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Vitejte ...

Vitejte po svatcich vanocnich, vitejte v novém roce, v roce
dvou jedni¢ek. Ano, vitejme vSichni a pfejme si vSechno dobré.
Obvykle si na sklonku starého a na zacatku nového roku posilame
pozdravy a pfani, ale nastup do dalSiho roku pro nas nemusi byt
nutné néjak pfilis vyznamnym meznikem. Takovym meznikem
muze byt velmi individualni udalost, ktera se tyka hlavné nas nebo
nasich nejblizSich. ObCansky a kfestansky Novy rok tak viastné
neni néjak vyraznym pfedélem v naSem Zivoté. A pfece tomu tak
neni. Mnohy z nas koncem roku vyfizuje razné ,resty”, dava si
Casto kratkodecha predsevzeti a bilancuje.

At jiz chapeme Novy rok ve vyznamu kiestanském nebo je pro
nas rokem obcanskym, pfedstavuje jisty meznik. Umisténim v ka-
lendafi je blizko slunovratu, dny se budou prodluzovat a ,potah-
nou“ na cesté Casem k jaru a cyklus ro¢nich dob se zopakuje. Po-
divuhodna udalost — jakoby nékdo tocil velikym orlojem nastave-
nym na urcity ,vychozi bod“, od néhoz se zafina znovu pocitat.
Pokolikaté jiz v naSem Zivoté, ktery Novy rok jsme si schopni vy-
bavit z naSeho détstvi, kolik jich jesté proZijeme? Chapeme, jak to
v8e neni samoziejmé, ale kazdy usek Casu je spi$ vzacny dar.
Ucime se vdécnosti za kazdy novy rok na modré planeté pod
Sluncem. UCime se byt jejimi vdécnymi hosty misto bezohlednymi
najemniky s postojem ,po nas potopa“.

Kéz si vzdy uvédomujeme hodnotu ¢asu prozivaného pod
Sluncem, hodnotu dard Zemé a daru zivota.

Pravé témto nedocenitelnym zazrakim je vénovano nase Cislo
Poutnika na po¢atku roku jedenact. Za¢iname pocitat opét od jed-
nicky... Co nam nové desetileti pfinese, zalezi také na kazdém
Z nas.

Tak do roku jedenactky
hodné vdéku, hodné Lasky

preje Rev. Mgr. Jarmila Ploténa
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INFORMACENI VZKAZY JEDNOTLIVCUM
NA KAZDY DEN V ROCE

Tento program je uren pro lidi na jednotlivé dny celého roku, i
kdyz kazda z téchto mySlenek muze pomahat kdykoliv to budeme
bé&hem roku potiebovat.

LEDEN

1. ledna

Vstup do nového roku s védomim, ze to, co budou Clovéku kos-
mické zakony davat, bude pro jeho zivot to nejlepsi. Pokud to bu-
de znamenat i utrpeni, je tfeba hledat chybu v sobé.

2. ledna

Je tfeba si uvédomit, Ze vSe se vyviji. Z nepatrného semena vy-
roste velky strom. U Clovéka z nepatrného mnozstvi myslenek vi-
ry, logiky a lasky mohou vyrist velké hodnoty. Je proto tfeba po-
dékovat za v8echno, co nam zivot dava a pracovat na sobé.

3. ledna
Nasim ukolem je ucit se mit radi lidi a nevybirat si, koho chci milo-
vat a koho ne. Vé&fit v postupné zdokonalovani vSech lidi.

4. ledna
Vnitfni jistota maze byt jen v osobnim napojeni na kosmické za-
kony. Pak neni potfeba se ni¢eho bat.

5. ledna
Kazdy Clovék ma moznost vzestupu k vétsSi vnitfni dokonalosti.
Nema proto smysl nékomu zavidét.

6. ledna

Pokud ¢lovék upfimné touzi se polepsit, pomoc uréité pfijde. Je
treba ptat se svého svédomi a otevfit se zakontm.
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7.ledna

Neni spravné se uzavirat a mit obavy z nového. Je tfeba se dat do
prace a zpracovat to jak logickou analyzou, tak napojenim na své
svédomi.

8. ledna

vvvvv

9. ledna

Kdo jedna podle kosmickych zakond, je pod jejich ochranou. Ne-
musi se niCeho bat, ani zivota, ani smrti. Rozumi jak Zivotu, tak
smrti.

10. ledna

Plnit zakony se snazi ten, kdo je opravdu vnitfné miluje, kdo hlu-
boce citi svou lasku k nim. Zakony Clovéka neopusti, pokud ne-
opusti Clovek je.

11. ledna
K jednotnému cili spojeni se pod zakony vede mnoho cest. Kazdy
vybira tu cestu, na kterou stadi.

12. ledna

Na cesté k zakonim klopytame, ale je tfeba se znovu a znovu
zvednout, nelitovat se pfi tom a hledat chybu v sobé&. Kazdé rano,
kdyZ se po probuzeni napoji$ na zakony, budes citit jejich pomoc.

13. ledna
Pokud ¢lovék nenajde v sobé viru, davéru a lasku k zakonum, ne-
najde cestu pro svlj duchovni rust, pro svij dalsi vnitfni vyvoj.

14. ledna
Je tfeba, abychom v daném &asoprostoru plnili svUj ukol jak nej-
Iépe dovedeme a byli si védomi toho, zZe stale je tfeba se ucit.

1 5. ledna
Cim vice je v €lovéku vnitiniho shonu a napéti, tim méné hodnot-
ného ve skute€¢nosti dokaze. Pokud se bude &lovék ze vSeho ra-

6



dovat a napojovat se pfi tom na dobrou a promyslenou &innost ve
stavu vnitfni harmonie, pak nebude délat zbyte¢nou praci.

16. ledna
KdyZ nevi$, jak se rozhodnout, ptej se svého svédomi. Napojujes
se tim na zakon v sobé.

17. ledna
Bez napojeni na zakony v sobé je Zivot lovéka prazdny, piny ne-
jistoty.

18. ledna

Je na kazdém cClovéku, jestli chce dnesek ucinit krasnym a Stast-
nym dnem vyplnénym hodnotnou a uziteénou praci. Kazdy prob-
Iém je mozné feSit pomoci levé i pravé mozkové hemisféry.

19. ledna

Rlst osobnosti je podminén transformacemi, nejdfive malymi, pak
stale vétSimi. Dulezité je byt si stale védom jednoho cile cesty
k vnitfni harmonii a logice.

20. ledna
Pfed zakony nic neukryjeme. Budme proto pravdivi a poctivi sami
k sobé i druhym.

21. ledna
Budes$-li napojen na zakony, bude$ mit pozehnani. Jde o pfitom-
nost.

22. ledna

V chaosu je vzdy tfeba hledat fad. Kdo hled4, ten i najde. Proto za
kazdou zivotni zkou$ku je tfeba byt vdécny, protoze tim se u€ime
odhalovat Fad.

23. ledna

Pokud nékdo nechce pfipustit, Ze na zakony se kazdy Clovék vnitf-
né maze napojit, pak si mylné mysli a to ke své skodé, ze vse je
jen fantazii a pohadkou.



24. ledna

Neni spravné Zadat na druhych, aby ti pomahali tak, Ze pracuji za
tebe na ukolech, které mizes udélat sam. Kazdy se mame snazit
sam. Je tfeba prfedevSim pochopit princip.

25. ledna

Nezdravé, nelogické, chorobné myslenky je tfeba z mozku s las-
kou uvolnit a nahradit mySlenkami novymi, zdravymi, logickymi,
abychom mohli byt v souzvuku se zakony.

26. ledna
Pokud jsi se rozhodl jit cestou k zakonim, pak je tfeba nezdravé
navyky starého zplsobu zivota opustit.

27. ledna

Podle toho, jaké myslenky t& napadaji, jsi vtahovan bud do svéta
chaosu a poruch, nebo do svéta zakonu. Rozhodnout se, kterou
cestou pljde, musi kazdy védomé sam.

28. ledna
Jen ve stavu vnitfniho uvolnéni, ve stavu alfa a theta frekvenci, je
mozné se otevrit zakonim.

29. ledna

Na cesté k novym neznamym ukolim je tfeba, abychom byli vede-
ni svym svédomim v napojeni na zakony, jinak zabloudime, nesta-
¢ime na to sami.

30. ledna
Nalézame opravdovou vnitini radost v uziteéné praci, kterou déla-
me? Jestli ano, pak mizeme byt Stastni.

31. ledna
Stary jsi jen tehdy, kdyz nemas hodnotny Ukol pro sebe a ostatni.



Ing. Dr. Otakara Mike$, Dr.Sc.

VYZNAM SLUNCE PRO ZIVOT A
NABOZENSTVI

VZNIK KOSMU A SLUNECNi SOUSTAVY

Podle nejuznavanéjsi hypotéky soucasné astrofyziky nas ves-
mir se vynofil ze singularity asi pfed 16 miliardami let formou roz-
sahlé kosmické exploze, které se fika ,veliky tfesk®. PFi tom sou-
¢asné vznikl asoprostor. BEhem pribéhu velkého tfesku se vyno-
fena pomérné mala koule Zhouci homogenni energie, o obrovskeé
teploté tisic kvintilion stupriti, velmi rychle explozivné zvétSovala
spolu s celym €asoprostorem, pfiCemz se zarovenh rychle ochlazo-
vala a jeji zpoCatku extrémni hustota prudce klesala. Astrofyzika
popisuje rychly sled vyvojovych stupnud samého zacatku vesmiru,
pfi nichz z vychozi energie vznikaly elementarni Castice a z nich
se tvofila hmota.

Byly popsany tyto nasledné vyvojové stupné: zprvu — bé&hem
zlomku vtefiny — nastala tzv. kvantova a hadronova éra, pfi které
vznikaly napf. neutrony a protony a pfi niz dochazelo i k vzajem-
nym anihilacim &astic a anti¢astic, pfi€emz panovala mirna pfeva-
ha &astic nad anti¢asticemi, tj. hmoty nad antihmotou. To zpUsobi-
lo, Ze nas vesmir je slozen z hmoty a ne z antihmoty. Kdyby totiz
Castice a antiCastice byly v upIné rovnovaze, vSe by se anihilaci
pfemeénilo jen v zafeni a hmotny vesmir by se viibec nemohl vy-
tvofit. Fakt, Ze pfevaha Castic byla jen mirna, zpuasobil, Ze sou-
Casny vesmir je do znacné miry jen prazdny prostor a hmoty je
v ném relativné malo. A to je trvald pamatka na hadronovou éru.
Na jejim konci teplota vesmiru poklesla na bilion stuprid.

Nasledovala tzv. leptonova éra, ktera trvala asi 10 vtefin a pfi
ni vznikaly vedle jinych €astic napf. elektrony, pozitrony, ale hlav-
né neutrina, ktera zbyla jako vyznamna pamatka na leptonovou



éru a ktera dodnes prolétaji celym vesmirem ve velkych mnoz-
stvich. Jsou dal$im dikazem prabéhu velikého tfesku a vyznam-
nym objektem soucasného astrofyzikalniho pozorovani. Na konci
leptonové éry teplota vesmiru poklesla na 10 miliard stupid a pak
nasledovala mnohem delSi éra zareni. Tato doba produkce foton(
trvala asi milion let a teplota expandujiciho vesmiru poklesla az na
nékolik tisic stupnu. Jako pamatka na prvé etapy éry zafeni nam
jako pozlstatek (tzv. relikt) zbylo tzv. reliktové zareni, které do-
dnes kfiZuje celym vesmirem, ma ohromny vyznam pro astronomii
a je dalSim dikazem prubéhu velikého tfesku.

Po éfe zafeni nastoupila tzv. éra latky, v niz ve vesmiru pfeva-
Zilo mnozstvi hmoty nad mnoZzstvim zafeni a v niz se vyrazné na-
ruSila plvodni homogenita vesmiru. Z prekurzord hmoty, jak se
vytvarely v pfedchozich érach, se umérné k poklesu teploty zacala
skladat prvotni hmota: kolem protonu (tj. atomovych jader vodiku)
zacCaly obihat elektrony a vznikaly atomy vodiku a z malé Casti se
skladanim proton( a neutronu vytvofila i jadra helia. Tato vznikaji-
ci hmota se zacCala shlukovat a vifit v obrovskych utvarech (tzv.
protogalaxiich), které se gravitaci hroutily a propadaly do center,
oznacovanych jako kvasary, v nichZ se koncentrovana hmota opét
znacné oteplila. Z trysek kvasarl pak byla rozzhavena hmota (do-
provazena obrovskym mnozstvim zafeni) vyvrhovana zpét do
okolniho prostoru, kde se opét ochlazovala a formovala v galak-
tické utvary. Kosmickd mracna vyvrzené hmoty se v nich zacala
gravitaci opét shlukovat v tzv. ,hvézdy prvé generace®. V této éfe
hmoty, ktera je v déjinach vesmiru nejdelsi a trva jiz asi 13 miliard
let, zijeme i my a snazime se toto uzasné déni pozorovat, pocho-
pit a vylozit. Od pocatku kosmického vybuchu se vesmir dodnes
stale rozpina a jeho celkova teplota — kterou lze odvodit z jiz zmi-
néného reliktového zafeni — poklesla k dnesku jiz hluboko pod bod
mrazu do velké blizkosti absolutni nuly, tj. na necelé tfi stupné
Kelvinovy stupnice.

NaSe Slunce nepatfi do zminéné kategorie hvézd prvé gene-
race, nebot v dobé jejich vzniku neexistovaly jesté ostatni té€zsi
prvky, v€etné prvka tzv. biogennich, potfebnych pro vystavbu tél
zivych organizm(, vSude byl jen samy vodik se stopami helia.

10



V tehdejSi dobé tedy nemohl nikde ve vesmiru existovat Zivot
v naSem slova smyslu. Ve vzniklych vodikovych hvézdach prvé
generace dochazelo pfi jejich gravitatnim smrstovani ke zvySo-
vani teploty a k zazehnuti termonuklearnich reakci, které byly
zdrojem jejich zafivé energie. U velkych hvézd dochazelo ke konci
jejich vyvoje k jadernym explozim a ve vesmiru vybuchovaly tzv.
novy a supernovy. A pravé v nich probihaly jaderné-kondenzacni

reakce k vytvareni tézSich prvkld. Vedle prvkd biogennich — jako

nebo nikl a dokonce i uran.

Exploze nov a supernov vyvrhovaly do kosmického prostoru
obrovska mnozstvi svych hmot, obsahuijicich razné prvky, a tak se
vytvarela rozsahla kosmicka mracna prachu a ulomkd, obsahuijici
rizné slouceniny, ale i vodni pary, které rychle zchladly v led. Tyto
Casti hmoty se postupem doby opét gravitaénimi silami shlukovaly
v tzv. ,hvézdy druhé generace®, mezi néz patfi i nase Slunce se
svou soustavou_planet. PopiSme si jejich vznik:

NaSe galaxie, nazyvana soustavou MIé€né drahy, je pozustat-
kem davného kvasaru, ktery si pfed 13 miliardami let zde zacal
vyvrhovat do prostoru ohromné mnoZzstvi energie a jiz zminéné
(prvopocatecni) kosmické hmoty. Ta zahajila pomalou rotaci ve
formé plochého disku, jenz se pfi¢né Stépil ve stoCena ramena a
vytvarel jakousi velebnou kosmickou svastiku. NejstarSi vyvrzena
hmota se nalézd na vnéjSich &astech ramen velkolepé svastiky,
astronomicky nejmladsi hmota je v jejim stfedu, tam, odkud stace-
na rotujici ramena vychazeji. Jesté dnes ve stfedu nasi galaxie,
ktery se nachazi na obloze v souhvézdi Stfelce, mizeme pozoro-
vat dozvuky tohoto procesu, pfi némz se hmota vytvarela jakoby
v kouzelném , hrne¢ku vaf!“. Mezi dvéma rameny zminéné svas-
tiky se, asi v jedné poloviné od jejiho stfedu, pfed necelymi 5 mili-
ardami let vytvofilo mraéno mezihvézdného plynu, prachu, riz-
nych ulomku a ledu o celkové hmotnosti asi 1.000 Slunci — zfejmé
to byl pozlstatek po vybuSich néjakych nov a supernov. V ném
vlivem sousednich galaktickych ramen doslo ke gravitacnimu
zhrouceni. Mraéno se rozpadlo na mensi shluky a jeden z nich, o
hmotnosti necelych 2 Slunci, se stal zarodkem nasi slune¢ni sou-
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stavy. Zacal se gravitaénimi silami zmen3ovat a kdyz dosahl polo-
meéru asi 10 miliard km, byl uz tak husty, Ze se stal neprusvitnym
pro infraervené zareni, vznikajici v disledku kontrakci v jeho nit-
ru. To zpuasobilo rast jeho pavodni pomérné nizké teploty. Smrstu-
jici se utvar zacal rotovat a vytvoril tlusty disk, jehoz rovnikova ro-
vina pfedurcila dnesni rovinu ekliptiky.

Zatimco se uprostfed tohoto rotujiciho utvaru zacalo tvofit shlu-
kovanim stale teplejsi jadro — tzv. Protoslunce — cely rotujici disk
se zacal vlivem gravita¢nich poruch rozpadat na mensi izolované
shluky, jejichz vzajemné srazky vedly k vytvofeni nevelkych pev-
nych téles s primérem fadové 100 m, jimz se fika planetesimaly
prvé generace. Ty se opét Casto srazely na planetesimaly druhé
generace o pruméru az 5 km. AvSak i téch bylo v tlustém disku
mnoho a proto se dale srazely za vzniku Zhoucich ztavenych pro-
toplanet o priméru az 1.000 km. Pfitom se uvolfovalo velké
mnozstvi tepelné energie. Gravitacni pusobeni protoplanet vedlo
pak k vytvofeni terestrickych (tj. Zemi podobnych) planet, jakoz i
kamennych jader obfich plynnych planet (jako jsou Jupiter a
Saturn, které svym gravitaCnim plasobenim vychytaly okolni plyny
a prach. Tim v podstaté skoncila vystavba zakladu na$i slunecni
soustavy. Stopy po téchto procesech jsou patrny ve formé Cet-
nych kraterd na povrSich terestrickych planet a jejich mésicu.

Bé&hem tohoto obdobi vzniku a vyvoje systému planet doslo
v Protoslunci, v disledku jeho smrstovani, k takovému zvySovani
jeho teploty, az se zapalily termonuklearni reakce v jeho nitru.
Protoslunce pfitom, vlivem zafeni z néj vychazejiciho, odvrhlo vel-
ké mnozstvi hmoty, coz zbrzdilo jeho rychlou rotaci. Vznikajici tlak
zafeni a tzv. slune¢ni vitr vymetl zbyvajici hmotu z prostoru puU-
vodniho disku celé sluneéni soustavy, tj. tu hmotu, ktera se ne-
stacila zachytit na planetach. Odehnal ji az na samy okraj gravi-
taCniho plsobeni vznikajiciho Slunce do vzdalenosti asi 100.000-
krat vétsi, nez je vzdalenost Zemé od Slunce. V téchto dalavach je
dodnes jakési odkladisté puvodni kosmické hmoty, z niz byla vy-
tvofena slunecni soustava. Tam se velmi zvolna pohybuje obrov-
ské mnozstvi jejich slepencll, sestavajicich z kamen(, prachu a
ledu. Nékteré z téchto slepencl jsou ob&as nahodile strzeny gra-
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vitaénim pusobenim vnéjSich planet do stfednich ¢asti slunecni
soustavy a ukazuji nam tak ve formé komet ptvodni hmotu, z niz
byla slune€ni soustava vytvofena. Proto je studium komet tak
dulezité.

Nyni se vratme k Protoslunci a popiSme podrobnéji jeho dalSi
vyvoj az v dnesdni Slunce. V disledku smrstovani dochazelo ke
zvySovani teploty uvnitf tohoto Utvaru a po dosazeni asi 1 milionu
stupnill se zapalila prvni termonuklearni reakce: lehka jadra lithia
se kondenzovala s jadry boru a souCasné se Stépila na zvySeny
pocet atomUl helia. Tato reakce vSak brzy vyhasla, nebot zastou-
peni téchto prvkl v protohvézdé bylo malé. DalSi gravitaéni smrs-
tovani vedlo az k dosazeni teploty 10 miliond stupnu, ¢imz se za-
palila druha termonuklearni reakce, ktera ma klicovy vyznam pfi
tvorbé hvézd i nasSeho Slunce: vodik se za€al kondenzovat na he-
lium. Proces v8ak neni tak jednoduchy, ale my si popis detailniho
prubéhu odpustime. Pfi ném se uvolfiuje elektromagnetické gam-
ma zafeni, neutrina, pozitrony a obrovské mnoZzstvi energie ve for-
meé energetickych kvant, tj. fotonu a tepla. V podstaté totéz se déje
pfi vybuchu vodikové bomby. Pfi této jaderné syntéze se ztraci asi
0,8 % hmoty, ktera se proménuje v zafeni. Zminény proton-proto-
novy fetézec muze byt zdrojem energie Slunce po velmi dlouhou
dobu asi 9 miliard let, nebot Slunce ma vodiku dost. Z této doby
ma k dnesSku ,odpracovano® jiz 4 1/2 miliardy let, takze mu zbyva
jesté dalSich asi 4 1/2 miliardy let, aby vhodnym zplsobem ozafo-
valo slune¢ni soustavu.

Jak to vypada s vnitini stavbou tohoto kosmického atomového
reaktoru? Uvnitf Slunce se zformovalo jadro o velikosti asi tfetiny
priméru Slunce, které ma velmi vysokou teplotu, asi 14 milionu
stupfit. V ném probiha zminéna termonuklearni reakce. Kolem
jadra je nakupena obalova hmota, sestavajici pfedevsim z vodiku
(pbvodné ho bylo asi 70%) a z helia (jeho bylo plvodné asi 28%)
a ze zcela malého mnozstvi (méné nez 2%) ostatnich prvka.
Skrze tuto obalovou vrstvu se prodiraji ven svételné fotony, které ji
zdvihaji a kypfi. Vrstva ma totiz tendenci se gravitaci propadat do
nitra Slunce. Tlak foton( pusobi proti a ustavuje se tak dynamicka
rovnovaha, urCujici velikost Slunce. Teplota obalové vrstvy smé-
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rem k povrchu klesa a na samém povrchu obnasi pouhych 6.000
stupri. Tam odtud fotony (ale i jiné paprsky ¢i Castice) vyletuji do
okolniho prostoru a vytvareji tzv. slunecni vitr.

V jaderném reaktoru jadra Slunce postupné ubyva jaderného
paliva (vodiku) a pfibyva jaderny popel (helium). Na pocatku slu-
necni soustavy bylo v jadfe Slunce 68% vodiku, dnes je tam jiz jen
31% a kazdou vtefinu se méni dalSich 504 miliond tun vodiku na
500 milionu tun helia. Hmotny rozdil se vyzafi jako svétlo. Jakmile
se v budoucnosti vodik v jadfe Slunce vy€erpa, pfesune se pro-
dukce energie do slupky pfilehlé k jadru, kde je ho dost a Slunce
bude dale svitit. V mrtvém heliovém jadru se pak, pod velkym gra-

vitaénim tlakem, vytvofi krystalickd mfiZz pro tzv. degenerovany
elektronovy plyn. Kdyz se v daleké budoucnosti zminéna termo-
nuklearni reakce postupné pfesune zjadra az do nejhofejSich
vrstev Slunce, toto se navenek silné rozzafi a zatne se znacné
zvétSovat, zhouci plyny se roztahnou na mnohonaso-bek jeho prai-
méru a ze Slunce se stane tzv. rudy obr. Jeho prumeér se zvétsi az
za obé&Znou drahu Zemé, takze tato zanikne ve Zhoucich plynech.
K tomu dojde asi za 4 1/2 miliardy let. Uvniti krystalického helio-
vého jadra Slunce (které je tepelné velice vodivé) stoupne teplota
az na hodnotu, pfi které béhem nékolika pouhych hodin toto krys-
talické jadro prudce roztaje. Tomu se fika heliovy zablesk a helium
se zacCne jadernymi reakcemi kondenzo- vat na tézsi prvky, ze-
jména na uhlik, dusik a kyslik, pfipadné na jesté té€zsi. Rozsahla
atmosféra Cerveného obra se zafenim oddéli od jadra Slunce a
postupné se rozptyli v kosmickém prostoru. Samotné jadro se pfi-
tom gravitaci a vnéjSim tlakem smrsti na primér pouhych asi
10.000 km, dosahne extrémni hustoty milionkrat vy8si nez je hus-
tota vody a urCitou dobu bude zafit jako tzv. bily trpaslik. Jaderné
reakce uvnitf néj v8ak €asem zcela ustanou, trpaslik bude zafit
stadle méné, az se z néj stane tzv. Cerny trpaslik a to bude smrt
naseho Slunce. Tyto zavérecné procesy samoziejmé budou zna-
menat naprosty konec Zivota v celé slunecni soustavé, pokud se
tam v té dobé — po jeho mozném pienosu na jiné planety — vibec
jesté bude v néjaké formé vyskytovat.

14



Chtél bych zduraznit, Ze cely tento vyvoj plati jen pro hvézdy
pomérné malé, jako je nase Slunce. Vétsi hvézdy se vyvijeji rych-
leji a nakonec své vyvojové drahy exploduji jako novy nebo super-
novy, coz jsou velké kosmické katastrofy. Slunci vSak zadna tako-
va exploze nehrozi.

vvvvv

jicich nékteré zajimavé vlastnosti Slunce. Pfi svém vzniku mélo
polomér 660.000 km, do dneSka se zvétSilo na polomér 696.000
km. Plvodni svitivost byla 2,8x1026 wattl, do dneSka se zvysila
na 3,9x10%6 wattl. Celych 96% energie vznika zminénym proton-
pro-tonovym Fetézcem, zbytek pochazi z kondenzace uhlik-dusik-
kys-lik. Hustota plynu uvnitf Slunce je 167 tun/m?3, je tedy 9x hustsi
nez zlato. Celkova jeho hmotnost je 2.000 kvadriliond tun. V nasi
MIéCné draze je asi miliarda hvézd podobnych Slunci. Je od nas
vzdaleno pouhych 15 miliond km a svétlo z néj k nam leti pouhych
8 minut. Vzhledem k jeho dulezitosti je astronomy ustaviéné pozo-
rovano z observatofi i druzic na v8ech dosazitelnych vinovych dél-
kach elektromagnetic-kého zafeni a detekuji se nabité i nenabité
Castice slunec¢niho vétru.

Slunce za celou dobu své existence pfijde jen o 0,2 promile
své hmoty, ktera se proméni v energii. Je to koule na polech mir-
né zplostéla, ktera se otaci jednou za 25 dni. Jeho povrch je tvo-
fen tzv. chromosférou o teploté necelych 6.000 stupriti, na které
se obCas vyskytuji o néco chladnéjsi skvrny a jsou z ni na povrch
(do tzv. korony) vyvrhovany obrovské masy zhavé hmoty (coz jsou
tzv. protuberance), doprovazené magnetickymi anomaliemi. Cela
slunecni soustava se zvolna otaci kolem stfedu galaxie, v ramci
jeji rotace, rychlosti 300 — 400 km/sec, zatimco cela galaxie se po-
hybuje vesmirem rychlosti 600 km/sec.

PFi zkoumani Slunce vSak byly pozorovany i nékteré dosud ne-
vysvétlené zahady. Tak napf. nebyl nalezen souhlas mezi teore-
ticky vypoctenym poctem neutrin vystupujicich ze Slunce a dete-
kovanych na Zemi, i kdyz jejich detekce je obtizna. Dale povrch
Slunce rytmicky pulzuje (rozpina se a smrstuje) asi o 100 m v in-
tervalech 2h.40 min, proCez nebylo nalezeno Zadné vysvétleni.
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Z dlouhodobého srovnavani pozorovani sluneéniho zatméni
Mésicem vyplyva, Ze se primér slune¢niho kotouce zmensuje o
0,1 % za sto let, coz je v astronomii nesmirna rychlost a je v roz-
poru s vypocty celkové energie uvolfiované Sluncem. Je znamo,
Ze slunecni €innost kolisa v jedenactiletych intervalech a Ze tento
fakt podléha dlouhodobym vykyvim, coz nedovedeme vysvétlit.
Ovsem pozorovani téchto zahad probiha na samé hranici pozoro-
vacich chyb a tak mizeme doufat, Zze zpfesnéni méreni pfispéje
k jejich vysvétleni.

A to je tak asi vSe, co jsem chtél dnes v této kapitole o Slunci
fici z astronomického hlediska. V nasledujici dalSi kapitole se vra-
time na Zemi a probereme vyznam Slunce pro zivot na ni.

Pokracovani v unoru 2011

Milo§ Kopfiva
ZDRAVA VYZIVA

Pokracovani z prosince 2010

PODIL VZAJEMNEHO MNOZSTVi ZAKLADNICH SKUPIN
V POTRAVE

Pfiklad doporu¢eného mnozstvi a kalorickych zakladnich sku-
pin v potravé. Jsou stanoveny pro dospélé osoby pfi stfedni zatéZi
a hmotnosti 65 — 75 kg. Pfi vysoké zatézi se zvySuji o 20 — 40%.

Zakladni skupiny Energie Denné Denné Denné
Vv potravé pfepocet gram( podil v % kalorii
Uhlovodany 1gr. 4 cal 260-320 55-80 1100-1280
Tuky 1gr. 9,3 cal 15-25 10-20 140-240
Bilkoviny 1gr.4cal 60-75 12-14 240-300
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U téhotnych Zen se potieba bilkovin az do doby kojeni zvySuje
od 1,2 gramu az na 13 gramu/kilogram/den. U déti od pul roku az
do 18 rokd véku se potfeba bilkovin snizuje a to od 1,9g/kilogram
na den az do 0,8g/kg/den.

POTRAVINY, KTERE JE NUTNO PODSTATNE OMEZIT NEBO
vYLOUCIT

nevhodnymi technologiemi a teplotami. Zrna obilovin jsou vymi-
lana a zbavovana nejhodnotnéjSich povrchovych vrstev (3rot,
otruby). Rafinace vysokymi teplotami potraviny znehodnocuje a

VSechny jsou silné kyselé povahy!!!

Patfi mezi né: bila mouka, cukr a vS§echno pecivo z ni vCetné
bilého chleba, oleje na vafeni, smazeni a pe€eni, masové konzer-
vy v plechovkach, vSechny uzeniny vcetné uzenych syrd a ryb,
krupice, hlazena ryZe, v8echny tuhé Zivocidné, ztuzené tuky a
margariny, rafinované rostlinné oleje, mrazené sladké nanuky a
zmrzliny, cukrafské vyrobky véetné ¢okolad, vSechny slazené bar-
vené napoje, vétSina piv a lihoviny, pomes frites, smazené bram-
blarky a podobné vyrobky, Light produkty — potraviny s cukrem a
redukovanym tukem, kec€up.

Cukr, €okolada a jiné rychlorozpustné sladkosti se vstfebavaji
rychle do krve a vznika opét chut’ a hlad. Narazové rychle stoupa
hladina krevniho cukru, coz je vySsi zatézi a Skodlivé pro slinivku
bfidni, je vy8Si potfeba inzulinu, ktery také napomaha usazovani
tuku v téle. Navic tyto potraviny, kava a alkohol doslova vymilaji
z téla tak potfebné mineraly, jako je hof&ik, vapnik, zinek a dalsi.

Proti tomu uhlovodany celozrnné natural (obiloviny a lusténiny)
se vstfebavaji a méni na glukézu (energii) pomalu. Je to vyhoda
pro krevni cukr (glykémii), ktery se zvySuje pomalu a nevyzaduje
tolik inzulinu z dulezité slinivky, ktera navic produkuje hormon
(glukagon — reguluje krevni cukr nalaéno). Mens$i narazoveé zati-
zeni slinivky umozni také Iépe produkovat travici stavy do dva-
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nactniku — amylazu (natravuje uhlovodany), lipdzu (tuky), trypsin
(bilkoviny).

DOPORUCENE POTRAVINY ZAKLADNICH SKUPIN

Pfedni souCasné sméry zdravé vyzivy (kromé soucasnych no-
rem) se shoduji v tom, Ze by naSe strava méla obsahovat 45% na-
tural obilovin, 24-45% zeleniny a ovoce podle ro¢niho obdobi,
15% lusténin véetné sdji a 10% ofechu, semen, masa a ostatnich.
Z toho za syrova zeleninu, ovoce a jejich Stavy, nebo formou sala-
tl, pomazanek a kompotl (sterilizace) 35-55% dle zdravotniho
stavu zazivaciho ustroji.

UHLOVODANY (SACHARIDY)

Tvofi nejvétsi podil v potravé 65-80% a mély by nahradit vét-
Sinu masa a bilych téstovin, knedlikd a bilého peciva.

Obiloviny celozrnné — zrna ps$enice, natural nebo pololoupana
ryze, kroupy, kukufice, jahly, pohanka, pSenice, Zito, oves a z nich
v8echny celozrnné mouky a vyrobky v€etné chleba, peciva, vlo-
¢ek, klicku, otrub, Srotu

Cukry nerafinované pfirodni — praskové i tekuté, slad, melasa
(tftinova a fepna), med, glukopur a jiné

Lusténiny — ¢ocCka, hrach, fazole, sdéja

Brambory — pfevazuje Skrob

TUKY - soucasny stav, rizika a doporuéeni

Tuky jsou dulezitou soucasti lidského organismu a zdrojem
energie. Maji tvofit 15-25% kalorické potfeby dle fyzické zatéze.
Hodnotové je rozdélujeme podle obsahu nasycenych a nenasy-
cenych mastnych kyselin.

Tuky nasycené tuhé — plni v téle svoji funkci jen z malé &asti a
télo si je pfi nedostatku dovede vyrobit. Proto sadlo, maslo, ztuze-
né tuky a margariny velmi omezit — lépe vyradit! LepSi jsou rafino-
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vané oleje, sadlo husi a kaceni. Proto je jich moZzno pouzit, ale
v minimalnim mnozstvi v kulinafstvi na vareni, pec€eni, duseni,
smazeni a do tésta — nejlépe olivovy. Obsahuje ochranny chole-
sterol HDL a je tepelné odolny.

Tuky mono nebo polynenasycené — jsou v8echny rostlinné ole-
je lisované za studena. Jediné tyto, a to jeSté v malém mnozstvi,
jsou schopny plnit svoji zdravou funkci v téle. Jsou to oleje:
slunecnicovy, olivovy, sezamovy, sojovy a jiné. Jesté vyhodnéjsi
svym obsahem jsou tuky Omega 3 — rybi, zvlasté ze severskych
mofi a olej pupalkovy. VSechny jsou vhodné na ochuceni, do sala-
tl, pomazanek a hotovych jidel a nikdy ne pro tepelnou Upravu!
Podle celé fady vyzkumu postaci na osobu a den se stfedni zatézi
1-1,5 polévkové Izice oleje lisovaného za studena. Celkovy po-
mér mnozstvi nenasycenych a mono nebo polynenasycenych tuku
je 1:1:2.

NejlepSim zdrojem tukud jsou pfirozené nerafinované potraviny
jako obiloviny, lusténiny, olejnata semena, ofechy a omezené vej-
ce. Obsahuji navic prospésné latky tukové povahy jako fosfolipidy,
lecitin na sniZzeni cholesterolu a vitamin E.

Potraviny s nejvétSim obsahem cholesterolu — mg/100qg: vejce
468 mg, veprova a hovézi jatra 320 mg, maslo 286 mg, sadlo 190
mg, emental 160 mg, Sunka 153 mg, hovézi kyta 125 mg, vepfova
krkovi¢ka 120 mg, kapr 70 mg, kufe a husa 75 mg, tavené syry a
eidam 63 mg, filé 65 mg

ProtoZe cholesterol dovede lidsky organismus vytvaret, neni ho
tfeba potravou dodavat. Bé€Zné piebyteCny cholesterol vyluCuji jat-
ra, proto pozor zvlasté pfi potiZich s jatry a Zluénikem.

BiILKOVINY ZDRAVE VYZIVY

Bilkoviny jsou svym podilem 12-15% z celkového mnozZstvi
potravy malou, ale funkéné nepostradatelnou slozkou. Zdravi pos-
kozuje hlavné nadbytek, ale i jejich nedostatek. Jsou tvofeny 23
zakladnimi aminokyselinami, z nichZ 8 jsou tak zvané esencialini,
které je nutno télu v potravé dodat, protoZe je télo nedovede
vyrobit.
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Potraviny s nejvétSim podilem bilkovin na 100g: s6ja 4449, obil-
né a lusténinové klicky 29 g, lusténiny 24 g, bilé tvrdé syry 25 g,
tavené syry 20 g, tvaroh 19 g, ryby a mak 19 g, dribez 21 g, ofe-
chy 15 g, natural obili 10-14 g, vejce 13 g, celozrnny chléb 7-9 g,
mléko kravské 3 g, semena slunecnice, sezamu, dyné a vojtésky
6-8 ¢

Tyto bilkoviny, zejména rostlinné, obsahuji téz tak potiebné
esencialni aminokyseliny. Zivo&igné a mlééné bilkoviny, vzhledem
ke Spatné vstiebatelnosti a negativnim vedlejSim ucinkim nedo-
poruCujeme, nebo velmi omezené (zahlenéni stfev a rakovina
tlustého stfeva). Doporuc¢ené mnozstvi — déti 1-18 roku 1,5-0,75 g
na kg/den, dospéli stfedni zatéz — muz 70g/den, Zena 60g/den
(12-14% z celkové stravy), muz tézka prace a Zena kojici 87 g/den

VYVAZENE POTRAVINY

Jsou takové, ve kterych jsou zastoupeny ve spravném poméru
mnozstvi a kvalité uhlovodany, tuky a bilkoviny. Jsou to — pSenice,
jahly, kroupy, vloCky a bezpluchy oves, ryZe natural, pohanka, ku-
kufice, brambory, zelenina a ovoce, lusténiny (fazole, hrach, ¢oc-
ka), s6ja — ne, tam pfevazuje kvalitni bilkovina a tuk.

Z toho vyplyva, ze budeme-li konzumovat tyto potraviny rostlin-
ného plvodu, strava bude bohata na uhlovodany, tuk s obsahem
polynenasycenych mastnych kyselin a aminokyselin-bilkovin, bo-
hata na vitaminy a mineralni latky, zvlasté hoicik, vitamin C a E,
zejména na vilakniny a karoten. Chybéjici vitamin B 12 je mozno
doplhovat kvasenym zelim a zeleninou, B vitaminovym komple-
xem, nejlépe morskymi fasami — vafené, 1x denné kavova Izicka,
nebo tresci jatra

NEVYVAZENE POTRAVINY
Jsou takové, kde pFevazuji bilkoviny, tuky nebo oboje. Jsou to

v8echna masa (velmi omezené a vzdy se zeleninou), mléko, tva-
roh, syry, séja, vejce a olejnata semena, ofechy.
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ZASADITA A KYSELA POTRAVA A JEJi DULEZITY VLIV
NA ZDRAVi

Vzajemny pomér mnozstvi zasadité a kyselé potravy, pro tak
zvanou acidobastickou rovnovahu organismu, ma byt v poméru
minimalné 60/40 ve prospéch zasadité potravy. Pfekyseleni orga-
nismu (aciddza) je pfi¢inou vSech nemoci, zvlasté civilizaCnich
v€etné rakoviny.

Zasadité potraviny — bily jogurt, kefir, matefské mléko, kravskeé,
ovCi a kozi mléko v syrovém stavu, syrovatka, cibule, okurky, ze-
leny hraSek a fazolka, porek, Cervené a bilé zeli, mrkev, celer,
hlavkovy salat, natova zelenina, 1&€€ivé byliny, zvlasté ZebfiCek,
podbél, grepy, meloun, rybiz ¢erny a Cerveny, jahody, jablka, hrus-
ky, kedlubny, tfeSné&, viSné, broskve, meruriky, datle, kli¢ené obilo-
viny, lusténiny, semena hlavné kli¢ky, fiky, hrozinky, s6jova mou-
ka

Neutralni a mirné kyselé potraviny — vSechny natural obiloviny
vCetné ryze, psenice, oves, jahly, pohanka, kukufice, brambory,
morské ryby, Zitné a pSenicné klicky, pasterizované mléko, kapfi
maso a ryby ze severskych mofi, tvaroh, ¢o¢ka, kroupy, viasské
ofechy, ovesné vloCky, hrach a liskové ofechy

Silné kyselinotvorné potraviny — ryZe loupana, pseniéna, zitna
a bila mouka véetné bilého peciva a cukrarskych vyrobku, krupic-
na a ovesna kase, pudinky, smazené hranolky, buraky, smetana,
Slehacka, vSechny mrazené vyrobky a zmrzliny, maso vepfové a
hovézi, kufata, kralik, sardinky, veSkeré vnitfnosti, tuhé tuky a
rostlinné rafinované oleje, vejce, uzeniny, mandle, dusena zeleni-
na, ohfivané polévkové vyvary, vdechny tucné syry, keCup

Projevem pFekyseleni organismu — chronické acidézy — jsou
vS8echny civilizaCni a degenerativni choroby vCetné zacpy, bolesti
hlavy, anémie, chudokrevnost, cévni choroby, kazy zubu, revma,
deprese, osteoporéza, kozni choroby, kloubni a patefni choroby,
zhoubna onemocnéni a mnoho dalSich. Pfekyseleni vice & méné
shizuje vstfebatelnost potravy, vitamind, mineral( a odbourava ne-
dostatkovy hofcik, zinek, vapnik, zatéZuje ledviny a jatra.
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POTRAVINY S VLAKNINOU

Z hlediska dobrého zazivani, vyluGovacich organ, Cistoty stfev
a dobré stolice, jsou potraviny s vlakninou nepostradatelné. Podle
zapadnich statd mame v Cesku poloviéni pfijem vlakniny v potra-
vé. Doporu€ované optimalni mnozstvi vlakniny je 37-50 g na den.
Jsou to nestravitelné zbytky potravin rostlinného plvodu a obsa-
huji celulézu, pektiny, lignin a dalsi latky prospésné pro motilitu a
peristaltiku stfev.
Pokracovani v unoru 2011

DOTAZNIK PRO UCHAZECE

o zaméstnani i nékteré jiné ¢innosti

Pochopitelné, jestlize potencialni zaméstnavatel chce nékoho za-
méstnat nebo nékdo nékoho pfijmout na pozici, na niz by pro négj,
resp. jeho jménem, néco vykonaval, a pod., chce opravnéné néco
o tomto uchazedi védét — zjistit. Proto tomuto uchazedi klade riz-
né otazky, rizné chytré ¢i ,chytré”, a to at uz pisemné nebo ustné.
Jednou z téchto druhych, tedy ,chytrych® je napf. otazka:

PIJETE PRAVIDELNE ALKOHOL?

1. uchaze¢ po pravdé odpovida: ,Ano, zcela pravidelné®“ s akcen-
tem zcela. Na takovou odpovéd zpravidla nasleduje doplnujici
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otazka napf. Jaké mnoZstvi denné? Tyz uchazec precizné odpovi-
da: ,To Vam mohu zcela pfesné spocitat. TotiZ vzdy na Silvestra
pfesné o pulnoci, kdyz zazni asové znameni, si v nasi uzaviené
spolecnosti davame jako novoro€ni pfipitek 1 dcl Sampané, coz pfi
koncentraci 10% alkoholu v Sampani je 1 ml €istého alkoholu, ne-
boli 8 g Cistého alkoholu, coz na 1 den v priméru ¢ini u nepres-
tupného roku....“. (Pozn. korektora: Jesté je tu problém pro dosa-
Zeni naprosté pfesnosti, zda toto mnozstvi zapocitat do pfedcha-
zejiciho nebo nasledujiciho kalendarniho roku v pfipadé, Ze jeden
Z nich je pfestupny.)

2. uchazeg, zfejmé rovnéz po pravdé, odpovida: ,Neé, upiné ne-
pravidelné, jenom dyz to mné pfijde. UZ sem aji celé mésic vy-
drzel nechl... - pardon nepit. Ale vétSind si dam do rypca aspon
jedné tédné. A dyZz mé to rafne, tak to tahnu tfeba celé téden. A to
se pak obvykle vozZeru jako pra... totiz podvobraz. Holt tak to je.”
(Pozn. personalisty: Ovéfoval jsem si udaje uchazeCe a dospél
jsem k nazoru, ze v podstaté odpovidaji skute¢nosti, jen misto
slova podvobraz by bylo na misté spiSe pouzit termin podstdl.
Pozn. korektora: Pomoci soukromé ankety /mimo mou prac. do-
bul/ jsem si ovéfil spravnost mého nazoru, ze kdyby se uchazed
oziral /lépe by bylo fici opijel/ jako prase /jak chtél pavodné fici /,
tak by vlastné byl naprosty abstinent /a z tohoto hlediska by ho
bylo mozno viele doporudit k pfijeti/.)

3. uchaze€ (=ja) odpovida: Bohuzel, ponékud nepravidelné. A
kdyz néktery den nepiji (nebo vypiji podst. méné nez mych obli-
benych 16g/den gistého alkoholu), tak si nadavam, ze zanedba-
vam své zdravi.

( Zavérec€na pozn. korektora: pokud jde o otazku Pijete pravidelné
alkohol? by bylo vhodné misto terminu alkohol pouzit termin alko-
holicky napoj. Zvliasté u otazek na mnozstvi mize pfi puvodni for-
mulaci dochazet k podstatnym rozdiliim.)

RNDr. Milan Lustig
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QROGRAM NA MESIC LEDEN 201,

Shromazdéni se konaji na ul. Starkova 18a, Brno, budova OSC a.s.,
3. patro. Doprava: tramvaj Cislo 1 a 6 - zastavka Hrncifska

Patky 17 — 19 hod.:
7.1.: Rev. Mgr. Jarmila Ploténa: VIA LUCIS - uvitani do nového roku
14.1.: Rev. Mgr. Jarmila Ploténa, Vlastimil Kluska:
CLOVEK JAKO OBYVATEL KOSMU

21.1.: Rev. Mgr. Jarmila Ploténa: UNITARSTVI — cesta poznani a ucty k

zivotu

28.1.: RNDr. Milada Skarova: JAK A KDY VZNIKL CLOVEK?
(Vznikli jsme opravdu ,,z opice*“?)

Stiredy 17 — 19 hod.:
Rev. Mgr. Jarmila Plot&na: seminaf SLUNECNICE
RNDr. Milan Lustig: LOGICKA ROZCVICKA
5.1.: Ing. Pavel Sedlak: OBRAZKY Z TURECKA
12.1.: RNDr. Milan Lustig: DOMACiI MILACCI — ZDRAVOTNi PROBLEMY
19.1.: Rev. Mgr. Jarmila Ploténa: ZDRAVOTNiI CVICENIi A MEDITACE
26.1.: JUDr. Vaclav Kocman, Bc. Zuzana Sebankova,
RNDr. Milan Lustig:
INSOLVENCNI RIZENi - ODDLUZENI, EXEKUCE, aj.
(PORADY ZDARMA)

Ctvrtek od 18,30 hod.:
13.1.: Josef Jackulak z Vidné: VNITRNi NEKLID
Setkani skupiny ALLAN KARDEC ( pfednes €esky )

Dékujeme vSem darcim za financni pfispévky na nasich akcich.

Obec unitafh v Brné vydava mésicénik ,Poutnik” obsahujici pdvodni €lanky ¢lend a
pratel Unitarie, €lanky z historie unitarstvi, poezii, aktuality i zabavu.
E-mailova adresa: unitaria.borno@seznam.cz. Viz téz www.unitaria.cz .
Pokud si prejete tento program nebo ¢asopis ,,Poutnik® dostavat e-mailem, sdélte
va$i e-mailovou adresu v kancelafi Obce unitafi v Brné nebo na e-mail. adresu:
LustigMilan@seznam.cz
Redakéni rada: Rev. Mgr. Jarmila Ploténa, Mgr. Daniel Novotny,

ing. Marie Vohlidalova
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