfiblizné 75 % euro-americké po-
pulace chronicky podhodnoceno v pfijmu magnézia a podobné
vysoké procento lidi je ohrozZeno nebo jiz trpi fidnutim kosti,
coz zase souvisi s nedostatkem kalcia.

Jak nedostatek magnézia, tak kalcia v naich télech se nepro-
jevuje viditelnym onemocnénim zdsadniho typu, jako je tomu
napf. pfi nedostatku vit. C nebo zeleza. O to je to zdkefnéjsi.
U magnézia se vétsinou jednd o poruchy nervové ¢innosti
(zvysend drazdivost, kiece, migrény, Alzhaimer), limdni nehtt,
kazivost zubti, metabolické poruchy vstfebdvini tukd, bilkovin
a cukril, nepravidelnd srde¢ni ¢innost, tachykardie atp. Mize to
kondit tetanii, hypertenzi, mrtvici nebo infarktem.

V dnesni dobé je jiz nutnosti jak kalcium, tak magnézium
dopliovat.

Bohuzel drtivd vétsina lékdrenskych prepariti obsahuje ob-
tizné vstfebatelné formy hoi¢iku napf. oxid hofecnaty, ktery
podobné jako pisek prochdzi travicim traktem a vstiebd se ho
velmi malo nebo v pfipadé¢ kalcia se obvykle jednd o drcené
vapencové kameni navic bez souvisejicich vitamind a mik-
roprvka, které t€lu umoznuji jak kalcium, tak magnezium
naplno vyuzit.

Magnesium Biokomplex + B6 se od ostatnich dopliki stravy
1is zejména vysokou vstfebatelnosti, kterd je dina jeho sloze-
nim. Obsahuje dnes jiz 5 forem organického hot¢iku. Zasadni
je magnézium z mofskych fas v kombinaci s cheldtovou biofor-
mou a chlorofylem doplnény o vit. B6, ktery podporuje celko-
vou bioprostupnost magnézia. V. CR neexistuje tak komplexni
ptipravek. Zikaznici nepocituji vedlejsi ucinky jako prajmové
potize, ¢oz se dostavuje pfi uzivini béznych prepardta.

b d b &

mineraly

Ptipravek je zajimavy zejména pro lidi, ktef{ byvaji postizeni
bolestmi hlavy, migrénami a diabetem. Dulezity je pro spor-
tovce a kazdého, kdo manudlné pracuje a poti se. Lidé s hyper-
tenzi, srde¢né cévnimi problémy ¢&i uzivajicimi alkohol nebo
drzici diety, by se méli také zajimat o magnesium. Zdsadni je
pro te¢hotné a kojici Zeny a pacienty, ktef{ uzivaji 1éky zejména
diuretické popf. hormondlni. Nepostradatelné je u senioru.
Calcium Biokomplex s vitaminem K2 a D3 pfinds{ zcela revo-
luéni Fedeni vstiebdvdni kalcia, které je zaloZeno na organickych
komponentich. P¥ipravek obsahuje kalcium z mofskych fas,
organické kalcium i bioformu vépniku v podobé kalcifikova-
nych aminokyselin. Vapnik se pouziva k prevenci ubytku kostni
hmoty, pfi zvySené zatéZi u sportovcil a manudlné pracujicich,
popi. jako doplnék stravy v obdobi klimaktéria. Nepostradatel-
ny je pro téhotenstvi a kojeni. Kalcium napomédhd k normalni
srazlivosti krve, energetickému metabolismu, spravné funkeci
nervovych pfenosi a travicich enzymu. Pfitomny vitamin D3
se podili na spravném vstfebavini kalcia a fosforu, je prosp&sny
pro spravné fungovini imunitniho systému, a spole¢né s vap-
nikem pfispivd k udrzeni normdlniho stavu kosti, zubu a svald.
Vitamin K2 - MK -7 je nezbytny pro rist osteoblasti tj. kostni
hmoty a bohuzel je v bézné stravé u vétdiny populace deficitni.
Velmi dulezité a potfebné je spravné uzivini obou minerald ve
vztahu k sobé navzdjem a stravé. Kalcium pfi soub&hu uzivini
s magnéziem dostdva v nadich télech pfednost pii transferu

do krve pfed magnéziem. Proto, aby se magnézium optimélné
vyuzilo, je dobré jeho uzivini oddélit od kalcia alespori o cca 6
a vice hodin. Magnesium neni dobré kombinovat s mlékem ¢&i
mléénymi vyrobky obecné - protoze tyto potraviny pfirozené
obsahuji kalcium.

Oba piipravky a fadu dalsich 1ze ziskat na www.medicinka.cz

avlékarnach BENU a PHARMAPOINT.
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Doplnujte Zzelezo s bylinnymi kapslemi.

Optimalné vstiebatelna forma dvojmocného k- =

Zeleza (bisglycinat Zeleznaty) zajisti spolu Karsie
s bylinnym komplexem nejvyssi mozné MALTO
vstiebani a vyuziti iontl Zeleza organismem FEEII:IO

a to bez jakychkoliv vedlejsich ucinku.
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Prémiova kojenecka a batoleci mléka
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Z plnotu¢ného  Bez palmového DHA rostlinného Prebiotika
mléka oleje plvodu GOS a FOS
www.kendamil.cz

Dalezité upozornéni: Kojen je nejlepsim a nejpfirozenéjsim zplsobem vyzivy kojencl. Kojenecka vyZziva by méla byt uzivéna jen na radu nezavislych odbornikli z oboru mediciny, vyZivy
ea t nebo |é¢iv nebo jinych osob profesiondlné se zabyvajich pééi o kojence a malé déti. Zplsob poufziti a dal$i informace na obalech. Informace uréené pouze pro odborniky ve zdravotnictvi.
A CADEMY Distrbutor/Zadavatel a $ifitel reklamy: Health Academy s.r.0, Zbraslavskd 22/49, 159 00, Praha 5, Ceska Republika.
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personalizing
medicine

Rese,m,p,r@. peroraml = MediSpend ma lehce viskozni,
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krémovitou konzistenci a pfijemnou
Q Usnadnuje polykani lek citronovou prichut, proto je velmi

S vhodny pro navlhceni [éku, které
Q Pro pacienty s dysfagii usnadni pacientovi jeho polknuti.

Q Pro déti 2+, seniory a dalsi oy i P ——
MediSpend je zdravotnicky prostredek. ':!':rf ' g *

Ctéte pedlivé pFibalovou informaci.




Tajemstvi nasich pradédecku aneb
co uz babicky stihly zapomenout

Vsem konzervativciim se na tomto misté omlouvdm, ale nemohla jsme si odpustit toto malée

vybocent, zvldsté proto, Ze impulz k tomuto clanku nevzesel od Zenské piilky populace, ale od

té muzské. Nerada bych proto uprela nasim dédeckiim a pradédeckiim dil zdslub na tom, Ze

nékteré tradice se jesté nextratily a jak doufdam, ani neztrati, i kdyz nds k ftomu nase vlastni

pohodinost tlaci.

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

Kizil, kornelky, musmule, malterna, kotna, pihva, Zoravina, pod
témito skoro magickymi jmény se skryva spousta znalosti nasich
predki, které tim Ze nebyly zase az tak populdrni, tak se jejich
znalost mezi lidmi sniZila na minimum. Ale nastésti dokud m4
clovek chut naslouchat, tak téch, ktefi jsou ochotni se podélit

o své bohatstvi védomosti, je stéle jesté dost.

Do sklenice, ¢i do lahve...

Moje teta Fikd, Ze spravnd hospodynka zavaii v§e v okruhu
10 kilometra od svého domu. Dnes uz to tak pochopitelné
neni, ale i tak rdda vyuzivim, co ndm matka pfiroda nabizi.
Maim radgji ovoce nez zeleninu, protozZe co se nesni, z toho

se upece a ze zbytku se zavafi, nebo to skonéi v likérech nebo
pilence. A to uz je pekny vycet toho, jak se lidé dfive zabezpe-
¢ovali na zimu.

Jahody, meruriky, $vestky, rybiz. Takové bézné téma na rozpra-
vu o tom, jak vzkvétaji naSe zahradky. Kdyz jsem si ale pofidila
do zahrady rakytnik, okruh lidi, s kterymi bych to probrala, se
rapidné zmensil. Kdyz jsme pak vysadili dfiny, zjistila jsem, Ze
jsem jako troseénik na opusténém ostrové. A pak jsem uvatila
svou prvni miSpulddu a byla jsem tak fikajic ,o /o7i“. Bavi mé
experimentovat na poli ovocnych likérti. Ale jesté vic mé bavi ta
originalita, to, co nikdo nezkusil, protoze nemusel, nechtél nebo
nemohl.



Mispulada je parada

Ano, ano, mispule to byly, které zapficily, Ze se Vam v rukou

ocitl ¢lanek o zapomenutych stromech, kefich a ,kdejakém byli*.
Mispule neni nic nového, je to nendpadny, ale pavabny stromek,
nejvice bych ho asi ptipodobnila k FRNAKOVNIKU, pro ty, ktefi
maji také rddi pohddky. Plod je takovd mald koule o praméru

asi 5 centimetrt. Ale nez z toho malého plodu ziskéte sklenici
marmelddy, dost se pfi tom zapotite. Na druhou stranu mispule
jsou néco jako hrnecku vat. Ale vezméme to pékné popofidku

a systematicky.

Mispule obecna (Mespilus germanica), nékdy se tedy mize-
te setkat s pojmem mi$pule némecka, je spiSe kef, vyjimecné
strom, dorustajici vysky kolem 5 metrd. Plodem je malvice,
kterd ovSem dozrdva az s prvnim
mrazem. Po pfemrznuti je plod
mékky, a uvnitf uzasné sladky. Jeho
zpracovani vyzaduje jistou ddvku
houZevnatosti. Jadro uvnitf nejde
jen tak oddélit, a tak nejjednodussim
zpusobem, jak zpracovat, je oplach-
nuté ovoce zalit vodou, rozvafit na kasi, pfepasirovat a az poté
ovocnou kasi ddle zpracovavat. Jelikoz jsou mispule bohatym
zdrojem vldkniny, méte pfi vafeni pocit, Ze musite stdle a std-
le dokola dolévat vodu. OvSem miSpulovd marmeldda, aneb
MISPULADA, jak ji s oblibou fikdm, je opravdu velmi dobry
chutovy pocin. Ten kouzelny dédecek (tedy ne miij), ktery mi
licil, jak na to, fikal, nejlepsi je do marmelddy svafit badydn. Jd
mohu doporucit také pro ovonéni tonkové boby. Pro ty, ktefi

to neznaji, je to takovd pfirozend ndhrada vanilky, vhodna do
peceni, vafeni i do marmelad a likérua.

Mispule je bohatym zdrojem nejen vitaminu C a vldkniny, jak jiz
bylo feceno, ale také minerélnich latek, jako jsou draslik, vapnik,
hot¢ik, Zelezo, fosfor a mangan. Hodnoty téchto minerdld se asi
tak nejbliZze podobaji avokadu a takové ovoce jako jablko, ¢i kiwi,
nechédvé daleko za sebou.

Drinky

Drobné plody plné vitaminti. To by vim fekly nase babicky.
Dftin obecny (Cornus mas) je ket nebo nizky strom pohybujici
se v rozmez{ 2-6 metrd vzristu. Co je zajimavé, tento nend-
padny kef byl v minulosti ¢asto vyuzivin jako velmi dobfe
tvarovatelna rostlina do Zivych ploti. Dfin m4 rdd slunecnd
mista a spiSe sussi ptidu. Je také dulezitym zdrojem potravy pro
opylovace, a hlavné jednim z prvnich kvetoucich na jafe, coz je
velmi dualezité pro veelicky.

|_Mi§pule je bohatym zdrojem
nejen vitaminu C a vlakniny |

Plody jsou malé peckovi¢ky — takzvané diinky, ale dozravaji
naopak velmi pozdé, koncem léta a spiSe zacitkem podzimu.
Nezpracované dfinky patfi mezi ty plody, které moc nechutnaji.
Ale zpracovinim do §tdv, marmelad ¢&i likéra poskytuji uzasné
vyvézenou chut.

Co se tyce obsahovych latek, nejdilezitéjsi je vitamin C, kde se
dfin fadi na droven rakytniku, $ipku, ¢i ¢erného rybizu. V zim-
nich mésicich tak byly dfinkové marmelddy zdrojem vitaming,
kdyz nebylo cerstvé ovoce.

Klikva

Klikva je velmi zajimavou plodinou. Pamatuji si, Ze se naklddané
klikvy podévaly ke svickové, kdyZ se maminka pustila do svitec-
niho vafeni. Mné to nikdy nechutnalo,
ale historie tohoto plodu je velmi
zajimava.

Klikva velkoploda (Oxycoccus macro-
carpus), Klikva maloploda (Oxyco-
ccus microcarpus) a kliva bahenni
(Oxycoccus palustris) jsou piibuzné
rostliny nasi borivky a brusinky. Mimo vysoky obsah vitaminu

C obsahuje dalsi litky prospésné lidskému zdravi, hlavné anti-
oxidanty. Klikva se stejné jako brusinky, doporuc¢uje pii infekcich
mocovych cest a také traviciho traktu.




A nakonec trnky z trnky

Vyéet by nebyl kompletni, (i kdyz kompletni asi stejné nebude,

protoze je jisté vice zapomenutych stromu a kef) kdybych ne-

uvedla trnku. A opét jde $patné od jadra a opét je nejlepsi az po

prvnich mrazicich.
- Tojsem tak jednou dostala z jedné nejmenované lékirny
ldhev domdciho trnkového sirupu. Vonél po ovoci a po

kofeni. A kdyz jsem zjistila, Ze je z trnky, tedy té pravé,
pfislo mi ho lito. Zpracovat trnku, to je dost podobné
jako u miSpule. AZ pfemrzne, tak se sbird, vaii, lisuje

a pak zase vafi. Nafedit ho a vypit jako oby¢ejny sirup, to prosté

neslo. A tak jsem do toho malého zizraku dolila néco kvalitniho

Stéva byla pro svou nahoiklou, ale osvézujici chut oblibend alkoholu a nechala zalezet. V téhle formé ho uz takovi §koda
dlouho pfed tim, nez se zacalo uvazovat o jejich 1é¢ivych vlast- nebyla. Ale pojdme si fici néco o trnce.

nostech. DZus jako ndpoj vojaka pfi dikuvzdani, plody oblibené Slivon trnka (Prunus spinosa), nebo také jen trnka ¢ slivori
mezi ndmofniky (dik jejichZ konzumaci neméli kurdéje). Plod je trnitd, jak ukazuje latinsky nazev. Kef dosahujici vysky kolem
ovsem nejvice pozivatelny az piejde tf metrt, s oblibou v sussich stano-
prvnim mrazem. A co se stalo s touto vistich, okraje lest, kamenité ptdy,
plodinou? Ta pfirozené rostouci je |_ . . . . skalni svahy, slunnd mista. Literatura
ohrozenym druhem, vyskytuje se na Trnka je zdrojem vitaminu C, popisuje i sbér kvétu, ale plod to asi
ragelinikovych polstafich, vyzaduje tfislovin. Dale obsahuje vyhrévé svou viestrannou vyuzitel-
vysokou vlhkost a kyselou ptidu. Snad . L . nosti.

proto jeji misto u svickové nahradila pektiny, organicke kyseliny. | Trnka je zdrojem vitaminu C,
méné ohrozena brusinka. t¥islovin. Dile obsahuje pektiny,

organické kyseliny. V minulosti se

Moruse nejsou jen na hedvabi chuti trnkového sirupu naptiklad maskovala chut preparatii s jo-

Kdyz jsem poprvé dostala ochutnat plod podobny ostruzing, didem draselnym. Trnka se pouzivala i ke kloktani, pfipadné diky
nebyla jsem si jistd, co vlastné to jim. Plod je hodné sladky a chut  tfislovinim pfi prijmovych onemocnénich. Pouzivd se do sirupu,
malo vyraznd. Pfesto se miiZete u nds setkat s jeho vyskytem, likérti a trnkovych vin a samoziejmé i na palenku.

i kdyz to pravda neni pravidelny obyvatel ¢eskych zahradek.
Morusovnik éerny (Morus nigra), je statny az 15 metra vysoky Na zaver

strom. Plody jsou mélo sbirdny ke konzumaci pravé kvili své Jedna zajimavost na zavér. Zd4 se, Ze neni ojedinély fakt, Ze
viceméné mdlé chuti. Pfestoze se jednd o rostlinu s pavodnim zapomenuté ovocné stromy vyddvaji své poklady, az kdyz plody
rozsifenim Irdn az Kavkaz, v teplejsich ¢dstech Evropy docela pofddné pfemrznou, tedy na zaldtku podzimu. Jejich sbirdni je
zdomiécnél diky bourci morusovému, jehoz je potravou. Mimo Casto ndro¢né a ani se plod nedd snadno snist. Musi se slozité
ernou variantu se miZete setkat i s morusovnikem bilym (Mo-  zpracovat, a pak teprve ddva svij uzitek. Neni to tedy tak, ze
rus alba) a morusovnikem cervenym (Morus rubra). jsme zapomnéli schvilné? Zapomnéli jsme, protoze jsme chtéli,
Stejné jako ostatni jiz zminéné rostliny je morusovnik zdrojem protoze jsme nechtéli slozité sbirat a slozité zpracovavat. Chce-
vitaminu C a dal§ich antioxida¢nich latek. A diky rozmanitosti me si ovoce utrhnout nebo nejlépe koupit a snist. Nic namaha-
druhu také pfedmétem dalsich studii. vého pfed ani potom. Ale ti lidé, co se cpou mispulemi a bé&haji

v mrazu, maji tfeba pfes osmdesat let, a budou sbirat i pfisti rok
a dalsi a dalsi.

Je tak snadné zapomenout na zajimavé véci. Cas je nedprosny

a co si nenapiSeme, nebo jinak nezaznamendme, rozplyne se
¢asem, jako by ani nebylo. Ale na druhou stranu k zachrané staci
tak mdlo, jen poslouchat, pamatovat si a pfeddvat dal.

Zdroje a doporuceni literatura:

Chevallier A.: Rostliny 1é¢i, Slovart, Praha, 2008.

Korbelét J., Endris Z., Krejca J.: Nase rostliny v 1ékafstvi, Avicenum Praha,
1973.

Rystonovd 1.: Privodce lidovymi nézvy rostlin, Academia Praha, 2007.
Castleman M.: Velkd kniha 1é¢ivych rostlin, Columbus 2004.

Grau J., Jung R., Miinker B.: Bobulovité, uzitkové a 1é¢ivé rostliny, Ikar 1996.
Ercisli E. et all: Phytochemical and antioxidant characteristics of medlar fruits
(Mespilus germanica L.), J. of App. Botany and Food Quality, 2012.

Eyduran S.P. et all: Organic acids, sugars, vitamin C, antioxidant capacity, and
phenolic compounds in fruits of white (Morus alba L.) and black (Morus nigra
L.) mulberry genotypes, J. of App. Botany and Food Quality, 2015.
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Rybi olej - zazrak z norské prirody aneb
co vSechno Ize ovlivnit dietou s pfidavkem
Omega-3 mastnych kyselin a vitaminu D

Dopiejte sobé i celé rodiné silu norské piirody. Za¢néte den
1zickou rybiho oleje. Zajistite si tak odolny organismus, silnou
imunitu i spravnou ¢innost srdce, mozku a zdravé kosti. Rybi
olej uz dnes navic i skvéle chutna.

Rybi olej je téméf zdzraénd surovina. Obsahuje totiz velké mnoz-
stvi omega-3 mastnych kyselin, a je také skvélym zdrojem vitami-
nt A, D a E. Jeho kazdodenni uzivini vam tak zajist{ organismus
odolny viici virtim a infekcim, prodlouZi spravnou ¢innost srdce,
mozku i dobry zrak a také udrzi zdravé a pevné kosti i zuby.
»,Omega-3 mastné kyseliny z mofskych ryb EPA a DHA maji
pozitivni vliv na kardiovaskuldrni, nebo imunitni systém a také
podporuji spravny vyvoj mozku i zdravy vyvoj kosti. Organismus
je neumi sdm vyrdbét v dostate¢ném mnozstvi, a tak je tfeba mu
je dodévat. Protoze skvélym zdrojem omega-3 mastnych kyselin
EPA a DHA je rybi olej, pfipadné olej z moiskych fas, doporu-
Cuje se konzumace oleje s vysokym obsahem EPA a DHA kazdy
den a to nejen détem, ale i dospélym. Neméli bychom zapominat
i na seniory, ktefi vyrazné profituji z konzumace rybich oleja.
Tyto zdravi prospésné latky totiz také zajistuji spravné fungovéni
mozku a maji vliv i na spravny vyvoj kognitivnich funkci, véetné

pozitivniho vlivu na pamét a rychlost vybavovéni informaci
popisuje RNDr. Pavel Suchanek, vyzkumny a vyvojovy pracovnik
Institutu klinické a experimentalni mediciny (IKEM).

Vitamin D hraje v nasem téle vyznamnou roli, napomdahd vstfe-
bavini vipniku a fosforu a diky tomu mdme zdravé a silné kosti.
Ale to neni viechno. Vitamin D také vyznamné pfispivd k nor-
miélni funkei imunitniho systému. Jeho nedostatkem pritom trpi
podle odbornych odhadi az 60-75 % &eské populace.

Rybi oleje Moller’s

Znacka Moller’s patii mezi nejstarsi norské znacky. Od samého
pocitku se Moller’s soustfedi na vyrobu a vyvoj dopliiki stravy
zalozenych na benefitech omega-3 mastnych kyselin, které lidé
skute¢né potfebuji a které prokazatelné posiluji zdravi. Kromé
omega-3 mastnych kyselin obsahuji oleje také vitaminy A, D

a E.

Navzdory vSem pfedsudkidm o vyrobcich zalozenych na rybim
oleji, je znacka Mollers tolik oblibend také kviili tomu, Ze jeji
produkty dobfe chutnaji. Opakované ziskdva prestizni ocenéni za
»Vyjimecnou chut“ od Mezindrodniho institutu chuti a kvality

v Bruselu (ITQI).
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Pfes 160 let zkuSenosti

Omega-3 Nejprodavanéjsi
mastn)'lch zna&ka ve Skandinavii
kyselin @ ve své kategorii
Ocenéni

EPA a DHA »Vyjimeéna chut“
Zdroj vitamind ZRAK  MOZEK IMUNITA SRDCE  KOSTI od Mezindrodniho s

DHA a vitamin A DHA prispiva Vitaminy A a D EPA a DHA Vitamin D institutu chuti £ %
A, DaE prispivaji k udrzeni prispivaji prispivaji je potfebny a kvality =

k udrzenf normalni ¢innosti k normalni funkci k normalni k normalnimu v Bruselu (ITQI) il
normalniho stavu mozku* imunitniho cinnosti srdce** rstu a vyvoji
zraku* systému kosti déti

Doplnky stravy. *,** Priznivého ucinku se dosahne pfi pfivodu 250 mg *DHA / **EPA a DHA denné.

MOLLER’S. Ranni davka zdravi pro celou rodinu.




S tepdan Benonai:

Ve vsem miiZu byt dobry

Ste'pa’n Benoni je jednim z nejobsazovanéjsich seridlovych hercii posledni doby, ale s blondatym
sympatikem se miiZete potkat i tiplné jinde nez vecer ve vasem obyvdku. .. A tak jsme

Foto TV Prima, Instagram Sleipa’n Benoni

s osmatricetiletym hercem kromé jeho iispésné herecké kariéry probirali i jeho velmi netradicni

konicek — pozici strdZce par,%u.

V seridlu, Z0O O zdri mimo jiné po boku oblibené
Evy Buresove.

Stépane, vasi kariéru rozjel v roce
& 2005 serial Ulice. Pry jste ale
tehdy serialy pohrdal?

Ostie feceno, ale néco na tom

| je...

Vida, pfitom dnes jste jed-

nim z nejéastéji obsazova-

nych seridlovych herci. Co
se zménilo?
Mite pravdu. Tohle své zvlast-
ni dilema jsem vyfesil ¢asem

a pochopitelné vékem. Do Ulice
jsem nastupoval v dobé, kdy jsem
jesté studoval konzervatof, délal
jsem vyhradné divadlo a tehdy jsem
si i myslel, Ze ve svém Zivoté budu
hrét pouze v divadle. Nicméné jsem
si fikal, Ze by bylo dobré zkusit i se-
ril. Postupem ¢asu navic pochopil,
Ze co se tyCe femesla pfed kamerou,
které je oproti divadlu vyrazné
odlisné, byl by nesmysl tuhle praci
nebrat. Dnes by mé ani nenapadlo
seridly pohrdat, ur¢ité ne témi, ve
kterych hraju. (sméje se)

Asiivbézném zivoté je nor-
malni, Ze si lovék néco mysli
a zivot ho potom naudi...

12

Samoziejmé. Ale seridly nedélam jen
z toho divodu, Ze potiebuji vydéldvat
penize. A upfimné fikdm, Ze jsem az
ptekvapeny z toho, jak hodné mé seria-
lové hrani bavi a uZivim si, Ze se mtizu
Zivit praci, kterou jsem si vybral. Jen je
zbyte¢né se vymezovat. Kazdy ¢lovék by
mél své femeslo neustile zdokonalovat,
coz muzete jenom tim, Ze budete tu prici
délat a délat... Ve vSem muzu byt dobry,
kdyz chci!

Miize se vitbec herec Zivit jen divadlem?
V dnesni dobé uz mize, i kdyz je veliky
rozdil délat autorské divadlo, nebo byt
nékde ,klasicky“ v angazma. Ale po pravdé
feceno, finanéné to neni zddn4 slava...
Proto stéle opakuji, Ze herectvi je urcity
Zivotni styl, zdlezi také na $tésti a pravé na
dalsich projektech. Proto jsem rdd, Ze dnes
jdu ze seridlu do seridlu.

Jen v poslednich dvou letech jste se
objevil v Ordinaci v riizové zahradé, mél
jste hlavni roli v sérii Duch a vidat vas
mohou i divici nejsledovanéjsiho seridlu
soucasnosti ZOO. Vybirite si z nabidek?
Ja hlavné rad ménim pracovni prostfedi.
Nerad bych byl Sest let v jednom seridlu

a nehnul se z mista. A podobné to midm



i s divadlem. Po skole jsem stravil sedm
let v angazmd a myslim si, Ze to byl muj
strop. Jsem rdd, Ze jsem $el na volnou
nohu a vyhleddval nové projekty, byt je
pravda, Ze poslednich deset let se vénuji
pravé vic seridlim. A Zddné vycitky z toho
nemam. (sméje se)

Jste znamy jako milovnik piirody, takze
nad seridlem ZOO jste asi nevihal, Ze?
Jasné, zaujalo mé, Ze se bude natdcet
pfimo ve skutecné ZOO, jen jsem nedo-
stal roli oetfovatele Ivii, nebo had, ale
majitele baru. (sméje se) P¥imo v zoolo-
gické zahradé Dviir Krdlové jsem bohuzel
stravil jen par dni.

Jak to tedy mite se vztahem k pfirodé?
Priroda mé vzdycky fascinovala a mél jsem
potiebu v ni travit volny Cas, at uz jako ry-
baf, nebo tfeba jen na prochdzkach. Naroze-
ny jsem sice v Praze, ale uZ odmala jezdim
do jiznich Cech a mém pocit, Ze patfim na
Sumavu. Proto jsem se taky pred péti lety
piestéhoval, s manzelkou jsme presidlili
kousek pod Strakonice do Posumavi.

Takze se na konci natac¢eciho dne sebe-
rete a vyrazite smér Jizni Cechy?

Za kazdého pocasi v akci!

Neni to tak uplné vzdycky. Ale je fakt, ze
se snazim organizovat si préci co nejvic

k sobé. Idedlni pro mé je, Ze tyden pracuji
od rdna do noci — pfes den to¢im seridly,
veler hraju divadlo, a kdyZ mam par dnt
volno, jedu domu za manzelkou. A kdyz
mdam volna jesté vic, miZu se vénovat své
druhé visni.

A tou je?

Vyuzil jsem covidové pauzy, abych si
splnil svij dlouholety sen. Doudil jsem
se potfebné a zvladl zkousky na strdzce
ndrodniho parku, kterého ted béhem
kazdého volna délim jako dobrovolnik.
Mim tedy jesté svij druhy Zivot, coz mi
ohromné vyhovuje. (usméje se)

Reknéte mi jako naprostému laikovi —
co md za popis price strazce narodniho
parku?

V podstaté je ze mé to, co byl diiv vefejny
&initel, dnes ufedni osoba. To znameni,
ze mam skute¢né legitimaci, odznak, a po
konzultaci s vedenim parku si vyberu
néjaky usek na chrdnéné krajinné oblasti
a tam chodim, hliddm, kontroluji a radim

turistiim. Je to informaéni a strazni sluzba.

Dohlizite na to, Ze se neporusuje zakon

Obdivovany herec z televize a divadla, ale také strizce pofadku v NP Sumava. Stépan
Benoni se vrha do viru déni v nejvétsim ndrodnim parku srdnaté a s vasni a jak vidite
na fotkédch, nehledé na povétrnostnich podminkach... ,Mam na sobé mundur, takze
je poznat, ze jsem strazce. Docela ¢asto se mé lidé jdou sami ptat na cestu, nebo na
zajimavosti. Je pravda, ze ¢lovék musi mit v hlavé velké mnozstvi informaci a ja se
stale snazim si je dopliiovat. Pfeci jen to neni moje profese... Alespoii mam dobry
divod na sobé makat, ucit se a délat néco jiného. Je to nova vyzva,“ vypravi nadsené

o svém (ne)vefejném Zivoté v jihoceskych lesich.

&

Stépdn Benoni coby striztce Ndrodniho parku Sumava.
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114/1992 Sb. Zikon o ochrané pfirody
a krajiny.

Uz jste udélil i néjakou pokutu?

Je pravda, Ze bych mohl, kdyz vidim né-
jakou nekalost. (usméje se) Ale zatim ne,
ani jsem nebyl svédkem Zadného vétsiho
prestupku a vse s lidmi vyfesim dohodou.

Kolik lidi potkavate?

Zrovna Sumava je posledni dobou turi-
sticky dost pfetizend, obzvldst v 1été to
byvé opravdu masakr. TakZe je potieba se
o park trochu starat. I tim, jak se za covidu
nikam nemobhlo, zacali ji hojné navstévo-
vat i 1idé, ktefi by jinak jeli tfeba do Chor-
vatska. A pak trochu nevédéli, co tam maji
délat, tak délali neporddek. V tu chvili ji
zasdhnu. Ale taky zasdhnu v momentg,
kdy turisté potfebuji s nééim pomoct,
nebo kdyz se nékomu néco stane. Také
najdu néco rozbitého, zkusim to opravit,
snazim se i vypozorovat chrinéné druhy
zvéfe. Je to opravdu vSestranné povoldni.
Uz vas nékdo poznal jako herce a myslel
si, Ze néco natacite?

Stalo se mi to uz mockrat, na druhou
stranu jsem az piekvapeny, Ze nikdo pravé
nezminil, Ze tady néco nati¢im... Vétsina
lidi pochopila, Ze jsem strdzce, néktefi si
tedy mysleli, Ze to délim z nouze a Fikali:
,Jezi§, chudacku!” (sméje se)

A co vy nato?

Vysvétloval jsem, Ze byt striZcem parku
je pro mé Cest a Zivotni sen. Obcas se s né-
kym vyfotim, ale v tu chvili se to ve mné
bije a s omluvou vysvétluji, Ze tady v lese
nejsem za herce, ale snazim se délat néco
jiného. Ale nemdm zatim jedinou $pat-
nou zkudenost, a to ani v pfipadech, kdy
jsem lidi za néco napominal... Spi§ jsem
pochopil, Ze kdyZz uz mé lidé poznaji, mé
rady si pak asi 1épe zapamatuji a ndvstéva
Sumavy je pro nékteré pak jesté silngjsim
zédzitkem.

Takze pozvete na zavér Ceské turisty
objevovat krasy Sumavy, nebo radéji ne,
atjich tam neni jesté vic?

Nez jsem se stal strdzcem, fikal jsem si,
at sem nikdo nejezdi. Ted to samoziejmé
Fict nemtzu a vechny rdd pozvu. Myslim
si, Ze Sumava je velice vyjimecénd v ramci
celého evropského regionu a névstévu si
zaslouzi. Jsou mista, kterd by ¢lovék ve
svém Zivoté mél vidét a tam jich je spous-
ty, které jsou jesté turisticky nezndmé,
pfitom atraktivni. Bez nadsdzky feknu, Ze
na Sumaveé se dd stravit Zivot.



ATLAS CHUTI CECH, MORAVY A SLEZSKA

- Regionalni kucharka, druhé vydani
Petra Tajovsky Pospéchova

r"’?_'j" ?:Er* shva Kazdy tuzemsky region ma recepty, které jsou jedine¢né. Jihoceské knedliky s boravko-
= vym Zahourem, podkrkonogské kyselo, valasgsky skopovy gulds, ornamentilni chodské
AT LAS CH UTI koldce, smazeny chfest z jihu Moravy nebo patenty s oskerudovymi povidly ze Slovicka.

EECI"I Moravy a Slezska  Domici strava je proti té restauracni osobni, spojend s konkrétnimi lidmi a pfibéhy.
J = W Stoji na bézné dostupnych a lokalnich surovinich a obvykle nevyzaduje slozité postupy.
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Poznejte chutovy mistopis Cech, Moravy a Slezska:

13 kapitol podle tuzemskych etnografickych regiont v¢etné predstaveni zdkladnich
surovin

135 recepti na polévky, hlavni jidla i sladké, pokrmy viedni i svdte¢ni

40 tipt na vylety do pfirody i za gastronomickymi zdzitky véetné map

13 stdle zivych regiondlnich tradic z Valasska, Slovicka, Brna, Han4, Slezska,
Podkrkonosi, Horacka, Polabi, Prahy, Jizni Cechy, Sumavy, Chodska a Sudet.

Knihu vydalo nakladatelstvi Smart Press, www.smartpress.cz

uvap

Valadsko viemi smysly
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Chrante sebe i své nej

pred sluncem

O skodlivém vlivu slune¢niho zéfeni na
nasi pokozku vi asi kazdy. Ne vsichni ale
tusi, Ze ve slune¢nim svitu ¢ihd kromé
UVB a UVA dalsi nepfitel, vysokoenerge-
tické viditelné modré svétlo (HEV), které
pronikd do pokozky jesté hloubéji nez UV
zéfeni a zpisobuje hloubkové poskozeni
bunék, pfed¢asné stirnuti pleti a vznik
hyperpigmentaci.

Az 80 % slune¢nich paprskd ,schytd*
nase pokozka béhem béznych dni, proto
necekejte na letni dovolenou a sgdhnéte po
kvalitni slune¢ni ochrané, kdykoli svoji

plet vystavite slunci. Tu Vim poskytnou
piipravky Aveéne z 1ékdrny s prvnim
patentovanym Sirokospektralnim filtrem
chrénicim nejen pfed UVB a UVA, ale
také pfed modrym svétlem aZ do vlnové

délky 450 nm.

Tento unikétni filtr najdete v pipravcich
na oblicej pro rizné typy pleti: suchou,
smiSenou, problematickou se sklonem

k akné, nebo miizete zvolit univerzilni
feSeni na oblicej a télo.

Intense Protect SPF 50+ je vhodny pro
celou rodinu, véetné kojenci od 6 mésicy,

BNV Vv ¢

1ZSI

té¢hotné Zeny nebo osoby s velmi svétlou
pleti precitlivélou na sluneéni zafeni.
Ochrini i vase jizvy nebo tetovini a pou-
Zivat byste jej méli i pokud za sebou mite
dermatologicky zakrok (IPL, chemicky
peeling...).

Sluneéni filtry obsazené v piipravcich
sluneéni ochrany Avéne jsou Setrné k moi-
skému ekosystému a nemaji Zidny dopad
na vybrany druh korilg, fytoplanktonu

a zooplanktonu.

www.avene.Ccz

(Tajenka), proto letos sahnéte po kvalitni Sirokospektralni slunecni
ochrané chranici nejen pied UV zarenim, ale také pred modrym svétlem.

4 A
LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE |

Sirokospektraini
Slunecnifiltr*
chranici pred =

UVB UVA

" MODRYM SVETLEM |

‘ Kuze precitlivéla
na sluneéni zareni

’ 47
‘ Ultra vodéodolny

‘W
A ‘] ;
déti, dospéli, .

—téhotné zeny

*1.filtr Pierre Fabre.

www.avene.cz
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MELA™ www.denmelanomu.cz

Autor: Institut Sasek Kavkazska
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S laskou k prirodé a nasim detem e

PRIRODNI SIRUP VYSOKE KVALITY
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ERDOHerbal medovy sirup obsahuje
prirodni slozky rozpusténé v medu ovérené kvality a plvodu.

4 Extrakty z proskurniku a tymianu pro zdravé dychaci cesty,
propolis a niacin pro normalni stav sliznic.

Neobsahuje fepny cukr, alkohol, konzervanty a jind aditiva. Doplnék stravy.

Angelini Pharma Ceska republika s.r.o.,

Palachovo nameésti 5, 625 00 Brno, www.angelinipharma.cz WWW.erdOherbal.CZ

P— Angelini
_) Pharma



