Moucny mozek

moucnd mozex

Podtitul knihy Mouény mozek (vydalo naklada-
telstvi Paseka) je Zdravé bez pSenice, sacharidii
a cukru, tichych zabijaki vaseho mozku. Publikaci

napsal renomovany neurolog David Perlmutter

ve spolupréci s Kristin Lobergovou (pfeloZila o

Barbora Chrudinova) a doklada v ni, Ze hlavnim L I -

zdrojem energie pro lidské télo jsou bilkoviny .5‘_

a tuky, nikoliv tedy sacharidy, mezi které samo- \'h i

zfejmé nepatfi jen cukr a sladkosti, ale i pe€ivo il

bilé a ,zdravé” celozrnné. Lidsky mozek je Fidici é‘* . %
organ nervové soustavy ¢lovéka, fidi a kontrolu-

je veSkeré télesné funkce, jako je ¢innost srd- T

ce, traveni, pohyb, fe¢, mySleni, pamét a vnimani

emoci. Je na nas, jak zménou jidelnitku odvratit nemoci, Gzkost, bolest hlavy,
deprese nebo dokonce Alzheimerovu chorobu ¢i jiné projevy demence, které
jsou straSakem moderni doby. Autor udava, Ze cilem knihy Moucny mozek je
poskytnout ¢tenafim solidni informace, zaloZené na poznatcich moderni védy
a vychazejicich z evoluéniho pohledu na fungovani lidského téla. Nejde o né-
jakou dal3i pFirucku o vyZivé, ale o zasadni zménu pfistupu. Dnes je pomeérné
dobre zndmo, Ze velka ¢ast populace je citliva na lepek (bilkovinu obsazenou
v pSenici, je¢meni a Zité), ale neni mozné, Ze tato latka ve skute¢nosti ma ne-
gativni vliv na mozek kazdého z nds? Pfemira lepku ve stravé moderni civilizace
je pfi€inou rdznych onemocnéni, zanétd, bolesti hlavy, nadvahy atd. Rozhodné
kniha nenabada k tomu, abychom se celkové vzdali vSech sacharidd, ale je
dobré zamyslet se a vybirat si napr. opravdu kvalitni a chutny chléb, pfevainé
grahamovy. V prvni ¢asti knihy se autor zabyva pravdou a studiem o celozrnnych
potravinach a Skodlivosti lepku v pecivu. Nabizi se otézka, jak je mozné, Ze nasi
predci byli zdravéjsi a presto se v jejich jidelnitku daleko ¢astéji objevovala

k semleti celého zrna véetné klickd a v této podobé lepek nevadil, nebot nebyl
tak pevné vazan na Skrob. Obiloviny, jaké dnes jime, se velmi méalo podobaji
davnéjSim travindm. Moderni vyroba potravin véetné genetického inZzenyrstvi
dokézala vypéstovat obilf aZ se ¢tyricetinasobnym obsahem lepku v porovnani
s odr(idami starSimi jen o par desitek let. Tyto obiloviny s vy$§im obsahem lepku
jsou také daleko navykoveéjsi. Po precteni prvni asti knihy ziska ctenar celkovou
predstavu o tom, jak sacharidy ovliviiuji ¢innost mozku, posledni kapitola je
zakonCena uZitecnymi a praktickymi radami, které oceni hlavné ¢tenafi, ktefi
trpi silnymi bolestmi hlavy a migrénami. Je tedy ¢as zamyslet se nad tim, jak
co nejlépe napomoci spravné mozkové ¢innosti, a tim praveé zacina druhd ¢ést
knihy, v které se autor zaméfil na tfi oblasti, které jsou v tomto sméru klicové:
stravavani, pohyb a spanek. Prejit ze stravy zaloZené na sacharidech na vyZivu
bohatou na bilkoviny, sladkosti ze svého jidelnitku dplné odstranit, zaclenit
do svého denniho harmonogramu pohyb, pravidelné spat a upevnit nové navyky
vyzaduje pevnou vili a takova zména je vidy tézké a urité je nutné poradit
se i se svym praktickym |ékafem. Zavéretna tieti ¢ast knihy se celd vénuje
stravovani a doplfikim potravy, ¢tenaf urcité oceni prehled potravin, i navod
na ¢tyrtydenni jidelnicek a pfehledné recepty. Autor knihy slibuje, Ze po takové
ocisté organismu zacne ¢lovek lépe a bystfeji myslet, 1épe spat, shodi preby-
tecna kila, zbavi se bolesti hlavy a bude mit vice energie.

MARTINA HOSTOMSKA

Laska mezi notami a klici

Hudba, touha, vasen a bolest se spolu v Zivo-
t& snoubi jako bilé a ¢erné klapky klaviru. Zivot
vSak nelze nalinkovat tak snadno jako poskladat
klaviaturu, o ¢emZ se presvedcili Klara a Robert
Schumannovi. O jejich spolecné cesté Zivotem
vypravi nova kniha Robert Schumann: Hudba (&=
pro Kléru, vydana nakladatelstvim Metafora (pie- |
loZila Jana Suchankova). Mladicka, velmi nadana
klaviristka Klara Wieckova a za€inajici hudebnik
Robert Schumann se poznali diky Klafinu otci. Kvi-
li stejnému muZi se jejich laska nékolikrat ocitla
na pokraji zkdzy. Autorka Elizabeth Suberca-
seauxova slychala o osudech Klary a Roberta
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od détstvi, jelikoZ tito dva byli jejimi prababitkou a pradédeckem. Jejich pfi-
béh, zachyceny v knize Robert Schumann: Hudba pro Kldru, tak ¢erpé z pfimych
vzpominek pribuznych a k tomu stohl archivélii, v nichZ autorka patrala. Su-
bercaseauxova stvofila pfibéh, jimZ protékajf laska, genialita, touha i souZeni
nemocné mysli jako rozboufena Feka. Ctenaf je vrzen do jejich vin a s kaZdou
strankou se okouzlené noff hloubéji a hloubgji. Osudy slavného skladatele a jeho
Zivotni lasky jsou vypravény v prvni osobg, ze stranek stfidavé promlouvaji Kl&-
ra i Robert, a vlastnim pohledem predkladaji sviij Zivot. Zivotopis je dobovou
mozaikou velké lasky a vasné pro Zivot i hudbu. Jako na dlani pred ¢tendfem
defiluji hudebni velikani doby, které méla Klara tu ¢est hrat na koncertech.
Nebo naopak? Méli snad oni tu Cest, Ze jejich skladby hraje pravé Klara Schu-
mannova? To uZ vi dnes jen historie. Schumannovi Zili ve spolecenském viru,
mezi umélci, takZe jejich Zivotem prosla rovnéz fada slavnych literatt, v cele
napriklad s véhlasnou George Sandovou. Nad v§im bdi vérny celoZivotni pfi-
tel Johannes Brahms, o ném? Klara prohlasila, Ze byl ,velkym a nezkazenym
géniem”. Klara Wieckova milovala Roberta Schumanna, Robert miloval Kléru
a oba svorné milovali hudbu. Schumann psal své lasce krdsné skladby a ona
je bozsky interpretovala. A vy budete fascinovang hltat kazdé slovo, vypisovat
si nézvy skladeb a nésledné touzebné naslouchat kazdé not&. Zivotni piibéh
Schumannovych ve vas rozvibruje presné ty pravé struny stejng, jako si skvély
hra¢ podmani klapky klaviru. A véfte, Ze bude jesté dlouho rezonovat. (Abyste
nemuseli dlouho tapat, pfipravilo nakladatelstvi Metafora na svém Youtube
kanalu mix hudby obsazené v knize.)

HELENA HERYNKOVA

Smrt ¢iha ve vodé
Svédsky autor detektivek Mons Kallentoft (1968)
nas v knize Vodni andélé opét uvéadi do piibéhu
s kriminalistkou Malin Forsovou z méstecka Linkd-
ping. Jedna se uZ o $esty roman s touto hrdinkou,
ktery u nas ve vydavatelstvi Host vySel (preloZila
Marie Voslarova), ale problém se zorientovat ne-
bude mit ani ¢tenar, ktery o ni uslysi poprvé. Pani
Forsova je v mnohém podobnd soucasnym hrdintim
severskych detektivek: téhne ji na Ctyficet, ma
neusporadany soukromy Zivot, a prfedev$im stale
Znovu a znovu bojuje s touhou po sklenicce, ktera
uz ji v minulosti malem stala kariéru i zdravi. Tim,
co ji odliSuje od jinych detektivi, je pochopitelné
predevsim to, Ze je Zena, a proto je emotivnéjsi, nachylnéjsi k vystuplim a také
citlivéjsi na ve, co se tyka déti. Pfibgh sdm zacina pfimo poetickym vypravé-
nim o desti, dopadajicim na domky malého Svédského méstecka, do kterého
brutdlné zasahne vrazda manzelského paru, jeZ kdosi zastfeli v domaci vifivce.
Pozdéji zjistime, Ze se jednalo o Patricka a Cecilii Andergrenovy, ktefi pred ¢a-
sem adoptovali vietnamskou hol€icku Ellu. Ta sice neni mrtva, ale z domu zmi-
zela beze stopy — co se s ni stalo? Zije jest8, je moZné ji vypétrat a zachranit?
A méla préavé jeji adopce néjakou souvislost s vrazdou? Nebo to byla €innost
Patricka Andergrena ve velké mezinarodni firmé? To vSechno bude muset Malin
Forsova se svymi kolegy vypatrat — a kromé toho stale prekonavat chut na al-
kohol, FeSit vztah s dospivajici dcerou i problémy se sou€asnym partnerem. ..
A to za neustalé kulisy padajiciho desté, ktery v téch dnech neinavné bubnuje
na linkdpingské stfechy. Je trochu Skoda, Ze autor, ktery se v mnoha ohledech
snazi psat moderné a nekonvencné, zapojuje do hry také velice otfepana klisé:
podezely, jeho? alibi se ukaze jako faleSné, pochopitelné v dané chvili nevrazdil,
ale byl se svou milenkou; komisarka chce svého partnera prekvapit ve sluzbé
a samoziejmé ho tu nacapa in flagranti. Podobné hlasy ,.ze zahrobi”, kterymi
zavrazdéni Andergrenovi ob¢as komentuji déni na svété pod nimi a patrani
po vrahovi, pdsobi mirng kycovité s veSkerymi témi bilymi oblacky, mezi ktery-
mi se jejich duSe pohybuji... Na druhou misku vah ale pfiloZme téma, které je
v mnoha zemich velmi aktuaini (adopce z ciziny, které nemusi byt vidy ¢estné
provedeny), velmi Ctivé a napinavé sepsany pribéh, funkéni vyuziti motivi vody
a desté. Stejné tak to, Ze Kallentoftova ,mordparta” neni sbhirkou naértnutych
figurek (i kdyZ se vdm mozné budou vSechna ta Svédska jména trochu plést),
ale kazdy z vySetfovatelli tu mé sviij pfibéh, osobni zézemi a charakter. Vodn/
andelé jsou zkratka slu§nou detektivkou, u které se nebudete nudit.
MARTINA OPLATKOVA






