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Modra zona nabizi dravy styl zwota

Vystup na Pekelny kopec
prilakal desitky turistd vSech
vékovych kategorii.

m Antonin Zvéfina

Vystup na Pekelny kopec se stal
jednou z prvnich akei Zoény dlouho-
vékosti Trebi¢, prvni takové organi-
zace v Ceské republice. Zhruba 40
ucastnika vyrazilo na trasu od sou-
so$i svatych Cyrila a Metodéje na
Karlové namésti v Tiebi¢i. Otdz-
ky zodpovédéla zakladatelka Jifina

Smetanova.

Prvni otazka, pro¢ pravé vystup
na Pekelny kopec, pro¢ upozor-
néni na spravné dychani?

Ptirozeny pohyb je jeden z prin-
cipa dlouhovékosti. Lidé v takzva-
nych Modrych zoéndch, jako jsou
napifklad Ikaria, Sardinie a dalsi,
udrzuji sva téla vitdlni prave diky
podminkdm, kterd v téchto mistech
jsou, coZ je casto kopcovity terén,
ktery musi prekondvat, aby se dosta-
li ze svych domovii nebo zpét.

V Trebi¢i mdme velmi podobné
podminky, pokud se chceme dostat
z jedné strany mésta na druhou, ¢as-
to ndm nezbyva nic jiného nez jit z
kopce do kopce. Vétsinou to za nds
vSak piekond auto nebo autobus.

Vyslapem na Pekelny kopec jsme
tedy chtéli pobidnout k chuzi jako
souddsti naSich zivota a vyuziti
toho, co mdme vsichni k dispozi-
ci, nd$ dech. Dech nevnimame jako
néco specidlniho, protoZe jej nase
télo provadi automaticky. Nicméné,
dech je nesmirné mocny nastroj,
ktery ndm muZze pomoci v mnoha
zivotnich situacich a ¢asto i s celou
fadou zdravotnich obtizi, pokud
vime, jak spravné dychat.

MUDr. Lucie Petrovd nim tedy
pted vyslapem vysvétlila zdklad-
ni fyziologické procesy, které pii
dechu probihaji, a kazdy ucastnik
se poté mohl béhem chuze na dech
vice zaméfit.

Utastnici obdrieli i svadinu.

Zdravd svacinka byla pfiprave-
nd podle receptu Mgr. Soni Malé,
vyzivové specialistky. Obsahova-
la cerstvé upecené celozrnné peci-
vo, bagetku nebo housku naplné-
nou pomazankou z pecené zeleniny,
kterd byla dochucend bylinkami a
kotenim. Cela svac¢inka byla vyladé-
nd jesté saldtkem a klicky.

Sva¢inka byla vydatnd a napros-
to vynikajici — podle nékterych to
byla nejlepsi oblozend houska jejich
zivota. Recept Ize najit také na we-
bu: zonadlouhovékostitrebic.cz v
sekei Inspirace pro vas.

Na vyslap vyrazilo celkem 40 lidi.
Dvoji rodice $li uz se zimérem, Zze
nevi, jak daleko dojdou, a protoze
méli déti ve véku do péti let, $lapali
s ndmi v rdmci svych moznosti krat-
8i trasu.

Téméf celd skupina tedy zdola-
la vrchol, v¢etné vyslapu na roz-
hlednu, pod kterou si jesté ucastni-
ci vyzkouseli ¢chi kung s lektorkou
Mgr. Pavlou Cisafovou a ziskali dal-
$i poznatky ohledné dechu a pohy-
bu.

Jifina
Smetanova

Pro¢ Zéna dlouhovékosti vznik-
la v Ceské republice pravé v Tre-
bici?

Zénu dlouhovékosti jsme zalozi-
li ¢tyti: manzelé Petr a Zuzana
Stépankovi, Jifina Smetanovd a
MUDr. Lucie Petrovd. Nezavisle
na sobé zhlédli dokument ,Jak se
dozit stovky: Tajemstvi modrych
z6n“ a nadchli jsme se pro myslen-
ku vytvotit Modrou zénu tam, kde
zijeme, cozZ je pravé Trebic.

Kdyz jsme se na jate 2024 potkali,
sdileli jsme spole¢né tuto myslenku
a domluvili se, Ze bychom to moh-
li spole¢né zrealizovat. TakZe na
zatitku byla jedna celkem blazni-
va myslenka, kterou jsme vSak brali
naprosto seridzné.

S vizi vytvotit zdravéjsi a ptivéti-
véj8i prosttedi v Cesku jsme zaca-
li pravé u nds v Ttebi¢i. A piejeme
si, aby se od nds inspirovali dal$i a
zakladali dal$i Zény dlouhovékosti
ve svych méstech.

Jaké mate zkuSenosti z jinych
z6n?

Nikdo z nés vyloZzené nezil v zad-
né Modré z6né, nicméné nékteré
jsme navstivili bud my sami, nebo
nasi zndmi. Cerpame pievdiné z
poznatkd Dana Buettnera, americ-
kého novinéte a prazkumnika Mod-
rych z6n, ktery se jejich objevovéni
a zkoumadni pod zastitou National
Geographic vénuje vice nez 20 let.

A jsme nesmirné vdécni, ze
mizeme Cerpat od Mgr. Martina
Jelinka, coz je v Cesku jeden z nej-
vétsich odbornika na téma dlouho-
vékosti a vyzivy. Pravé Mgr. Jelinek
déld odborného garanta nasi tiebic¢-
ské Zéné dlouhovékosti. Sdm napti-
klad procestoval a zkoumal jednu z
Modrych z6n v Recku — ostrov Tka-
ria.

Co mize obyvatelim nejen més-
ta prinést?

Hlavnim cilem je zlepsit zdra-
vi a kvalitu Zzivota obyvatel. Ne-
jde vlastné ani tolik o délku Zivota
jako takovou, jako spi§ o kvalitu a
jak ten Zivot proZijeme. Na co nim
bude se dozit 100 let, kdyz bude-
me poslednich 40 z nich brat hrsti
l1éka a nebudeme schopni se bézné
pohybovat.

Kvalitu zivota také urcuji nage
vztahy a to, ¢emu se vénujeme, co
ndm ddvd smysl Zivota, coZ jsou
dalsi pilifi tzv. Modrych zén. My
je vnimdme jako nesmirné dulezita
témata v dobé, kdy spousta lidi bere
riznd antidepresiva, podléha alko-
holu a citi se osamocené.

Proto chceme tvotit komunitu,
pravidelné se setkdvat, seznamovat
a podnikat spole¢né rtizné aktivi-
ty. Chceme samoziejmé i vzdéld-
vat a poskytovat kvalitni informace
ohledné zdravi tak, aby byly vSem
dostupné a srozumitelné. A nedil-
nou souddsti je i ekonomickd pro-

JESTE spoleénd fotka a zhruba 40 osob miiZe vyrazit na Pekeliidk.

sperita, kterd s tim v$im souvisi,
nejen diky snizeni nékladil na zdra-
votni péci.

Co planujete do konce roku?

Ve ¢tvrtek 12. prosince nas ¢eka
predvanoéni setkdni s nealko pun-
¢em a takové pifjemné zastaveni se
v ¢ase, kdy vétsina populace se stre-
suje a chvitd, aby stihla nakoupit
vSe na Vénoce.

Na svatky, které maji byt primarné
o klidu a pohodé. Chceme se tedy
spole¢né zastavit, popovidat, a tak
néjak shrnout vse, co se letos udi-
lo a co jsme spole¢né se vSemi, ktefi
se stali néjakym zpusobem souddsti
Zébny dlouhovékosti Trebi¢, vytvo-
fili. A také nastinit, co chystime na
pristi rok.

Jaké mate plany pro pristi rok?

Budeme pokracovat v piednds-
kach ptimo v Ttebiti i online. Chys-
tame vice spole¢nych aktivit, jako
jsou cvi¢eni, vyslapy a setkdvdni.
Chceme zapojit také vice tiebic-
skych gastropodniku do celé mys-
lenky Zény dlouhovékosti Trebi¢,
aby v kazdé restauraci byla na jejich
menu alespon jedna skute¢né zdra-
va varianta.

Prvni takova restaurace je Spin —
sports& bar, jehoz majitel je do celé
myslenky nad$eny, takze si kazdou
sttedu muzZete na polednim menu
objednat pokrm s ozna¢enim Zény
dlouhovékosti Ttebi¢, ktery je vi-
dy ptipraven na zékladé receptu od
Mgr. Martina Jelinka.

Chceme lidem zjednodusit zdra-
vou volbu, aby nemuseli studovat
slozeni a fedit, co je vyzivné a co ne.
Takto budou zdravé varianty vidi-
telné i pro ty, ktefi se v tomto téma-
tu zatim neorientuji.

Ptipravujeme také online prostie-
di, kde budou ptednasky, rozho-
vory, recepty nebo praktické tipy
a techniky pro vSechny, které téma
zdravi a dlouhovékosti zajimd. Podi-
let se na tom budou lékafi, terapeu-
ti a skvéli odbornici, ktef{ maji chut
své nabyté poznani $itit dal.

Bude to misto, ze kterého muze
Cerpat kdokoliv odkudkoliv a zéro-
ven to bude zdroj ptijma pro na-
$§i Z6nu dlouhovékosti Trebi¢, aby
mohla fungovat nezavisle, byla
sobésta¢nd, udrZitelnd a mohli jsme
ji dale rozvijet s tim zdmérem, se
kterym jsme ji zalozili. Pldnt mdme
spoustu a té$ime se, jak je postupné
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budeme rozvijet.

Co byste popiili lidem do nové-
ho roku?

Hlavné asi odhodléni udélat zmé-
nu, pokud je v zivoté néco trapi. Uz
Albert Einstein fekl, Ze problém nel-
ze vyfesit na urovni, na které vzni-
kl. Je tedy tieba udélat néco jinak,
pokud chceme jiny vysledek.

Neni to sice pohodIné, ale rozhod-
né je to obohacujici a kazdy novy
impuls ndm do Zivota vidy néco
nového piinese. Jak se fikd — ve dvou
se to Iépe tahne... A ted'si piedstav-
te, jak se to krasné potahne, kdyz nds
budou v rdmci Zény dlouhovékos-
ti Trebi¢ stovky a tisice. Tak krasné
spolu-tazeni do nového roku, at uz
to pro vés za¢ne kdykoliv.
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Musime se stale vice
podfizovat Bruselu?
Kdo a jak z toho tézi?
Pravnik ve své prednasce
odkryva myty a fakta
zabavné a srozumitelné.




