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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

ZAZRACNY
CHLOROFYL

Co se vdm vybavi, kdyz slysite
slovo chlorofyl? Podvedomé spo-
jeni s ddvnymi hodinami biologie?
Pokud jste se ve své mysli prdvé
ocitli v dusné atmosfére zkouse-
ni ve tride plné koster, plakdtu
s kvéty tulipdnu, nakreslenym lid-
skym srdcem, plicemi ¢i uchem,
muzu vds ubezpecit, ze se jednd
skute¢né jen o sugestivni vzpo-
minku.

Zkouseni se nechysta. Cas $kolnich lavic
je uZz ddvno za nami, ale pozor! Uceni by-
chom se ani dnes neméli vyhybat. Chcete
pfece poznat vSechny pfirodni prostied-
ky, které pracuji ve prospéch naseho zdra-
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vi, nebo snad ne? — Zelené barvivo, které

nas, to je chlorofyl. ve , . e oy
) Zivotni styl * ekologie * déti a rodice
BAREVNA PRELUDIA

3 vztahy a komunikace ®* duchovni zamysleni
Polozme na paletu trochu chlorofylu . o N
a chvilku si s nim pohrajme. Je to veli- produkty a recepty * prednasky a seminare



N

priro

ce zadbavné. Nejdfiv odstranime stfedovy
hot¢ik a chlorofyl se hned , pfemaskuje”
na olivové hnédy feofytin. Pfeménu zele-
ného chlorofylu na olivové hnédy feofytin
dokéZeme uskutecnit i v hrnci — tepelnym
zpracovanim zeleniny v mirné kyselém pro-
stfedi. Nejvjraznéji se zméni zeleny hrasek,
zelené fazolky, kapusta, rizickova kapusta
a Spenat.

Je zndmo, Ze ¢im je teplota vy3si a doba
zpracovani krat$i, tim vice si zelenina udrZi
svou Cerstvost, projevujici se jasnou zele-
nou barvou. Dlouhé vafeni na mirném ohni
zpusobuje nejvétsi ztraty chlorofylu.

Néco podobného se déje i s nalozeny-
mi okurkami. Enzymy rozkladajici chlorofyl
jsou v kyselém prostfedi aktivni, a to zpl-
sobi, Ze vaSe plvodné krasné tmavézelené
okurky se zméni na olivové zelené.

Velky Malif si hraje s barvami pfirody
také pti suSeni zeleniny a jejim mrazeni.
Zelenina se ndm , pfevléka z barvy do bar-
wy* pfimo pfed ofima.

A TED TROCHU HISTORIE

O zelené barvivo se zajimali lidé uz na
pocatku naseho stoleti. V roce 1913 né-
mecky védec Willstatter identifikoval che-
mickou strukturu chlorofylu. V pfiblizné
stejné dobé Swycar Buergi objevil, Ze chlo-
rofyl podporuje rust télesnych tkani.
Okolo r. 1933 konstatoval dr. Fis-
cher, nositel Nobelowy ceny (1931)
za vyzkum Cerveného krevniho bar-
viva — hemoglobinu, Ze wvysledky
pouziti chlorofylu pfi 16¢bé pacientu
jsou nadéjné.

Potom se zaCalo objevovat ¢im
dél vic wyzkumnych praci pojedna-
vajicich o wyuziti chlorofylu v 16¢bé
rtiznych nemoci. Chlorofyl nebyl ani
tak skuteénym pfedmétem vyzkumu,
jako spis popularnim vielékem. Svét
byznysu rychle pochopil, Ze chlorofyl
muiZe znamenat rychlé zisky, coZ sa-
mozfejmé znamenalo, Ze se neminil
ohlizet na konzervativnéjsi a dusled-
chybnosti nad ,,zelenym praskem®.

Zacala skute¢nd ,zelena valka“.
Uz v roce 1951 pres Ctyficet ame-
rickych firem pfidavalo chlorofyl
do vice nez sto padesati vjrobku.
Kromé 1éku to byly zvgkacky, pény
do koupele, vody po holeni, ustni
vody, Sampony, zubni pasty, deo-
doranty, antiperspiranty, kolinské
vody, kosmetické masky, tablety na
hubnuti, tablety proti kasli, cigarety,
tabak, papirové kapesnicky a mnohé
dalsi vgrobky.

Zastanci i odptrci chlorofylu vedli tuto
podivnou ,,zelenou valku“ a kazdy chwili vi-
tézil. Nejvice diskutovali o jeho schopnosti
potlacovat pachy a viiné. (Chlorofyl jako
deodorant muZeme pouzit i my. Pokud
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jste snédli topinky s ¢esnekem tésné pred
navitévou divadla a nechcete své sousedy
obtéZovat vasi laskou k Cesneku, staci, kdyz
budete chvili kousat kus petrzelové naté.)

Néazory na deodoradni vlastnosti chlo-
rofylu se rozprostfely od jednoho pdlu
— fanatické obhajoby — ke druhému - fa-
natickému odmitani. Tato nejednotnost
byla pravdépodobné zpusobena tim, Ze
pramysl nestandardizoval typ chlorofylu
(A nebo B). Jejich rozpustnost ve vodeé je
vSak rozdilna (chlorofyl A je nerozpustny),
a proto ani intenzita jejich G¢inku neni stej-
néa. Navic védci experimentovali pfevazné
s chlorofylem, ktery mél odstranény boéni
fetézce a centrdlni hot¢ik byl nahrazeny
jingm iontem (Zelezem nebo médi), ¢imz
pfipravili rizné chlorofyliny, které se roz-
poustgji i ve vodé. Chlorofyliny si udrzuji
zelenou barvu i v podminkach, ve ktergych
chlorofyl svoji barvu uz ztraci. Vyrobky se
syntetickymi chlorofyliny vypadaiji atraktiv-
néji nez vyrobky s pfirodnim chlorofylem,
avsak jejich biologicka u¢innost je pravdé-
podobné niZsi, protoZe se huife vstfebavaiji.
Je to podobné jako s ,,duhovymi“ nealko-
holickymi nédpoji. Umélé barvivo dokéze
vyvolat zdani barev skute¢nych.

Podle wyzkumu dr. Driskella z Virginské-
ho polytechnického institutu se chlorofyl
A vstfebdva v tenkém stfevé a podstupuje
stejnou cestu traveni jako vitamin A.

[ kdyZz je konzumace S3penatu, listku
je¢mene a jinych na chlorofyl bohatych
rostlin nesrovnatelna s konzumaci labora-
tornich chlorofylinovych ptipravku, je jisté,
Ze jak pfirodni chlorofyl, tak jeho derivéty

(chlorofyliny) maji ohromny terapeuticky
ucinek.
POKREVNI PRIBUZNI

Jednou z nejvice fascinujicich véci bylo
Zzjisténi, Ze krevni barvivo hemoglobin, kte-
ré pfenasi v Zivocidné fisi a u clovéka kyslik,
je ve své struktufe téméf identické s chloro-
fylem, ktery je klicovou latkou rostlinného
Zivota. V dobach empirického vyzkumu se
nékolik nadSencu pustilo do sledovéni, zda
je mozné chlorofyl pouZit pti 16¢bé anémie
(chudokrevnosti). Dr. Miller o tom napsal:
,Kdyz byla ¢astecné natravena trava poda-
véana krysam, pfimo to stimulovalo tvorbu
¢ervenych krvinek.

Uz v roce 1951 pres
Ctyricet americkych
firem pridavalo
chlorofyl do vice nez
sto padesati vyrobkti.

Dnes je jistt mozné mit namitky proti
podobnym vyzkumutim, ale i v modernich
publikacich se uvadi: ,I pfes rozdily ve
struktufe a funkcich existuji opodstatnéné
domnénky, Ze biosyntéza porfyrinu (¢ast
molekuly obou pigment — pozn. autora)
je ve vech biologickych systémech v zésa-
dé velmi podobnd.” Mnohé enzymy, které

CHLOROFYL SE MUZE POCHLUBIT VELKYM ZAJMEM, KTERY O NEJ VEDCI
NA CELEM SVETE PROJEVUJI. RAD SE NECHAVA PROHLIZET ZE VSECH
STRAN TEMI NEJVYZNAMNEJSIMI VEDECKYMI KAPACITAMI. KAZDY ROK
SE O NEM PUBLIKUJE STO DVACET AZ STO CTYRICET ODBORNYCH PRACI.
DAL SE ZVYSUJE JEHO VYUZITI V LEKARSTVI.



ZVYKACKY, PENY DO KOUPELE, VO-
DY PO HOLENI, USTNI VODY, SAM-
PONY, ZUBNI PASTY, DEODORANTY
A MNOHE DALSI VYROBKY JSOU
OBOHACOVANY CHLOROFYLEM.

se zucastiiuji biologické vystavby chlorofylu
a hemoglobinu, jsou stejné.

CHLOROFYL - LECITEL

Dr. Gruskin pozdéji opakoval Buergiho
sledovani a po testovani 1 200 pacientt
zjistil, Ze ,,chlorofyl ma stimula¢ni G¢inek
na rust pojivové tkdné a podporuje tvor-
bu granulaéni tkdné.“ Granula¢ni tkan se
objevuje v rané béhem procesu hojeni.
Podle téchto vyzkumu chlorofyl proces
hojeni urychluje.

Uplynulo patnéct let a americti védci
Sack a Barnard (1955) ukéazali, Ze ,,chloro-
fyliny zvySuji mistni prokrveni®. Vétsi pro-
krveni zlepsuje zasobeni tkané vyZivnymi
latkami a kyslikem. Tim je v ni podpofen
reparaCni a regeneracni proces.

Hojivé ucinky chlorofylu byly pozorova-
ny nejen v chirurgii, ale i v dermatologii.
Nejlepsich lécebnych uspéchu s pfipravky
obsahujicimi chlorofyl bylo dosazeno u ,,pa-
cientt s chronickymi koZnimi vredy®. Ti,
kdo zkoumali uc¢inek chlorofylu pfi lé¢bé
nosnich, krénich a usnich chorob, se shod-
né vyjadfili, Ze ,je zajimavé, Ze neexistuje
jediny sledovany pfipad, kdy by po pouZi-
ti chlorofylu nebylo pozorovano zlepseni
anebo Uplné vyléceni.*

Chlorofyl mé také dezinfekéni vlastnosti,
kterych se vyuZivalo u pacientu s kolostomii
(vyusténi tlustého stfeva na predni sténu bFis-
ni), kostnimi infekcemi, infekcemi v duting
Ustni, popéleninami apod., obzvlast v pri-
béhu druhé svétové vélky. V nesnadnych
véleénych podminkéach museli lékafi pouzi-
vat k 1é¢bé neobvyklé metody. Napft. ,,...dr.
Warner F. Bowers a jeho spolupracovnici
ve vieobecné nemocnici americké armédy
aplikovali na otevfené rany chlapcu leZicich
na séle chlorofyl. Rany pachly tak silné, ze
nejen vojaci, ale i lékafi a sestry ztraceli chut
kjidlu. Z dlwodu védeckého srovndni piikla-
dali lékati chlorofylovy roztok na rany pou-
ze u kazdého druhého vojéka. Zapach z ran
oSetfenych chlorofylem do osmactyriceti
hodin zmizel.“ Vojaci, ktefi nebyli osette-
ni chlorofylem, se zacali doZadovat ,zelené
mediciny® i pro sebe. Problém zapachajicich
otevfenych ran byl vyfesen.

CO DELA CHLOROFYL TED?

Muze se pochlubit velkym zdjmem, ktery
o ngj védci na celém svété projevuji. Rad
se nechava prohliZet ze vSech stran témi
nejvyznamnéjsimi védeckymi kapacitami.
Kazdy rok se o ném publikuje sto dvacet
az sto Ctyficet odbornych praci. Dl se zvy-
Suje jeho vyuziti v 1ékatstui.

Zacéatkem 90. let se zacal ovétovat na-
déjny zpusob lécby — tzv. fotodynamicka
terapie. Princip spoéiva v podavani latky,
ktera se vyrazné hromadi v konkrétni tka-
ni. Potom je tkén s nahromadénou latkou
ozéfena uritym druhem zéfeni. Tim se
latka zméni v aktivni formu, kterd produ-
kuje volné radikaly. V tkani postizené na-
dorovym procesem pusobi volné radikaly
na rakovinné buriky ni¢ivé. Tento zpusob
16¢by nejcastéji vyuzivéa latky piibuzné chlo-
rofylu (derivaty chlorofylu). Fotodynamicka
terapie se zkousi pfi 16¢bé ruznych nadoru
a také jako podptrna lécba nadoru travi-
ctho systému.

Muyslenka vyuzit derivaty chlorofylu v 1é-
katstvi neni nova. Uz staré lé¢ebné postupy
vyuZivaly napfiklad vgmeésky bource mo-
ruSového. Vymésky této znamé housenky
totiz obsahuji derivaty chlorofylu z listu,
které sama pozira. V laboratornim experi-
mentu se potvrdil silny 1é¢ebny tcinek de-
rivatt chlorofylu obsaZenych ve vymeéscich
bource morusového na nadorové — krysi
i lidské — buriky.

Chlorofylin mé& schopnost potladovat
rakovinotvorny tcinek aflatoxinu a branit
bunéénym mutacim.

Bylo zjisténo, Ze ¢im je koncentrace
podavaného chlorofylu wy3si, tim lepsi
jsou jeho ucinky antimutagenni a proti-
rakovinné.

Chlorofyl je latka Zivotné dulezitd pro
rostliny, a proto nemiZe byt neuZitetna
pro Clovéka.

STRUCNE SHRNUTI

1. Chlorofyl je obsazen v kazdém kous-
ku zelené.

2. Podobnost mezi chlorofylem v rost-
lindch a hemoglobinem v nasi krvi uka-
zuje na moznost vyuziti chlorofylu pro
Clovéka.

3. Nejucinngjsi je chlorofyl v pfirozeném
(syrovém) stavu.

4. Zelenina (kapusta, zeli, naté, 3Spe-
nat, pazitka apod.), divoka zelenina (kop-
fiva, pampeliSka, ¢esnek medveédi, feficha
potoéni) a bylinky jsou nejlepsim zdrojem
ucinného chlorofylu.

5. Chlorofyl miizeme pouzivat i exter-
né (napf. chlorofylovy lihovy extrakt na
rany). 4

Z knihy dr. Igora Bukovského ,,Hle-
da se zdravy c¢lovék“. Vydalo nakla-
datelstvi Advent-Orion.

Pohyb prinasi kvalitu
do zZivota starsich Zen

Novd studie vypracovand na University of
Wisconsin-Madison shromdzdila mnoz-
stui védeckych dokladti o tom, ze starsi
zeny, které jsou fyzicky aktivni, resp.
Ucastni se néjakého programu pohybové
aktivity, jsou zdravéjsi a spokojenéjsi se
suym Zivotem nez jejich méné aktivni
vrstevnice. Platilo to i v pripadé zen, kte-
ré sice nezily v domovech duchodcu, ale
ve svém kazdodennim Zivoté potfebovaly
urcéitou pomoc druhého ¢lovéka.

I pfes tyto zndmé pozitivni vysledky
vSak asi 70 % starsich lidi Zije sedavym
Zivotem, v domovech duchodct je si-
tuace jesté horsi. Budouci vyzkum by
se mél zaméfit na to, jaké typy a jaké
ddvky fyzické aktivity jsou pro udrzeni
kvality zivota ve stdfi optimdlini.

Women’ Health Issues 2001 November

,Dobrv“ HDL cholesterol
a Alzheimerova nemoc

Védci zkoumali data od 218 Americ¢ant
japonského puvodu, kteri byli sledovdni
od roku 1965 a po smrti byla na nich
vyvkondna pitva. Zjistili, Ze muzi s vyso-
kou hladinou HDL cholesterolu méli
v mozku vice plakti charakteristickych
pro Alzheimerovu chorobu, to platilo
jak ve stfednim, tak v pokrocilém véku.
Tyto vysledky jsou ponékud prekvapi-
vé, protoze se predpoklddd, ze HDL cho-
lesterol je prospésny a pfispivd ke snize-
ni rizika srde¢nich onemocnéni. (Pozorni
Ctendfi PZ vsak vedi, ze rozhodujici pro
prevenci srde¢nich onemocnéni je nizkd
celkovd hladina cholesterolu, coz muze
automaticky obndSet i urcité relativni
snizeni hladiny HDL cholesterolu, nejen
LSpatného® LDL cholesterolu.)

Neurology 2001;57:1447-1452

Antikoncepce a tenci kosti

Podle kanadskych vyzkumniki maji zZe-
ny, které uzivaji antikoncepéni pilulky,
nizsi hodnoty hustoty kosti nez Zeny, kte-
ré ordInf antikoncepci nikdy neuzivaly.

Studie byla vypracovdna na 524 zendch
ve véku 25 az 45 let, které byly tcastnice-
mi velké kanadské studie zkoumajici vy-
skyt osteopordzy; 454 z nich, tzn. 87 %,
pouzivalo antikoncepéni pilulky.

Podle védcu je vsak mozné, ze roli ve
vsledku hraje jesté néjaky dalsi, dosud
nezji§tény faktor.

Predchozi studie ukdzaly, ze uzivdni
hormonu estrogenu a progestinu na-
opak napomdhd udrzeni pevnosti kosti
— to se vSak tykalo Zen po menopauze.

Canadian Medical Association Journal
2001;165:1023-1029
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Rust trhu
s biopotravinami

Domdci trh s biopotravinami by
mel v dalsich tfech az péti letech
meziroéné rust o 20 az 30 pro-
cent. Odhaduje to agentura Green
marketing. Loni obrat na trhu
s timto zbozim ¢inil podle odhadu
asi 180 milionu korun, coz byl
meziro¢ni ndrust o 16,6 procenta.
Bioprodukty ale tvofily méné nez
0,1 procenta spotfeby potravin.
Prumér EU je dvé az tfi procenta.
Ceny biopotravin jsou asi o 30 az
50 procent vyssi nez u béznych
produkci s velkym podilem ruéni
prdce i ndro¢néjsim zpracovdnim.
Pochopeni ceny je véci odpo-
védnosti lidi nejen za své zdravi,
ale i okoli a zivotni prostredi.
V soucasnosti zdkaznici tyto vy-
robky kupuji hodné ze zdravotnich
divodu, ptivodni motivaci ale byla
spi$ ekologie. Pribyvd lidi, ktefi
v bioprodejné pofizuji kompletni
ndkup pro celou rodinu, coz je
doklad zmény Zivotniho stylu.
Klienty se stduaji i $éfkuchafi hote-
It a restauraci. Vetsina sortimentu
je nicméné ze zahranici, protoze
Ceské vyrobky v Fadé komodit
chybi. Domdci vyroba je dostatec-
nd u obili, v nabidce je napriklad
i zelenina nebo bylinné caje.
HIlavnim prodejnim mistem eko-
logicky produkovanygch potravin
jsou v Cesku Fetézce supermarke-
tt a hypermarkett. Na trhu se po-
dileji 75 procenty. Specializované
bioprodejny a obchody se zdravou
vyzivou maji asi 15 procent.
Primy prodej z farmy tvofi asi 7,5
procenta. Ke konci loriského roku
bylo v Cesku 810 ekologicky hos-
podaricich zemédélcti a podniku.
Plochy obhospodarované timto
zptsobem predstavovaly 255 000
hektaru, tedy témér Sest procent
zemédélské pudy. Prumér EU je
asi Ctyfi procenta.
Hospoddrské noviny,
25.11.2004

PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVi
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MIGRENA

Migréna je pravidelnd porucha
regulace napéti cévnich stén
v hlavé — vnitrolebecnich i mi-
molebecnich. Hlavnim priznakem
je bolest hlavy, zpravidla jen na
jedné strané. U dalsiho zdchvatu
muze byt bolest vnimdna na dru-
hé strane.

U klasické migrény je zéchvat nejcastéjsi
rano, kratce po probuzeni. MlzZe k né-
mu ovéem dojit i kdykoli béhem dne.
U veétsiny postizenych se pred zachvatem
objevuji ruzné ptiznaky — mzitky pred oci-
ma, vgpadky vidéni ve zrakovém poli ap.
Po téchto pfiznacich, které jsou projevem
zZeni cév (vazokonstrikce), nasleduje za-
chvat vyvolany naslednym roztdhnutim
cév (vazodilatace). Na zacatku zachvatu
pocituje pacient trhavou bolest, jejiz inten-
zita muZe byt velmi rozdilnd. Bolesti hlavy
pocitované jakoby hluboko v hlavé mohou
byt doprovazeny pocitem ,,vyschlych tst®,
nucenim na zvraceni aZ zvracenim, pru-
jmem, jindy zacpou. Po zachvatu se ob-
jevuje Casté moceni. Mezi zachvaty mutiZe
byt uplny klid.

Migrénou trpi 10-20% populace, pfi-
¢emz asi polovina nekonzultuje své pro-
blémy s lékafem. Migrénou jsou postiZzeni
lidé vSech vékovych skupin, oviem Zeny
dvakrat aZ tfikrat Castéji nez muzi. Béhem
tehotenstvi se migrénové zachvaty zpra-

vidla zmirni, jindy vymizi a po pfestavce
v menstruac¢nim krvaceni se opét zvgrazni.
Migréna byva rodinné podminéna.

P¥i¢ina, vznik a reakce organismu ne-
jsou v podstaté objasnény, ale predpoklé-
d4 se uCast hlavné téchto Sesti faktort:
alergie na potraviny, hypoglykémie, stres,
deprese, hromadéni vody v organismu,
hormondlni zmény v zavislosti na gyneko-
logickém stavu.

LECBA

Asi 25% pripadi ma souvislost s aler-
gii na potraviny. JiZ pfed vice nez 2 000
lety objevil vztah mezi mlékem a bolest-
mi hlavy Hippokrates. Od té doby byla

U 30% pacientu
vyvolava zachvat
primé vystaveni se
slunci.

provedena fada vyzkumt a kromé mléka
byly mezi nevhodné potraviny pro ohro-
Zenou skupinu lidi zafazeny také napoje
cola, ¢okolada, kukufice, vepfové maso,
cibule, Cesnek, pSenice, citrusové plody,
vejce, hrach, houby, &erny c&aj, kava,
hovézi maso, tftinovy cukr, drozdi, syr,
smazena jidla, mo¥sti Zivocichové, pece-
né kute, fiky, uzeniny (Sunka, slanina, sa-
lamy), kakao (a vSechny potraviny, které
obsahuji kakao), banany, vajicka a liskové




ofechy. Pacienti nejsou obvykle alergic¢ti
jen na jednu potravinu. Je uZite¢né zjistit
pricinu, kterd migrénovy zachvat vyvolava.
Nejlepsi zptisob je vyloucit postupné riizné
druhy potravin z jidelnicku po dobu néko-
lika dni a sledovat, zda se zachvat dostavi
ve stejné podobé.

Migrénu u velkého poctu pacientt vy-
volava tyramin, rozpadovy produkt amino-
kyseliny tyrosin. Vysoky obsah tyraminu
je v syrech (zvlast plistiové a kultivované
turdé syry), avokadu, Svestkach, bana-
nech, pomeranéich a malinach. Podobné
i strava s vyloucenim potravin bohatych na
histamin pomaha pfedchéazet migrénovym
zachvatum.

Pro lidi trpici migrénou je velmi vhodna
strava s nizkym obsahem tuku.

Koufeni nebo pobyt v zakoufené mist-
nosti miZe rovnéz vyvolat migrénové bo-
lesti hlavy.

Nepouzivejme rafinovany cukr ani po-
traviny, kde je tento cukr obsaZen.

Kofein byva Casto pficinou migrény. Je
obsazen nejen v kofeinovych napojich (ka-
va, Cerny Caj, napoje cola, ¢okolada), ale
také v mnoha lécich (acylcoffin, alnagon,
mironal, ataralgin, algena, dinyl, spasmo-
veralgin, sedolor, veralgin).

Aditiva v potravinach — ocet, glutaman
sodny (obsahuji ho viechny potraviny jim
konzervované — vegety, polévky ,v sacku®
ap.), dusi¢nan sodny, tartrazin (soucast
potravinafskych barviv) — mohou zvySovat
bolesti pti zachvatu nebo zachvat pfimo
vyvolat.

Vyhybejte se alkoholu jak pro jeho pfi-
my U¢inek na cévy, tak pro ucinek nékte-
rych jeho ptimési (napf. v Sampariském
viné ¢&i likérech).

U nékterych pacientu se zéchvaty zhor-
8uji béhem uZivani antibiotik (pro hnilobné
pochody z poruseni stfevni fléry).

Vyhybejte se nadmérnému soleni, sla-
nym jidlam, syrum, konzervovanym potra-
vindm, uzenindm. Sul podporuje hromadé-
ni vody v organismu, coZ je jedna z hlav-
nich pfi¢in migrénowych potiZi. Nebezpeci
zachvatu hrozi hlavné pfi poziti slaného jid-
la nala¢no, zachvat se zpravidla dostavi za
6-12 hodin.

Nezanedbatelny je také vliv riznych par-
fému, voriavek, smogu, vypart organickych
fedidel a syntetickych barviv, viné kvétu,
vypartt chléru, ¢pavku a formaldehydu
(napf. vyrobky polygrafického pramyslu).

Prochladnuti a stres mohou vyvolat mi-
grénu a zhorsit stav.

Pruni krok v 1é¢bé pfi zachvatu je od-
pocinek v tmavé tiché mistnosti s ledem
na hlavé.

Pfi jednom pokusu pacientim za 10—
20 minut zachvat odeznél, kdyZ dychali do
vétsiho papirového sacku (nadech i vijdech
do sacku).

I

I

|

PRAVIDELNY DENNI REZIM SNIZUJE
STRES, KTERY JE VELMI CASTO PRI-
CINOU ZACHVATU. NEPRAVIDELNY
A NEDOSTATECNY SPANEK, VY-
NECHANI JIDLA A NEPRAVIDELNA
STRAVA STAV ZHORSUJIL.
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Na zékladé jiné studie se Cetnost zachva-
tu snizila o 50% pfi pravidelném lehkém
cviceni. Horka koupel nohou pomaha od-
Kkrvit roztaZzené cévy v hlavé a snizit bolest.
(Nohy ponofte aZ po kotniky do horké vody
a pfidédvanim nové horké vody udrzujte jej
stalou teplotu.)

Dr. A. Rose z Los Angeles v USA 1¢-
¢ migrénu horkou a studenou sprchou.
Horkéa sprcha mé zahrnout i hlavu a trvat
tak dlouho, az kiize zfervend. Hned nato
se sprchujte (hlavu vynechejte) studenou
vodou tak dlouho, aZ se dostavi zimnice.
Rychle se potom osuste, lehnéte si do tma-
vé tiché mistnosti a teple se ptikryjte.

U 30% pacientu vyvolava zachvat pfi-
mé vystaveni se slunci. ZdrZujte se proto
za slune¢nych dni ve stinu.

Doporuduji pravidelny denni reZim; sni-
Zuje stres, ktery je velmi Casto pficinou za-
chvatu. Nepravidelny a nedostate¢ny spa-
nek, vynechani jidla a nepravidelna strava
stav zhor3uji.

Pravidelny Klystyr jedenkrét tydné po-
maha Cistit stfeva a zmensit vliv toxickych
latek, které ve stfevech vznikaji.

Lehka masaz nebo stlaceni tepen na kr-
ku v misté tepu muiZze pomoci snizit bolest
pfi zachvatu.

Dr. Schwarzberg ptedpoklada, Ze za-
chvat migrény muze byt vyvolan zvysenim
CO, v krvi pfi snizeném obsahu kysliku
v okoli. Doporucuje bytové a pracovni
prostory vybavit pokojovymi kvétinami,
které pohlcuji CO, a uvoliiuji kyslik, a sa-
mozrejmé — Casté vétrani.

Existuje také opodstatnény pfedpoklad,
Ze snizeny piijem hotéiku (Mg) muze pfi-
spét k migréné. Je tedy dulezité, abychom
si dostateény pfisun hof¢iku stravou sami
hlidali. Q

Z knihy dr. Igora Bukovského ,,Mi-
niencyklopedie prirodni lécby“. Vy-
dalo nakladatelstvi Advent-Orion.

Malo ovoce a zeleniny
ve stravé britskych déti

Prizkum na 2 635 skolnich détech ve
véku od 11 do 16 let ukdzal, ze 6 %
z nich nejedlo béhem minulého tydne
zddné ovoce, zatimco 5 % nejedlo zdd-
nou zeleninu. V pruméru déti zkonzu-
mouvaly za tyden asi tfetinu doporucova-
ného mnozstvi ovoce a zeleniny.

V praxi z toho vyplyvd, Ze za uplynu-
Iy tyden nejedlo zddné ovoce ani zeleni-
nu asi 200 000 déti zijicich v Anglii a ve
Walesu. Britskd vldda na tuto situaci
reagovala tim, Ze vytvofila pldn, podle
kterého by kazdé dité ve véku 4 az 6 let
mélo dostdvat ve $kolce zdarma jeden
kus ovoce kazdy den.

Obézni zeny jsou starsi,
nez je jejich skutecny vék
U zZen nad 40 a 50 let priddvd obezita,
chudoba a zdravotni problémy roky
navic k jejich skuteénému chronologic-
kému véku, takové jsou vysledky studie
vypracované na University of Arkansas.
Zeny, které mély problémy se srdcem,
artritidu &i osteopordzu a které uvedly,
Ze se citi ve stresu, mély rovnéz omeze-
nou schopnost vyporddat se s béznymi
kazdodennimi ukoly — coz se poklddd za
jeden z markerut kvality Zivota.
Visledky zdtrazriuji potfebu progra-
mu, které by pomohly Zendm se s témito
bariérami vyporddat a vést diky zdravé
stravé a dostatku pohybu lepsi Zivot.
Studie zahrnovala vice nez 16 000
Zen ve véku od 40 do 55 let z ruznych
etnik z celych Spojenych stdtu.
Women’Health Issues 2001;11:1-8

Sledovani vyse krevniho
tlaku v dospélosti

Dr. Wolf s kolegy z Boston University
School of Medicine shromdzdili data od
3 761 ucastniku Framingham Heart Study.
Védci zjistili, Ze vysoky krevni tlak
zvySuje riziko, Ze utrpi mozkovou mrt-
vici v ndsledujicich deseti letech. Riziko
mrtvice se zvySovalo i u lidi, ktefi neméli
kreuvni tlak vyssi nez 140/90mm Hg (coz
je hranice vysokého krevniho tlaku), ale
pohybouali se v pdsmu zvyseného krevni-

ho tlaku (tedy nap¥. 130/80 mm Hg).
Zdvéry svédci o tom, ze vyse krevniho
tlaku ve stfednim véku md vliv na riziko
mozkové mrtvice nejenom aktudlné ci
v ndsledujicich péti letech, ale i v daleko
$irsim horizontu — aZ do ndsledujicich
triceti let. Sledovdni vyse krevniho tlaku
a pripadnd preventivni opatfeni jsou pro-
to dulezitymi po celé obdobi dospélosti.
Archives of Internal Medicine

2001;161:2343-2350
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VELKA CINSKA
STUDIE

Hlad verejnosti po informacich
z oblasti vyzivy mne neprestdvd
udivovat, a to i po tom, co jsem
strduvil cely svtj produktivni vék
védeckym vyzkumem zamére-
nym na vyzivu a zdravi. Knihy
o uvyzivé a zdravi jsou vecnym
bestsellerem. Prakticky kazdy
populdrni casopis md rubriku
vénovanou vyzive, cldnky jsou
i v novindch a v televizi ¢i rddiu
se mnozi porady, kde se vyziva
a zdravi pretrdsd.

KdyZ jste vystaveni takovému pfivalu in-
formaci, jste si vy osobné jisti, Ze vite, co
mate délat, abyste zlepsili svjj zdravotni
stav?

Meéli byste kupovat potraviny s nalepkou
BIO, abyste snizili vystaveni pesticidim?
Jsou chemikdlie ze Zivotniho prostfedi hlav-
ni pfic¢inou rakoviny? Anebo je vaSe zdra-
vi dopfedu uréeno geny, které jste zdédili,
kdy?z jste se narodili? Opravdu se tloustne
z uhlohydrat? Meéli byste si délat vetsi
starosti s celkovym mnozstvim tuku, které
snite, anebo pouze s nasycenymi tuky &i
trans-mastnymi kyselinami? Které vitaminy,
pokud vibec, byste méli uZivat? Nakupovat
potraviny, které jsou obohaceny o ptidavek
vlakniny? Méli byste jist ryby, pokud ano,
jak Casto? Zabrani konzumace séji vzniku
srde¢niho onemocnéni?

Troufl bych si odhadnout, Ze si ne-
jste prilis jisti odpovédmi na tyto otdzky.
Pokud je tomu tak, pak nejste sami. I kdyz
je informaci i ndzoru spousta, jen malo lidi
opravdu vi, co by méli délat, aby zlepsili
své zdravi.

Seriézni vvzkum vs. propaganda

Davodem neni, Ze by neexistoval vé-
decky vyzkum. Existuje. Mame obrovské
mnoZstvi informaci o vztahu vjzivy a zdra-
vi. Skute¢né védecké poznatky jsou vsak
pohibeny pod nanosem irelevantnich ane-
bo dokonce skodlivych informaci — pseu-
dovédy, extrémnich diet a prumyslové
propagandy.

Byl jsem v ,,systému” témé¥ padesat let,
a to na nejvyssi urovni, kdy jsem planoval
a fidil velké vjzkumné projekty, rozhodo-
val o tom, jaky vyzkum bude finan¢né pod-
pofen a jaky ne, a zpracovaval ohromné
mnozstvi védeckych informaci do odbor-
nych zprav.

Po této dlouhé kariéte ve védé i v po-
litice uZ chapu, pro¢ je vétsina z nés
tak zmatenych. Jako dafiovy poplatnik,
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z jehoZ penéz je financovan védecky vy-
zkum a zdravotnictvi, si zaslouzite védét,
Ze mnohé z toho, co vam bylo Feceno
o potravinach, zdravi a nemoci, bylo
mylné.

— Syntetické chemické latky v Zivotnim
prostfedi a v potravinach nejsou, i pfes
svoji problematicnost, hlavni pfi¢inou ra-
koviny.

— Geny, které jste zdédili po rodicich,
Cuje, zda se stanete obéti jedné z deseti
hlavnich pficin Gmrti.

— Vira, Ze vyzkum v oblasti genetiky pfine-
se nakonec takové léky, které vylééi nemoci,
ignoruje mnohem vyznamngjsi opatteni, kte-
ré je moZno podniknout okamZité.

— Ptehnané kontrolovani pfijmu jaké-
koliv Ziviny, at jsou to uhlohydraty, tuky,
cholesterol nebo omega 3 mastné kyseliny,
dlouhodobé zdravi
nezlepsi.

— Vitaminy ani
vyzivové doplitky
neposkytuji  dlou-
hodobou ochranu
pred nemocemi.

— Léky ani ope-
race neléci nemo-
ci, které zabijeji
vetsinu z nés.

— Ani Va3 lékaf
pravdépodobné
nevi, jakd opatte-
ni by byla nejlep-
3 pro udrZeni va-
3eho optimalniho
zdravi.

Navrhuji nové
pfedefinovat, co
poklédddme za do-
brou vyzZivu. Pro-
vokativni vysled-
ky CtyF desetileti
mého védeckého
lékatského vyzku-
mu, véetné po-
znatki z dvaceti
sedmi let laboratorniho vyzkumu (ktery byl
sponzorovan témi nejprestiznéjSimi insti-
tucemi), dokazuji, Ze konzumovéani zdravé
stravy mlZe zachréanit vas Zivot.

Nekteré wysledky, publikované v téch
nejprestiznéjsich odbornych Casopisech,
ukazuji, Ze:

— Zména stravy umoZziiuje, aby pacienti
s cukrovkou prestali uzivat léky.

— Je mozné wylécit srdecni onemocnéni
pouhou zménou stravy.

— Rakovina prsu je ve vztahu k mnozZstvi
Zenskych hormonu v krvi; jejich hladina je
wysledkem stravy, kterou jime.

— Konzumovéni mléénych vjrobkua muiize
zvysit riziko rakoviny prostaty.

— Zdravou stravou je mozné ptedejit
tvorbé ledvinovyjch kament.

— Antioxydanty, nachéazejici se v ovoci
a v zelening, jsou ve vztahu k lepsi dusevni
wykonnosti ve stafi.

— Cukrovka I. typu, jedno z nejhorsich
détskych onemocnéni, je jednoznacné ve
vztahu k tomu, jakou vyzivu dité dostavalo
v kojeneckém véku.

dJedl jsem to, co kazdy

Pted vice nez ¢tyficeti lety, na pocatku
kariéry, bych si nikdy nebyl pomyslel, Ze
strava muZe byt v tak tésném vztahu ke
zdravotnim problémtim. Po dlouhé roky
jsem nevénoval vybéru potravin velkou
pozornost. Jedl jsem to, co kazdy — o éem
mi bylo feceno, Ze je dobré. Vsichni jime
jidla, kterd jsou chutna nebo vhodné, anebo
kterym nas rodi¢e naucili ddvat pfednost.

PANOVALO PRESVEDCENI, ZE VETSINA DETSKE PODVY-
ZIVY NA CELEM SVETE JE ZPUSOBENA NEDOSTATKEM
BILKOVIN, A TO ZVLASTE ZIVOCISNYCH BILKOVIN.

Vétsina z néas Zije v kulturnich hranicich,
které definuji nase stravovaci zvyklosti
a preference.

Tak to bylo i se mnou. Vyrustal jsem na
mlééné farmé, kde bylo mléko v samém
stfedu nasi existence. Ve 3kole nas udili,
Ze kravské mléko dava silné, zdravé kosti
a zuby. Studoval jsem veterindrni medici-
nu, kdyZ Cornellova univerzita pfisla s na-
bidkou poskytnout mi stipendium na ab-
solventskou préci na téma ,vyZiva zvifat®.
Této nabidky jsem wyuzil, zCasti proto, Ze
misto, abych musel platit j& za studium,
platili oni mné.

Stal jsem se poslednim Zakem profeso-
ra Clive McKaye, ktery byl zndmy svymi
pokusy, kterymi dokéazal prodlouZit Zivot
krys tim, Ze jim podéval mnohem méné



potravy, neZ by jinak zkonzumovaly. Moje
doktorska prace byla vénovana zjistovani
zpusobu, jak docilit toho, aby kravy a ovce
rychleji pfibyvaly na vaze. Pokousel jsem se
wlepsit nasi schopnost produkce Zivocis-
nych bilkovin, které byly zakladem toho, co
jsem pokladal za ,dobrou vyzivu“.

Byl jsem na cesté k propagaci lepsiho
zdravi obhajovanim spotfeby vétsiho mnoz-
stvi masa, mléka a vajec. Byl to pfirozeny
dusledek mého mladi straveného na farmé
a byl jsem Stasten, Ze pfispivam k tomu, Ze
americka strava je nejlepsi na svété.

Zahada s aflatoxinem

V pocétku profesiondlni dréhy jsem
travil hodné €asu nad dvéma z nejtoxictéj-
gich chemikalii, které byly kdy objeveny,
dioxinem a aflatoxinem. Mél jsem vyfesit
hédanku okolo krmeni pro driibez. Miliony
kufat umiraly kazdy rok na nasledky otra-
vy neznadmou chemikalii. Mym ukolem
bylo tuto chemickou latku izolovat a urcit
jeji sloZzeni. Po dvou a pul letech jsem po-
mohl objevit dioxin, pravdépodobnéjsi nej-
jedovatéjsi latku, ktera byla kdy nalezena.
Této latce se nasledné dostalo pozornosti
iroké verejnosti, zvlasté proto, Ze byla sou-
Casti tzv. Agent Orange, ktery byl pozdéiji
pouzit na na odlistovani stromu ve viet-
namské vélce.

Poté, co jsem ziskal misto na Technické
univerzité ve Virginii, jsem zacal koordi-
novat rozsahly projekt na Filipinach, kde
jsem pracoval s podvyZivenymi détmi.
Casti projektu bylo zkoumani neobvykle
vysokého wvyskytu rakoviny jater, kterad
obvykle postihuje dospélé, u filipinskych
deti. Pfedpokladalo se, Ze vysokd spotte-
ba aflatoxinu, plisiového jedu, ktery se vy-
skytoval v kukufici a arasidech, stéla v po-
zadi tohoto problému. Aflatoxin je jednou
z nejsilngjsich karcinogennich latek, které
byly kdy objeveny.

Cil naseho usili byl prosty. Zajistit, aby
se filipinskym détem dostalo tolik bilkovin,
kolik bylo jen mozZné. Panovalo presvédce-
ni, Ze vétsina détské podvyZivy na celém
svété je zptsobena nedostatkem bilkovin,
a to zvlaste Zivocisnych bilkovin. Univerzity
a vlady zemi celého svéta se spojily v usi-
li zmensit tuto ,,bilkovinou diru“ v zemich
trettho svéta.

V ramci prace na tomto projektu jsem
vSak objevil podivny fakt. Déti, které kon-
zumovaly nejvice bilkovin, mély nejvetsi ri-
ziko, Ze onemocni rakovinou jater! Jednalo
se o déti z nejbohatSich rodin.

Poté jsem si povsimnul jedné vyzkumné
préce, jejiz vysledky byly velmi provokativ-
ni. Indi¢ti védci studovali dvé skupiny krys.
Krysdm v jedné skupiné podéavali rakovino-
tvorné aflatoxiny a krmili je stravou, ktera
z 20% sestavala z bilkovin, coz je hladina,
ktera se blizi tomu, co konzumuji obané
zapadnich zemi. Druhé skupiné krys po-

davali stejné mnozstvi aflatoxinu, ale sou-
Casné stravu, v niZ tvofily bilkoviny pouze
5% celkové kalorické hodnoty.

Bylo to neuvéfitelné, ale kazdé pokusné
zvife, které konzumovalo stravu s 20 % bil-
kovin, mélo pfiznaky rakoviny jater, zatim-
co kazdé pokusné zvite, které konzumovalo
stravu s 5% bilkovin, se rakoviné jater vy-
hnulo. Skére bylo 100:0, neztstavaly Zad-
né pochybnosti, Ze vyziva triumfovala nad
chemickymi karcinogeny, i nad tak silngmi,
a dokazala zabranit vzniku rakoviny.

Tato informace protifeéila vsemu, co
jsem se naucil. Tvafi v tvar této obtizné
otdzce jsem se rozhodl zahdjit dukladny
laboratorni vyzkum, ktery by prokéazal, ja-
kou roli hraje wZziva, a to zvlasté bilkoviny,
pfi vzniku rakoviny. Nebylo dulezité pouze
zZjistit, zda Zivocisné bilkoviny napomahaji
vzniku rakoviny, ale také jakym zplisobem
se to déje.

Na3 vyzkum byl nakonec po sedmadvacet
let sponzorovéan takovymi institucemi jako
jsou National Institutes of Health, Ameri-
can Cancer Society a American Institute
for Cancer Research. Vysledky, ke kterym
jsme dospéli, byly publikovany v fadé pres-
tiznich védeckych casopisul.

Sokujici zavéry

Co jsme zjistili, bylo Sokujici. Strava s niz-
kym obsahem bilkovin brénila karcinogen-
nimu pusobeni aflatoxinu, a tedy vzniku ra-
koviny, nezavisle na tom, kolik bylo tohoto
jedu pokusnym zvitatim podéavéno. I kdyZz
jiz ke vzniku rakoviny doslo, nizkobilkovinna
strava dokézala zablokovat jeji dalsi postup.
Jingmi slovy, rakovinotvorné Gcinky této mi-
motadné toxické latky byly podavanim stra-
wy s nizkym obsahem bilkovin eliminovany.
Ve skute¢nosti byly bilkoviny ve stravé tak
silngm faktorem, Ze jsme mohli jednoduse
vyvolat ¢i zastavit rakovinu pouhou zménou
jejich obsahu ve stravé.

To ale nebylo vsechno. Zjistili jsme,
Ze ne kazda bilkovina ma takové ucinky.
Které bilkoviny soustavné a silné napoma-
haly vzniku rakoviny? Kasein, ktery tvof{ az
87 % bilkoviny kravského mléka, podporo-
val rozvoj rakoviny ve vech jejich stadiich.
Jaky typ bilkoviny nenapomahal rozvoiji ra-
koviny, a to dokonce i ve vysokych dav-
kach? Bezpecnymi bilkovinami byly bilko-
viny z rostlin, véetné pSenice a sdji. Jak se
tento obrazek formoval v mé mysli, zacala
se v zékladech otfasat néktera z mych nej-
vice zakofenénych presvédceni.

Velka éinska studie

Nezustalo pouze u experimentélnich
studii na zvifatech. Stal jsem se vedou-
cim nejuplngjsi studie stravy, Zivotniho
stylu a nemoci, kterad byla kdy v dé&jinach
biochemického vyzkumu vypracovana.
Jednalo se o velky projekt organizovany
Cornell University, Oxfordskou univer-

Ve skutecnosti

byly bilkoviny

ve stravé tak silnym
faktorem, ze jsme
dokazali vyvolat éi
zastavit rakovinu
pouhou zménou
jejich obsahu

ve stravé.

zitou a Cinskou akademii pro preventivni
medicinu. Tento projekt zkoumal Siroké
spektrum onemocnéni a faktort stravy
a zivotniho stylu na ¢inském venkové
a poté i na Tchaj-wanu. Pozdgji se mu
dostalo nézvu Cinska studie a wvyprodu-
koval vice nez 8 000 statisticky vyznam-
nych vztaht mezi riznymi vyZivovymi fak-
tory a nemoci!

Nas projekt byl vyjimeény tim, Ze pou-
kézal na to, Ze vétsina zkoumanych faktoru
se sbihala ve stejném poznatku: lidé, ktefi
jedli nejvice Zivocisnych potravin, méli nej-
vice civilizatnich onemocnéni. I relativné
nizky pfijem potravin Zivo¢isného puvodu
souvisel s nepfiznivymi tcinky. Lidé, ktefi
jedli nejvice rostlinnych potravin, byli nej-
zdravéjsi a obvykle se jim civilizaéni cho-
roby vyhybaly.

Kdo taha za nitky?

Mnoho lidi je vsak stéle zmateno — a ja
vam feknu pro¢. Ma to co délat
s tim, jakym zpusobem jsou gene-
rovany informace o zdravi, jak jsou
pfedavény a pod & kontrolou tyto
procesy jsou. Tak dlouhéd léta jsem
pusobil v zékulisi, kde tyto informa-
ce vznikaji, Ze jsem nemohl nevidét,
co se ve skuteCnosti déje — a jsem
pfipraven povédét svétu, co je shni-
lého na nasem systému.

Hranice mezi statnimi orgéa-
ny, prumyslovymi odvétvimi, vé-
dou a medicinou jsou rozmazané.
Rozmazané jsou i hranice mezi
vytvafenim zisku a napomahanim
zdravi. Tyto systémové problémy
nepfichazeji ve formé korupce ve
stylu Hollywoodu. Jednd se o mno-
hem subtilngjsi — ale také mnohem
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Vysledkem je obrovské mnozstvi dezin-
formaci, za které kazdy z nas plati dvakrat.
Z penéz dariowjch poplatnika se financuje
wyzkum a z tychZ penéz se plati zdravot-
ni péce, kterd slouzi k 1é¢eni nemoci, je-
jichz vzniku se dalo do zna¢né miry pfe-
dejit. QO

Dr. T. Colin Campbell,
ukazka z knihy ,,The China Study*.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Konzumace bilkovin
a zlomeniny u zZen

Bilkoviny ve stravé zvysuji ztrdty vdpni-
ku moéf a jsou spojovdny ve studiich po
celém svété s vyssim rizikem zlomeniny
kréku. Tento vztah vsak nebyl studovdn
detailné.

U 85 900 zen ve véku 35-59 let
v Nurses’ Health Study byl sledovdn po
Sest let pFijem bilkovin a po dvandct let
vUskyt zlomenin. Byly shromazdouvdny
i dalsi informace tykajici se osteopo-
rézy, jako obezita, uzivdni estrogenu,
koureni a trover fyzické aktivity.

Ukdzalo se, Zze u Zen, které denné
konzumouvaly vice nez 95g bilkovin,
bylo o 22% zuvysené riziko zlomeniny
predlokti v porovndni s Zenami, které
konzumouvaly denné méné nez 68g bil-
kovin. K tomuto zvyseni rizika dochdze-
lo ovsem jen pf¥i konzumaci Zivocisnych
bilkovin. Zeny, které jedly tmavé maso
nejméné pétkrdt tydné, mély o 23%
vyssi riziko zlomeniny predlokti oproti
zendm, které je jedly méné nez jednou
tydné.

Am J Epidemiol 1996;143: 472-9

Spotreba masa
a riziko rakoviny prsu

Je zndmo, ze v Uruguavi je vysokd
nemocnost a umrtnost na rakovinu
prsu. Predchozi studie ukdzaly, ze s ra-
kovinou prsu jsou spojeny tmavé maso
(v hojnosti v mistni stravé) a nasycené
tuky.

Novd studie, kterd zkoumala 352
pacientek s rakovinou prsu a 382 pa-
cientek bez rakoviny prsu v Sesti ne-
mocnicich v Montevideu, se zabyvala
jejich jidelnickem a zptisobem p¥ipravy
stravy. Bylo zjisténo, ze riziko rakoviny
prsu stoupalo se zvySujicim se pfijmem
tmavého masa, hovéziho, smazeného
masa a s pfijmem heterocyklickych
aminu (ldtky, které se vytvdreji béhem
vareni).

Zvysenti rizika nebylo mozno vysvétlit
pouze obsahem tuku v mase. Zatimco
u smazeného masa bylo zvyseni rizika
znacné, u grilovaného masa bylo nizsi
a u vafeného masa nejnizsi. Zptsob ku-
chyriské pripravy je tedy velmi dulezity.

Cancer Epidemiol Biomarkers Prev
1997;6:573-81

8/ PRAMENY ZDRAVI

CO MYSLIM,
TO JSEM

K jednomu z nejzndméjsich vyro-
ku filozofa Aristotela patfi: ,Ve
zdravém téle zdravy duch.

Zda to v8ak plati i naopak — tedy Ze psy-
chické problémy wvyvolavaji onemocnéni
téla, neni zcela jednoznaéné.

TO MNE OVSEM PI?EKVAPUJE,
MYSLEL JSEM SI, ZE TENTO
PRINCIP JE DNES JIZ
VSEOBECNE UZNAVANY?

Ano i ne. Neéktefi védci jsou stile jes-
t& na pochybéach, zda tady existuje p¥ima
souvislost, protoZe dodnes nebyli schopni
jednoznacné prokazat, Ze zplisob naseho
mysleni je schopen zpusobit anebo naopak
wylécit urcité specifické onemocnéni.

V jedné véci se ale naSe poznéni vy-
znamné posunulo kupfedu, a to pokud jde
o ¢innost imunitniho systému. Ackoli védci
nejsou schopni najit pfimou souvislost me-
zi emocemi (napf. hnévem) a uréitou cho-
robou (napt. srde¢nim infarktem), dokazi
dnes jiZz méfit reakci imunitniho systému
na urcité specifické stresy.

JAK PRACUJE

IMUNITNI SYSTEM?

ZjednoduSené lze imunitni systém po-
psat na piikladu fungovani vojska ¢&i arma-
dy. Lidsky organismus je chranén doslova

miliony malych vojaki-bojovniku, ktefi ne-
ustdle cirkuluji v krvi. Téchto bojovniku je
nékolik typti a kazdy z nich mé svoji zvlastni
funkci. Generalni 3tab muze uvést cely sys-
tém do pohotovosti a poslat bojovniky do
boje tam, kde se nemoc snazi proniknout
do organismu. V dobach miru je ale pocet
bojovniki omezen a v krvi koluji pouze po-
licejni hlidky.

Raciondlni vyZiva, pravidelny pohyb
a pozitivni stav mysli — to jsou faktory,
které mohou posilovat imunitu. Na druhé
strané vSak nemoc, drogy a nadmérny stres
imunitu oslabuji.

A CO NASE PSYCHIKA

A IMUNITA?

Védci zjistili, Ze lidé, ktefi trpi depresi
nebo jejichz mysl je zcela zaplnéna ne-
gativnimi muyslenkami & emocemi, jsou
zvl&st nachylni k ur¢itym onemocnénim,
jako je napf. astma, revmatoidni artritida
nebo rakovina.

JAK TEDY MUZE PSYCHIKA
OVLIVNIT NASE ZDRAVI?

Veédci zjistili, Ze existuje tzv. placebo
efekt. Jeho fungovéni Ize nejlépe ozfejmit
na zakladé pfibéhu, ktery popisuje jisty
muz: Jednou jsem pracoval dlouho do no-
ci a stradné se mi chtélo spat. Vzpomnél
jsem si, Ze moje sekretafka ma vzdycky ve
stole instantni kdvu. Nabral jsem si tedy
nékolik 1zicek prasku, zalil je horkou vo-
dou, vypil a Eekal. A skute¢né jsem v pru-
béhu asi 10 minut ucitil novy pfival ener-
gie. Kofein zmobilizoval muj krevni cukr.

PLACEBO EFEKT JE LECEBNY VYSLEDEK VYVOLANY PRESVEDCENIM PA-
CIENTA, ZE UZIVA SKUTECNY LEK. JIZ MNOHOKRAT SE STALO, ZE LIDE
UZIVAJICI PLACEBO MELI LEPSI VYSLEDKY NEZ TI, KTERI UZIVALI SKU-
TECNY LEK.



,VE ZDRAVEM TELE ZDRAVY DUCH.“
(ARISTOTELES)

Necitil jsem se také tak unaveny, protozZe
kofein zacal u¢inkovat na muj nervovy sys-
tém. Za chvili jsem si musel dojit na toaletu,
coz mi jenom potvrdilo, Ze kofein je také
mocopudny. Povzbudivy uéinek kéavy trval
asi tfi hodiny, coZ mi stacilo k dokonceni
mého projektu.

Pristi rdno jsem o tom wypravél své
sekretéfce. Vyslechla mé a pak se zacala
smat: ,Jsem velice radda, Ze vdm ta kava
pomohla, ale to jste si nevsiml, Ze byla bez
kofeinu?*

KAVA MU POMOHLA, PROTOZE

VERIL, ZE MU POMUZE.

Pfesné tak. Placebo efekt je lécebny vy-
sledek vyvolany pfesvédcenim pacienta, Ze
uziva skutecny lék. Vyuziva se pfi testovani
novych léku.

Jedna skupina pacientti dostane skute¢-
ny lék, druhd pouze neucinnou nahrazku.
JiZ mnohokrét se stalo, Ze lidé uZivajici pla-
cebo méli lepsi vysledky nez ti, ktefi uzivali
skute¢ny lék.

Mysleni a emoce vyznamné ovliviuji
éinnost organismu. Existuji zpravy o li-
dech, ktefi byli pfesvédcéeni, Ze zemfou
— a skutené se tak stalo, ackoliv nikdy
nebyla objasnéna prava pficina smrti. Na
druhé strané existuji lidé, ktefi véftili, Ze svoji
nemoc ¢&i vazné zranéni prekonaji a k udivu
ostatnich se jim to také podafilo.

DOKAZI POZITIVNI POCITY

POSILIT IMUNITNI SYSTEM?

Posledni studie naznacuji, Ze vyrovnany
emociondlni Zivot a pozitivni postoj k Zivotu
jsou pro dobré zdravi stejné dulezité jako
racionélni wZziva, pravidelny pohyb, absti-
nence od alkoholu, tabéku a jinych drog.

Pozitivni pocity a rozumné Zivotni na-
vyky dokazi stimulovat produkci endorfint.
Tyto chemické latky produkované mozkem
navozuji pocity pohody a navic podporu-
ji imunitni systém. Endorfiny vdm umozni
citit se dobfe a navic vas také 16¢i.

DAIKON

Japonska dlouha fedkev, ktera je u nas nékdy nazyvana bilou fedkvi. Pouziva
se stejné jako kofenova zelenina. Tvofi idedlni doplnék talife se smaZenou
potravou, protoZe zlepSuje trdveni mastnéjsich jidel. PouZiva se pfi odstra-
fiovani nasledku kumulace Zivocisnych tukt a hlenti v organismu, je vhodna
jako prevence srde¢né-cévnich poruch.

GOMASIO

Se nékdy nazyva také sezamové sul a patfi mezi makrobiotické speciality.
Pfipravuje se samostatnym prazenim suchého sezamu a soli a jejich nasled-
nym rozdrcenim bud v hmoZditi, ¢i mixéru, a to tak, aby seminka zlstala
zhruba ze 60% v celku. Pomér soli a sezamu se pohybuje od 1:7 az 1:22.
Dodéava slanou chut s mensim mnoZstvim koncentrované soli, ktera je zde
navic vhodné navazana na sezamovy olej. Uchovava se v lednici maximalné
po dobu jednoho tydné, pak hrozi jeho Zluknuti. Obsahuje velké mnoZstvi
vapniku, Zeleza a vitamint skupiny B. SlouZi ke kotenéni obilovin, zeleni-
ny a ryze.

CHALVA

Je stfedozemni pochoutka ze sezamowych seminek a medu. Jedna se
o tuzsi pastu, kterou muzeme pouzit k dochucovani rizngych dezertt, ke
slazeni kasi, pfi pfipravé sladkého peciva apod. Chalvu mtizeme koupit
v prodejnach raciondlni vyzZivy i v nékterych klasickych supermarketech.
Nejcastéji je dopliiovana také otfechy kesu, pistaciemi, mandlemi, ¢i vanil-
kou. Vyrdbi se tradi¢ni technologii, bez chemické konzervace. Obsahuje
60% sezamowych zrn, 26 % bilkovin a z minerdlti nejvice Zeleza, hot¢iku
a vapniku. Je k dostani i ve formé tyéinek, jez predstavuji zdravou sladkost
pro déti. Doporucujeme prozkoumat sloZeni, protoZe se vyskytuje chalva,
kde jsou ptidavany susené vajecné bilky, které mohou zpusobit — vzhledem
ke kombinaci sezamu, jakoZto semen, jez jsou vysoce bilkovinové a bilku,
jez obsahuje Zivocisnou bilkovinu — travici potize, ¢i pocity tézkosti od Za-

ludku. Q

Pripravuje Pavel Smolka, Country Life
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Vvrovnany emocionalni
Zivot a pozitivni postoj
jsou pro dobré zdravi
stejné dulezité jako
racionalni vyziva,
pravidelny pohyb

¢i abstinence.

CLOVEK SE MUZE LECIT

PRIJEMNYMI MYSLENKAMI?

Je rozumné vyuzit viechny dostupné
pfirozené lécebné prosttedky. Prestat
koufit, zhubnout, vice se pohybovat, déat
prostor pozitivnim pocitim a myslenkam,
pfipadné pravidelné uzivat potfebné léky

— to vSechno jsou dulezité véci na cesté
ke zdravi.

DulezZitost radosti a pozitivniho naladéni
pro zivot zduraziioval pfed davnymi véky
jiz kral Salomoun: ,Radostné srdce hoji
rény, kdeZto ubity duch wysusuje Kkosti.*
(Prislovi 17,22)

V podobném duchu pie i apostol Pavel:
,Pfemyslejte o viem, co je pravdivé, cest-
né, spravedlivé, ¢isté, cokoliv je hodné las-
Ky, co méa dobrou povést, co se povaZuje
za ctnost a co sklizi pochvalu.“ (Filipskym
4,8) O

Z knihy ,,.Dynamicky zivot“ dr. H.
Diehla, dr. Aileen Ludingtonové
a dr. Petera Pribise. Vydalo nakla-
datelstvi Advent-Orion.
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ROZTROUSENA
SKLEROZA

Kdyz v jedné vété zminite roz-
trouSenou sklerézu a stravu, re-
akci vétsiny lékaru je, ze predpo-
klddat mozné spojenti je naprosto
smésné. Jak by mohlo néco tak
jednoduchého, jako to, co jime,
hrdt roli v tak zdhadné nemoci,
jakou je roztrousend skleréza?

Vétsina 1ékatti ocCekava, Ze odpovéd na
pfinese jednou néjaky vysoce sofistikova-
ny vyzkum v oblasti virti ¢i imunologie.

Kdyz jsem se v3ak otazal nékterych léka-
0 a dietetikll, pfedpokladanych odborniku
na problematiku roztrousené sklerézy, jak
mohou podpofit svoje tvrzeni, Ze strava ne-
ma nic co do ¢inéni s pfi¢inou ani lécbou
tohoto onemocnéni, nebyli schopni mi déat
védecky podloZenou odpovéd. Jesté jsem
se nesetkal se studii, ktera by zjistila, Ze ro-
zumnd dieta obétem roztrousené sklerdzy
nepomuZe. Ve skute¢nosti naopak dosud
publikované vysledky védeckého vijzkumu
poskytuji dukazy o tom, Ze Uprava stravy
PpFinasi obétem této znicujici choroby znac-
ny prospéch. Jsou tyto poznatky dostatec-
né podloZené na to, aby mélo smysl se
podle nich #idit?

Vyskyt roztrouSené sklerézy ve svété
prekraduje geografické hranice i rasové
bariéry. Roztrousena skleréza je bézna
v Kanadeé, USA, severni Evropé; vzacné
se vyskytuje v Japonsku i jinde v Asii, po-
dobné jako v Africe. KdyzZ se lidé presté-
huji ze zemé s nizkym vyskytem roztrouse-
né sklerézy do zemé s vysokym vyskytem
roztrouené sklerdzy, riziko onemocnéni se
zvySuje soucasné s tim, jak pfijimaji novy
Zivotni styl a novy jidelni¢ek. Mnozi védci
se zabyvali faktory Zivotniho prostredi ve
snaze vysvétlit rozdily ve vyskytu této ne-
moci mezi riznymi populacemi.

Jsme to, co jime

Zda se, Ze vinikem je oblast,
ve které dochéazi k nasemu nej-
tésnéjsimu kontaktu s okolnim
prostfedim - potraviny, kte-
ré kazdy den konzumujeme.
Prekvapuje vas to? Konec kon-
cl ,jsme to, co jime“. Jednim
vieobecnym zjisténim, ke které-
mu je mozno dospét, je, Ze ze-
mé, kde se vyskytuje fada pFipadu
roztrouSené sklerdzy, jsou soucas-

nim Zivotniho prosttedi a jejich kurécké na-
vyky jsou obdobné jako u jinych obcéanti
hospoda¥sky vyspélych zemi, jejich tradiéni
jidelnicek zaloZeny na ryZi pfipomind spise
stravovaci zvyklosti, které jsou charakteris-
tické pro obyvatele chudych zemi.

Leze mléko na nervy?

Strava obsahujici hojnost tuénych
(a sladkych) potravin nas atakuje fadou
riznych latek, které mohou byt ve vztahu
k nemocem, které ndas suzuji, s rozvojem
roztrousené sklerézy byly viak do souvislos-
ti dény nejtésnéji Zivocisné tuky, a to zvlasté
tuky z mléénych vyrobkl. Podle jedné dtile-
Zité hypotézy konzumace kravského mléka
v raném détstvi mizZe pfipravit pudu pro
poskozeni nervového systému, které se
projevi pozdéji béhem Zivota.

Kravské mléko obsahuje oproti mléku
matefskému pétinu mnoZstvi jedné esen-
cialni mastné kyseliny, ktera se nazyva ky-
selina linoleova. Tato nepostradatelna latka
ziskavana ze stravy poméhéa pti vystavbé
ur¢itych chemickych sloZek nervowych tka-
ni. Déti, které vyrtistaji na stravé obsahujici
nedostatek kyseliny linoleové a nadbytek zi-
vocisnych tuku, coz je vétsina déti v boha-
tych statech, dost mozna vstupuji do Zivota
s po$kozenym nervovym systémem, ktery
je nachylny k pozdéjsim zranénim a dalsim
poskozenim. Analyzy mozkové tkdné uka-
zaly, Ze lidé s roztrouSenou sklerézou méli
vyssi obsah nasycenych tukt nez lidé, ktefi
nemaji toto onemocnéni.

Predpokladéd se, Ze mezi podezielymi
faktory, které mohou vyvolat ataky roztrou-
Sené sklerdzy ve stfednim véku, patii viry,
alergické reakce a/nebo zmény v proudéni
krve do mozku. Je velmi pravdépodobné,
at uz hraje roli kterykoliv faktor, Ze je zde
tésné spojeni k obéhovému systému, pro-
toZe oblasti poskozeni, ke kterému doché-
zi na nervovych burikach,
obklopuji krevni
céwy.

Nizké prokrveni tkdani a obsah
tuku ve stravé

Podle jedné teorie je primarni poskozeni
u Clovéka s roztrouSenou sklerézou zplso-
beno sniZzenym prokrvenim tkani v urcité
Casti mozku. Tuky nalézajici se v nasi bézné
stravé mohou zpusobit a skuteéné zptisobu-
ji sniZzené zasobeni krvi, které se tyka mno-
ha druhu tkéni, mezi jingmi i mozkovyjch
tkani. Tuky vstupuji ze stfev do krevniho
feCiste, pokryvaji Cervené krvinky a ome-
zuji normdlni fungovéni jejich membran,
které brani tomu, aby se na sebe navzajem
lepily. Vysledkem je, Ze se krvinky obale-
né tukem na sebe skute¢né lepi a vytvareji
shluky, které zpomaluji proudéni krve k Zi-
votné dulezZitym tkanim. V mnoha krevnich
cévéach je shlukovani a houstnuti krve tak
velké, Ze nakonec jeji proudéni zcela usta-
ne a celkovy obsah kysliku v krvi pokles-
ne. Tkané, kterym se byt na kratky cas
nedostava Zivin a kysliku, odumiraji. Mohl
by proces tak zakladni, jako je tento, hrat
roli pfi atakach, které nici nervové buriky
u obéti roztrousené sklerézy?

Nizkotu¢na strava sniZuje Cetnost ata-
ku. Béhem druhé svétové valky byli oby-
vatelé zapadoevropskych zemi vystaveni
obrovskému stresu, kdyZ byly jejich zemé
okupovany tou ¢ onou mocnosti, 1éka-
fi vsak pfitom zaznamenali, Ze pacien-
ti s roztrouSenou sklerézou byli béhem
véleéného obdobi dvakrat az dvaapulkrat
méné Casto hospitalizovani. V té dobé pa-
noval nedostatek celé fady potravin a civil-
ni obyvatelstvo si nemohlo dovolit stravu
zaloZenou na konzumaci masa a produktt
Zivo€isného plvodu. Namisto toho jedli
obiloviny a zeleninu, tedy potraviny, které
dfive slouzily ke krmeni jejich krav, kutat
a prasat. Celkovym wysledkem bylo vy-
znamné sniZeni mnoZstvi konzumovanych
zivo¢isnych produktu — a tedy i mnozstvi

Zivocisnych tuku.
Vyzkum dr. Swanka

Na zékladé publikovani téch-
to pozorovani o zlepSeni sta-
vu pacientll s roztrouSenou
sklerézou (podobné u pacien-
td s jinymi nemocemi, jako
napf. s aterosklerdzou), zacal

dr. Roy Swank, dfive pted-
nosta oddéleni neuro-
logie na University

of Oregon, pozdéji
praktikujici leka¥ v He-

alth Science Center na
téZe univerzité, 1éCit své

KONZUMACE KRAVSKE-

né zemémi bohatymi. Vyjimkou je HO MLEKA V RANEM DETSTVI

bohaté Japonsko. Existuje viak vy- j MUZE PRIPRAVIT PUDU PRO POSKOZENI
svétleni této anomalie: I kdyz Japonci NERVOVEHO SYSTEMU, KTERE SE PROJEVI

MNOHEM POZDEJI...

maji penize, trpi stresem a znecisteé-
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pacienty nizkotu¢nou stravou. Dnes muize
dr. Swank Cerpat z vice neZ pétatficetile-
tych zkuSenosti s uzivanim stravy s nizkgm
obsahem tuku u vice nez 3 000 pacientti
s roztrouSenou sklerézou. Vysledky, kte-
rych dosahl, vynikaji mezi ostatnimi stu-
diemi a Gi¢innost tohoto pfistupu je nesrov-
natelna oproti jingm zpuisoblim lé¢eni této
zmrzacujici nemoci.

Priibéh nemoci je obvykle takovy, Ze
se stav pacienta neustdle zhorsuje, prav-
dépodobnym vysledkem je jeho odkazani
na koleckové kieslo (Ci jesté horsi stav)
v horizontu deseti let. Dr. Swank v3ak ve
svém prelomovém vyzkumu, jehoz vysledky
byly zvefejnény v Archives of Neurology,
zjistil, Ze pokud doslo k diagnostikovani
nemoci v€as a pacient okamzité pfesel na
nizkotuénou stravu, pak je zde 95% nadé-
je, Ze se jeho stav nebude zhorSovat anebo
dokonce Ze béhem nasledujicich dvaceti let
dojde k jeho zlepseni. Dokonce i lidé, ktefi
jiZ maji roztrousenou sklerézu dlouhou do-
bu a u kterych jiz doslo k vaZnému nervové-
mu poskozeni, mohou nizkotu¢nou stravou
zpomalit postup onemocnéni.

Nejzdravéjsi strava je zaloZena na nizko-
tuénych rostlinngch potravinach. V ¢lanku
publikovaném v Casopise American
Journal of Clinical Nutrition v prosin-
ci 1988 zvetejnil dr. Swank data o paci-
entech, které studoval po dobu déle nez
34 let, a ukézal, jakou duleZitost mé pro
pacienty s roztrouSenou sklerézou striktné
dietni pfistup.

Chcete zit trikrat déle?

Spolu se svymi kolegy v pruni fadé zijistil,
Ze kazdé postupné zvyseni pfijmu nasyce-
ného tuku (to je Zivocidny tuk) je spojeno
s odpovidajicim zvySenim Cetnosti zachva-
ti. Za druhé pak, ma-li se onemocnéni
zastavit, je potfeba, aby strava obsahovala
tak malo tuku, jak je mozné, tedy asi 7%
kalorii ve formé tuku. Pacienti, ktefi byli na
stravé s nizkym obsahem tuku (17 gramu),
zili skoro tfikrat déle a jejich stav se obvykle
zlepSoval. Primérny pacient na stravé s vy-
sokym obsahem tuku (42 gramul) se béhem
t# a pul dekédy trvani studie dostal obvykle
na koleckové keslo, byl pfipoutén na ltizko
nebo zemfel.

KAVA A COKOLADA

Kdva je béznym zdrojem karcinogennich ldtek v nasi stravé.
Farmakologové prizndvaji, Zze kdva sama o sobé md silné mu-
tagenni schopnosti. V laboratornich studiich dokdzala narusit
chromozomy jak u rostlin, tak u zvifat. Védci nicméné véri,
Ze je obtizné uzivat tak vysoké ddvky, aby karcinogenni ldtky
obsazené v kdvé mohly ¢lovéku vyznamné skodit — o jejich
negativnich ucincich vsak neni pochyb.

Pravdépodobné nejvyssi riziko bylo prokazano mezi rakovinou mo¢ového mé-
chyte a pitim kavy. Ti lidé, ktefi pili denné dva a vice $alku kavy, méli dva-
krat vyssi riziko rakoving mocového méchyte oproti lidem, ktefi kdvu viibec

nepili.

Studie poukazuji i na dali faktory. Napf. teobromin (latka ptibuzna
kofeinu) zvy3uje riziko rakoviny prostaty — pfi uzivani 20mg (nebo vice)
denné bylo riziko dvojnasobné. Teobromin se nachéazi v ¢okoladé — tabul-
ka mlééné ¢okoléady (25 g) jej obsahuje okolo 40mg, 2 lZice cokolddového
sirupu okolo 85mg, ¢okolddovy prasek ve 200 ml plnotué¢ného miéka (2

az 3 vrchovaté Izice) 120 mg. QO

Bezpeénostniho prahu lze tedy dosah-
nout se stravou, kterad sestava v pruni fadé
ze Skrobovin (brambory, obiloviny), zeleni-
ny a ovoce a obsahuje pouze 5-10% kalo-
rii ve formé tuku, pfi¢emz méné nez polo-
vinu tohoto mnoZstvi pfedstavuji nasycené

Zemé, kde se vyskvytuje
rada pripadu
roztrousené sklerozy,
jsou soucasné zemeémi
bohatymi.

tuky. Je zcela zfejmé, Ze takovato strava
je idedlni stravou pacienta stradajiciho roz-
trouSenou sklerézou. Takova strava neni
jen proveditelna, je také chutna.

Dr. Swank pfiddval do stravy malé
mnoZstvi rostlinného oleje — v nadé-
ji, Ze polynenasycené tuky ucini stravu
chutnéjsi a snad i zdravéjsi. Studie, které
pfidavaly do stravy pouze oleje bohaté
na esencidlni tuky, jako je napf. kyselina
linoleovd, vsak ukazaly rozporuplné vy-
sledky, co se tyka mozného prospésného
ucéinku. Proto se domnivam, Ze vysvétle-
nim uUspéchu pfi 1éCeni pacientt s roz-
trousenou sklerézou, kterych dr. Swank
doséhl, je celkovy nizky obsah tuku ve
stravé (nikoliv pfidavek rostlinného ole-
je). Dr. Swank se sam pfiklani k nazoru,
Ze nejdulezitéjsim faktorem je co nejnizsi
mnozZstvi nasycenych (Zivocisnych) tuku.
Mné osobné brani ptidavani rostlinngch

oleju do stravy pacienti dalsi zdravotni
divody. Tyto oleje pfinejmensim obsahuji
kalorie, které mohou vést k obezité a, coz
je jesté horsi, napomaéhat vzniku rakoviny
a onemocnéni Zluéniku.

Moje doporuéeni

Kdyz lékaf doporucuje néjakou terapii,
mél by vézit pro a proti, prospé&sné ucinky
i rizika, kterd jeji uZiti pfinasi. Dietni pfi-
stup, ktery doporucuji, podle mého nej-
lepsiho svédomi nabizi celou fadu vyhod
a Zadné riziko: neexistuji Zddné negativni
pravodni vedlejsi ucinky. U lidi, ktefi jsou
relativné v pofadku, vede ke ztraté
pfipadné nadvéhy a k tlevé pfi za-
cpé — soucasné se vydaje za potravi-
ny mohou sniZit az 0 40 %. Tato do-
poruceni jsou mimochodem v soula-
du s doporucenimi respektovanych
zdravotnickych organizaci. Oficidlni
organy (WHO, AHA aj.) spojuji své
sily ve snaze doporudit lidem, aby
jedli méné tuku, masa a mléénych
wyrobku a vice celozrnnych obilovin,
zeleniny a ovoce.

Tato rozumna dietni opatfeni pfi-
nesla zna¢ny prospéch mym pacien-
tum (i mné samémuy), nejenom proto,
Ze postup roztrousené sklerézy byl
ve vétsiné pfipadu zastaven, ale také
proto, Ze se jejich celkovy zdravotni
stav nezpochybnitelné zlepsil. Nikdo se ne-
bude jisté pfit, Ze nestastné obéti roztrouse-
né sklerdzy pottebuiji kazdy kousek pomoci,
kterého se jim muzZe dostat. O

myty a omyly

Dr. John McDougall, St. Helena
Hospital, Kalifornie
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Polychlorované bifenyly
skodi v raném détstvi
Nemecti védci zjistili, Ze vystaveni
plodu a novorozencu polychlorovanym
bifenylum (PCB) muze negativné putso-
bit na duSevni a télesny rozvoj v raném
détstu.

Tym dr. Winneke z University of
Dusseldorf sledoval 171 zdravych zZen
a jejich déti po dobu 3,5 roku. Ukdzalo
se, ze vysoké hladiny PCB v matefském
mléku byly spojeny s pomalejsim duseuv-
nim a motorickym rozvojem od véku
minimdilné 30 mésicu.

PCB byly drive pouzivdny takfka vsu-
de, od fluorescentnich zdrivek pres tés-
néni az po insekticidy. V roce 1977 bylo
jejich pouzivdni zakdzdno, protoze bylo
zjisténo, Ze jsou karcinogenni a predsta-
vuji zdravotnfi riziko. PCB vsak pfetrud-
vaji v Zivotnim prostiedi a akumuluji se
v tukové tkdni ptdku, ryb a savct.

Hladina PCB v lidském téle zdlezi
z velké &dsti na tom, co konkrétni oso-
ba ji, jaky je jeji zivotni styl a kde Zzije.
Vysst hladiny PCB v krvi maji tendenci
mit starsi lidé a lidé, ktefi konzumuji
ryby z kontaminovanych vod.

The Lancet 2001;358:1602-1607

Stravovaci navyky
a umrtnost vegetarianu

Studie zkoumala dietni faktory ve spo-
jeni s umrtnosti u 11 000 lidi, ktefi byli
sledovdni v pruméru sedmndct let.

Vzhledem k vysoké zdravotni uvédo-
mélosti (a tedy nadprumérné zivotosprd-
vé) méla celd zkoumand skupina o 44 %
niz$i umrtnost nez béznd populace — coz
bylo z vétsi édsti vysledkem nizké umrt-
nosti na nemoci obéhového a dychaciho
systému. Pravidelnd konzumace Ccer-
stvého ovoce souvisela s vyznamnym
snizenim Umrtnosti na ischemickou
chorobu srdeéni (o 24%), mozkovou
mrtvici (o 32%) a vsechny pFiciny umr-
ti kombinované (o 21%) v porovndni
s témi, kteri konzumovali ovoce méné
¢asto. Kazdodenni konzumace celozrn-
ného chleba byla spojena s dvandctipro-
centnim celkovym sniZzenim umrtnosti,
zatimco kazdodenni konzumace syrouvé-
ho zeleninového saldtu byla spojena se
snizenim rizika umrti na ischemickou
chorobu srde¢ni o 26 %.

British Medical Journal 1996;313:
775-79
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JAK HO
DORAZIT

Pred nékolika lety jsem Ccetl
o pripadu jednoho chlapecka
v kojeneckém véku, ktery utrpél
straslivé zranéni pri operaci:
chirurgové mu ,nedopatienim®
odstranili penis.

Stalo se to v sedmdesatych letech a nasle-
dovalo rozhodnuti, které odraZelo Siroce
rozsifeny nazor, Ze pohlavni role nejsou
vrozené, ale Ze jsou utvafeny pouze spo-
leGnosti, a tak jsou vlastné zaménitelné.
Jeho vnéjsi pohlavni orgény byly uprave-
ny do Zenské podoby a byl vychovan jako
hol¢icka.

Tento pfibéh je wvystiznym podoben-
stvim nasi doby. Pfesné to se snaZime
udélat s chlapci, a to uZ odmalicka. Nase
spole¢nost se obratila proti samotné pod-
staté muzstvi a dala si za cil véas ji am-
putovat.

Asi jste o té tragické udalosti slyseli.
V dubnu 1999 vstoupili dva chlapci do
8kolni knihovny a zacali stfilet; nez bylo
po vSem, vyzadal si incident patnact mrt-
wych, véetné obou utocnikl. Poslechnéte
si, jak tuto udalost komentoval feditel
Centra pro muze pfi MclLeanové ne-
mocnici, William Pollack. Jeho vyjadfeni
mé dési. ,,Chlapci z Littletonu pfedstavuji
jen vrcholek ledovce. A ten ledovec jsou
v8ichni chlapci.

V nasi spole¢nosti je velmi rozsifena
myslenka, Ze agresivita v povaze chlapcu
je néco od zédkladu $patného a Ze je mu-
sime pfedélat tak, aby byli trochu vic jako
hol¢i¢ky. Hlavnim operaénim nastrojem je
vzdélavaci systém. Prumérny ucitel (v na-
Sich podminkéach spiSe ucitelka) stoji pfed
naroénym ukolem: vnést do tfidy chlapcu
a dévcat kazeri. Hlavni pfekézkou na cesté
k tomuto vzneSenému cili je nutnost pfimét
hochy, aby sedéli na misté, byli zticha a da-
vali pozor — a to cely den.

Z NOZE NEUDELATE BEZPECNY
NASTROJ TiM, ZE HO ZTUPITE, ALE
TIM, ZE HO DATE DO RUKOU NEKO-
HO, KDO VI, CO DELA.

Stejné dobte byste se mohli snazit za-
drZet pfiliv. K tomu totiz neni chlapec
stvofen a neni to ani zpusob, jak se chla-
pec u¢i. A misto abychom zménili zptisob
wyuky chlapcll, snazime se zménit muZze
jako takové.

Jak uvadi Lionel Tiger ve své knize
Decline of Males (Upadek muzu), u chlap-
cu je tiikrat az Ctytikrat vyssi pravdépo-
dobnost diagnézy deficitu pozornosti. Ale
co kdyz nejsou nemocni? Co kdyz je to
jinak? ,Nemusi to znamenat nic jiného,*
¥ika Tiger, ,neZ Ze je pohyby velkych sva-
lovych skupin a asertivni jednéni prosté
bavi... Zda se, Ze chlapci jako skupina
davaji bouflivéjsim a pohybovym ¢&innos-
tem pfednost pfed sedavym a pohybové
omezenym chovanim, které nas vychovny
systém odmériuje a k némuz, jak se zda,
maji vétsi sklon divky.

To mi povidejte. Tenhle pan by k ndm
mél nékdy pfijit na velefi. Se tfemi kluky
(a jednim muZem, ktery je ale v srdci také
pofad Kluk) to u stolu obcas vypada dost
divoce. Napfiklad pouzivani zidli je vétsinou
zélezitost dobrovolna. Chlapci je povazuji
spis§ za télocviéné nafadi neZ za omezuijici
prostfedky. Zrovna vCera jsem se pres stul
dival na Blaina, jak leZi na Zidli a balancuje
na ni na b¥iSe jako akrobat. Luke, nas nej-
mladsi, nebyl vidét viibec. Nebo, pfesnéji
feeno, tam, kde méla byt vidét hlava, ¢ou-
hal u stolu par ponozek 3pickami nahoru.
ManzZelka jenom obraci oéi v sloup. Ne tak
nas vzdélavaci systém. Jak fika Tiger:

,Chlapci jsou oproti divkdm nejméné tfi
az Ctytikrét Castéji pokladani za nemocné
proto, Ze vzorce hry které uptednostiiuji,
nejsou v souladu se strukturou vyucovani.
InZenyti dusi, ktefi to s nimi mysli dobfe,
jim tedy ptedepisuji uklidrivjici 1éky pro-
ti poruchdm soustfedéni. Cela situace je
skandalni. MoZna, Ze jedina nemoc, kterou
tito chlapci trpi, je muzZské pohlavi.

Muznosti je muz zbavovan i v manzel-
stvi. Zenu divocej§i stranka muzovy pova-
hy Gasto ptitahuje, ale jakmile dotyéného
ulovi, pusti se do prace na jeho zdomécrio-
vani. A je ironické, Ze kdyz se muz necha,
ma ji to za zlé, zatimco ona se divi, kam
vétsina manZelstvi.

Pro¢ zavirdme muze do klece? Ze stej-
ného divodu jako lva. Ze stejného duvodu
jako Boha: protoZe je nebezpecény. Muz je
nebezpeina véc. Zeny nerozpoutavaiji val-
ky. Nasilné trestné ¢iny vétsinou nemaji na
svédomi na svédomi Zeny. Véznice nejsou
plné Zen. Littleton nebyl dilem dvou dive-
nek. Je zfejmé, Ze s muzovou dusi néco
neni v potadku, a my jsme se rozhodli fesit
to tak, Ze tu nebezpecnou povahu odstra-
nime — Uplné.

,Snadno si vSimneme, Ze naSe spo-
le¢nost ,vyrabi‘ velké mnozstvi chlapct,



tikd Robert Bly, ,a zaroveri stile mensi
pocet muzi.“ Jsou pro to dva prosté du-
vody: za prvé nevime, jak zasvétit chlapce
do muzstvi, a za druhé si vlastné ani ne-
jsme jisti, Ze chceme. Chceme je zafadit
do spole€nosti, samozfejmé, ale chceme
je drzet stranou od v3i zarputilosti, divo-
kosti a vé$né. Jingmi slovy, dale od vieho
jak fikd Sommerova, zapomnéli jsme na
prostou skutecnost: ,Energii, soutézZivosti
a odvaze normadlnich, slusnych muzu lze
pfipsat k dobru mnohé z toho, co je na
svété v pofadku.“ Sommersova pfipomina
roli jinych chlapct pfi masakru v Littleto-
nu: ,Seth Huoy se vrhl pfed vydésenou
divku, aby ji svym télem zastitil pfed kul-
kami; patnéctilety Daniel Rohrbough ptes
smrtelné nebezpedi drZel otevfené dvete,
aby ostatni mohli uprchnout, a zaplatil za
to Zivotem.

Tato sila, kterd je tak zasadni soucasti
muZstvi, je také tim, co déla z muzd hrdi-
ny. Jsou-li mésta bezpecna, je to diky sile
muzl. Otroctvi bylo odstranéno diky sile
muzud, a to za obrovskou cenu pro né sa-
mé i pro jejich rodiny. Byli to muzi, kdo
zastavili nacisty, a ani apartheid nebyl zru-
Sen Zenami. Kdo se vzdal naroku na misto
na zachrannych lodich Titaniku, aby mohly
byt zachrénény Zeny a déti? A nezapomnéli
jsme, Ze to byl muZ, kdo se nechal pfibit
na kfiZ na Golgoté?

Tim rozhodné nechci fict, Ze by Zeny ne-
mohly byt hrdinkami. Mnoho takowych Zen
znédm. Chci pouze pfipomenout, Ze Blh
stvofil muze takové, jaci jsou, protoze tak
zoufale potfebujeme, aby takovi byli. Ano,
muz je nebezpecna véc. Ale to je i skalpel.
MuZe ubliZit, ale muZe také zachranit Zivot.
Ze skalpelu neudélate bezpecny nastroj tim,
Ze ho ztupite, ale tim, Ze ho déate do rukou
nékoho, kdo vi, co déla.

Jestli jste se néjaky cas pohybovali
v prostfedi chovu koni, vite, Ze takovy hie-
bec muze délat strasné problémy. Hrebci
maji silu, hroznou silu, a maji svou hlavu.
Je pro né typické, Ze nesnaseji uzdu a do-
kazou byt vyloZené agresivni, zvlast kdyz
jsou pobliz Klisny. Hfebec se nesnadno kro-
ti. Chcete-li zvife bezpetnéjsi a klidng;s,
feSeni je jednoduché: dét ho vykastrovat.
Valach je mnohem povolngjsi. D4 se vodit
za ohlavku a bez protestti udéla, co se mu
fekne. M4 to jeden problém: valach nedéa-
va zivot. NemuZe pro vas vykonat to, co
dokaZe hiebec. Hfebec je, pravda, nebez-
muZe dat, musite s nim pfijmout i nebez-
peci. Oboji jde ruku v ruce. Q

Z knihy Johna Eldredge ,Pozor,
srdce muze®“. Vydalo nakladatelstvi
Navrat domi.

NORA
A TEOROI

Jdmenouvali se Nora a Teoroi. Byli
to mladi lidé pini Zivota a milova-
li se navzdjem.

Dny na rajsky krdsném ostrové rych-
le ubihaly. ProtoZe jim zustalo odepfte-
no Stésti mit déti, v roce 1945 si jedno
adoptovali.

Jesté téhoz roku se na Nofiné noze ob-
jevuje prvni podeziela skvrna. KiiZze rychle

ubohé, rozpadajici se ruce... Sel na spravu
leprostanice.

,Chci byt pfijat,“ vysvétloval, ,chci Zit
se svou Zenou; tam, kde je ona, chci byt
.

Nikdo ho nechéapal. Sprava tu oviem
neni, aby chapala, ale aby se fidila svymi
predpisy. Na takovy pfipad se v predpi-
sech nemyslelo. Laska nemda mezi para-
grafy misto.

,MUZeme pfijmout jen nemocného,*
prohlasil ufednik. , Postavim si svj vlastni
domek,“ odvétil Teoroi. Spravce vsak byl
také cloveék. Mél srdce. Nakonec nechal
predpisy predpisum...

nabyva nacervenalého zabarveni. Lékaf
provadi klasickou zkousku: ukazuje se, Ze
noha je necitlivd na pichnuti a teplo. Nora
ma lepru. Teoroi zaptisahd lékare, aby ji
uzdravil. Denné dostava jednu injekci. To
dela mésicné asi 8 000 franku.

Teoroi je povolanim tesaf, ale Zadnou
praci ve svém oboru nenaSel. Kvuli Nofe
vzal kazdou, kterd se naskytla. Jeho rodina
mu v tom nepomdhala, spiSe ho jen de-
primovala. Tak uplynuly ¢tyfi roky. Udélal
vSechno, co bylo v jeho silach, prodal
vSechno, co mohl postréadat. Pak uz ne-
byl s to sehnat penize na injekce. Hrozna
nemoc mezitim postupovala dél. Zatimco
propadal zoufalstvi, Notino télo se pokry-
valo ranami.

Uz nebylo dale mozné, aby zustala do-
ma. Musela do leprostanice. Doprovéazel
ji, ale u vchodu se musel obratit nazpét.
Dvefe se netprosné zaviely. Pfesto se ne-
vzdal. Bylo mu pétadvacet let, byl to krasny
a statny hoch.

Divky se na né&j na ulicich usmivaly
a otec ho nutil, aby se znovu oZenil. Pro
ného vsak nebylo dulezZité, Ze je krasny,
nemél oci pro Zadnou jinou divku, ani ne-
propujcoval sluch svému otci. Myslel jen na
Noru, znetvorenou. Natahovala k nému své

Nora byla vazné nemocna. Zarmutek ji
rychle stravoval a nemoc se tak zhorSova-
la. Ustaviéné pozorovala silnici, kterd se
ztracela v dali. Po této silnici pfijde, musi
prece prijit... Je si tim jista.

A on pfiSel. Vidél jsem je oba — ne,
vSechny tfi, protoZe misto zdravého dité-
te, kterého se museli vzdat, se ujali malého
nemocného Kristiana.

Tti Stastni, velmi Stastni lidé.

Ve stanici zacal Teoroi zase vyko-
navat své femeslo. Nemocni s nim
jednaiji tak, jako by byl jednim z nich.
Nofte se vede mnohem Iépe. Jak by
to také mohlo byt jinak?

Domek mladého tesate je svétly >
a ttulny a Kristiantv ismév probles- Q.
kuje ze vech koutll. Stard slepa Ze-
na, muzZ se znetvofenyma nohama
a vSichni ostatni stizeni utrpenim
a bolesti se na mladé lidi usmivaji
a zahfivaji se v jejich stésti.

To je pribéh Nory a Teoroia, nejkras-
néjsi ptibéh lasky, ktery znam. Q

Raoul Follerau, z knihy ., Zivot pl-
ny setkani“. Vydalo nakladatelstvi
Portal.
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Maliny mohou pomoci
proti rakoviné jicnu

Cerné maliny (vyskytuji se na vjchodé
Severni Ameriky) podle predbéznych
vysledkt nové studie na laboratornich
zviratech zrejmé obsahuji ldtky, které
chrdni pfed rakovinou jicnu a brdni
tomu, aby se predrakovinné zmény vy-
vinuly ve zhoubné onemocnéni.

Podle autora studie, dr. Stonera, pro-
fesora na Ohio State University, obsahuji
vitaminy, minerdly, fytoldtky a antioxi-
danty (antokyaniny), které mohou chrd-
nit proti rakoviné. ,Doporucujeme, aby
kazdy konzumoval denné Ctyfi az Sest
porci ovoce nebo zeleniny, jedna z téch-
to porci by méla byt v podobé lesnich
plodd, “ uvedl dr. Stoner.

Rakovina jicnu je pdtou nejéastéjsi
pfi¢inou udmrti na rakovinu ve svété.
Pouhych 8-12% postizenych prezivd
pét let poté, co byla nemoc u nich dia-
gnostikovdna.

Cancer Research 2001;61:6112-6119

Vuskyt obezity nizky
u lidi, kteri nejedi maso

U 3 947 muzu (v prumérném véku 43
let) a u 17 158 Zen (v prumérném véku
40 let) bylo méfeno BMI (index télesné
hmotnosti).

BMI bylo nejvyssi u jedliku masa, nej-
niz$i u veganu a stfedni u konzumentu
ryb a lakto-ovo-vegetaridnti. Prumérnd
vdha u muzu a u zZen, konzumentt ma-
sa, byla o 5,8kg, resp. o 4,6 kg vyssi nez
u veganu.

British Medical Journal1996;
313:816-17

Miéko, vapnik a zlomeniny

Studie truvajici dvandct let a zkoumajici
78 000 zen (ve véku 34-59 let), kte-
ré nikdy neuzivaly doplriky vdpniku,
zkoumala, zda vysoky pfijem mléka
a potravin bohatych na vdpnik béhem
dospélosti dokdzi snizit riziko zlomeni-
ny v dusledku osteoporézy.

Nebylo zjisténo, ze by vysoky prijem
mléka a vdpniku ze stravy sniZoval vy-
skyt zlomenin. Zeny, které pily denné
dvé ¢i vice sklenic mléka, mély relativni
riziko zlomeniny kréku (a zlomeniny
predlokti) 1,45 (resp. 1,05) v porou-
ndni s zenami, které pily méné nez
jednu sklenici mléka tydné (tedy o 45%
a o 5% vyssi riziko). Podobné ani vyssi
pfijem vdpniku ze stravy nebyl spojen
se snizenim rizika zlomeniny kréku ¢i
predlokti. Ve skutecnosti se ukdzalo,
Ze u Zen s vy$sim pfijmem vdpniku bylo
riziko zlomenin kréku vyssi.

Am J Publ Health 1997; 87:992-97
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O KRABECH,
BOTACH...

Cely rozcileny sem a tam prechd-
zi Herman po morském dné. Uz
to trvd hezkou chvili, co tenhle
mlady krab tady — nedaleko skd-
ly, pod niz prebyuvd jejich rodina
— Spaciruje.

»Pro¢ nemutizu byt svobodny!“ vztekle se
osopil na svého otce. ,Nechéapu, jak po
mné muzes chtit, abych ¢étyfiadvacet ho-
din denné nosil tenhle pitomy krunyf!
Strasné mé omezuje. Pfipadém si jako ve
vézeni. Neékterd décka se chtéji dat dohro-
mady a spole¢né protestovat proti krunyfi
— a ja se k nim pfidam!*

Krab Fred, Hermanuwv tatinek, se zhlu-
boka nadechl a poloZil své tézké klepeto
synovi na rameno (taky krabi maji rame-
na, i kdyz asi jenom krab by vam dokéazal
vysvétlit, kde mu konéi zéda a kde zacinaji
ramena). Hemanovi se z tatinkova objeti
pékné protodily panenky.

,Mily synu,“ povida Fred svym klidngm
hlasem, ,chtél bych ti ted vypravét jeden
pibeh.

,Co? Uz zase...?”

»dJe to pfibéh o chlapci jménem Hum-
phrey, ktery si umanul, Ze pujde do Skoly
bos. StéZoval si na své boty, — Ze pry ho
strasné tlaci a vibec pry mu hrozné znepfi-
jemiiuji Zivot. Touzil po volnosti a svobodé,
jen tak, bosy se chtél prohanét po louce
a mezi kvétinami, chtél preskakovat strou-
hy a potticky. Tak mu to nakonec maminka
dovolila. Radosti cely bez sebe vybéhl z do-
mu... To ale netusis, co se pak stalo.”

Uz uz se Herman chystal odpovédét, ale
tatinek, jako by to tusil, hned pokracoval
ve vypraveéni.

,Pfedstav si, Ze Humphrey si pti tom
svém dovadeéni vrazil sttep do nohy, v travé
se totiz vélely rozbité lahve. A to ho stélo
dvacet steht1 a navic jesté to, Ze divka, se
kterou chodil, §la na Skolni ples s jingm
klukem. “

,To je ale hloupy pfibéh,“ poznamenal
posmésné Herman.

,Mozna, Ze jo. Reknu ti ale jests, jaka
je jeho pointa. Kazdy krab pfijde béhem
svého Zivota nékdy k zavéru, Ze by se mu
urité Zilo mnohem lépe, kdyby se mohl
zbavit svého krunygte. Jenomze to je totéz,
jako kdyby si nédmotnik fekl, Ze plavba lodi
uz mu ptipadéa jako pobyt ve vézeni, a tak
proto, Ze chce byt svobodny, se rozhodne
skocit do mote. KdyzZ to udéla, stéle jesté
muZe mit dojem, Ze ziskal svobodu: pokud
se ale co nejdfiv nedostane zpétky na lod
nebo na bieh, utopi se — a jakapak to po-
tom bude svoboda?*

Herman se uZ neposmival. S véZnou
tvéfi premyslel o tatinkovych slovech.

L,UZ brzy svij krunyf shodis, synu,®
vratil se ted Fred k problému, ktery tizil
jeho syna.

Ta slova mladého kraba ocividné pte-
kvapila.

,Ano, shodi§ ho,“ odpovédél tatinek
Fred na otéazku, kterou éetl v o¢ich svého
syna. ,VSichni krabi shazuji svij krunyf,
kdyZ dorustaji. Ale,” dodal jesté a v jeho
hlase pfevladl varovny tén, ,,v dobé, kdy bu-
des bez krunyte, budes daleko zranitelng;jsi
nez kdykoli jindy ve svém Zivoté. A dokud
tvdgj novy krunyf nebude tvrdy jako tenhle,
poklepal synovi vyznamné po , pancéfova-
nych® zadech, ,musis byt ve stfehu a ta-
ky mnohem opatrnéjsi nez obvykle. Vétsi
svobodu bez krunyfe rozhodné neziskas,
spi§ naopak.“

»To je zvldstni,“ povida v zamysleni
Herman. ,J4 o tom takhle vlastné ni-
kdy nepfemyslel. Mysli§ to tak, Ze né-
které véci nasi svobodu zdanlivé omezu-
ji, 1 kdyz ve skute¢nosti je to obracené,
protoZe ndm vlastné dopomahaji k vetsi
svobodé?*“

,Mam to ale bystrého syna,“ objal Fred
Hermana pfatelsky svym obrovskym Kkle-
petem... O

Z knihy Joshe McDowella a Boba
Hoswtetlera ,,Nezahod svij rozum
do kose“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.




SUPERMARKET

Supermarket je projevem zvldst
destruktivniho zpusobu uspoko-
jouvdni lidskych potreb. I kdyz ve
své nablyskané vnéjsi formé chce
budit zddni rozsifovdni svobody
vvbéru, v mnoha ohledech svobo-
du volby vyrazné omezuje.

Podobné jako délnice, také supermarket
wytvati abstraktni Sablonu jednéni, kterd
niéi jakykoliv svérdz, svébytnost a rizno-
rodost té ¢asti reality, na niz je pfiloZzena.
V tomto ohledu ptekonavaji supermarkety
jiz jen rychlojidelny typu McDonald’s, jez
jsou v podstaté polovojensky organizova-
nou siti supermarketti na nendro¢né upra-
vené hovézi.

Supermarkety ni¢i tradiéni podobu
a tradi¢ni funkci mést. Jsou budovéany na
okrajich mést ¢&i pfimo v otevfené krajiné
a odtud likviduji sit drobnych obchtidku
a kramku, jez vytvérely kolorit méstské-
ho Zivota. Od pfelomu padesétych a Se-
deséatych let, kdy supermarkety zacinaji
byt uvadény do provozu, pfivedly v kaz-
dé zemi ke krachu desitky tisic drobnych
prodejcu. V oblasti distribuce zboZi posiluj
koncentraci, kterd mé jen malo spole¢né-
ho s pfedstavou svobodného trhu s uplat-
nénim pro véechny.

Predpoklada se, Ze béhem pfiistich pat-
nécti az dvaceti let ovladne téméf veskery
prodej ve vyspélych zemich nékolik malo
gigantickych firem, které vytlaci a zlikviduji
vSechny drobnéjsi konkurenty.

Supermarkety ¢ini v trznich ekonomi-
kach se soukromymi obchody totéZ, co
uéinily statni zasahy v ekonomikach direk-
tivnich. Ve Velké Britanii, kolébce liberalis-
mu, dnes t¥i nejvétsi majitelé supermarketui
kontroluji v nékterych oblastech az 65%
obchodu s potravinami.

Ve jménu zdokonalovéni trhu diktuji
supermarkety zcela nekompromisné pod-
minky svym dodavatelim. Aby zajistily uni-
formitu nabizeného zbozi, urcuji farmafim
podminky, za nichZ budou vyrabét. Urcuji
jim, jaka semena a kdy sméji vysadit, po-
moci jakych chemikdlii drodu oSetfovat,
jakym zplisobem a kdy sklizet. Vyskrtnuti
ze seznamu dodavatell1 pro velké supermar-
kety je pro dodavatele osudné a neni proti
nému Zadné odvolani.

Supermarkety jsou budovany ve vzdale-
nych oblastech a prodej v nich je organi-
zovén zpusobem, jenZ privileguje motori-
zované. Nebezpelna zavislost ¢lovéka na
automobilu se tak déle zvysuje. Lacinost
zboZi, které nabizeji, je zEasti umoznéna
tim, Ze motoristé neplati zdaleka viechny
naklady na svou dopravu. Tyto naklady
jsou formou dani rozloZeny na ty, kdo maji

ZIVOTNI SANCE

Miliondfe Rubena Landa pozddali, aby promluvil k zdkum
Sesté tridy. Chtél jim rici néco, co by je motivovalo vic se
ucit. Kdyz o tom premyslel, nemohl na nic prijit. Co rici, aby
inspiroval zdky, kteri vétsinou neméli kvuli Spatné financni
situaci zddnou nadéji, Ze budou moci po skonceni zdkladni

Skoly ddle studovat?

Po pfichodu do t¥idy se na néj mnohé cernosské déti, ktergych tam byla vétsi-
na, nechtély ani podivat. Uvédomil si, Ze nema smysl fikat to, co mél pavodné
v pladnu. Roztrhal pfipravené poznédmky a rozhodl se mluvit k nim ze srdce.
,Zustante ve Skole a pofadné se uéte,“ vyzval je, ,a j& zaplatim za kazdého

z vas 3kolni poplatky.“

V té chvili se Zivoty mnohych z téchto déti zménily. Uvédomily si, Ze jejich
snazeni ma smysl a cil. Poprvé mély nadéji a krasnou vyhlidku do budoucna.
dJeden chlapec tekl: ,Mam se na co té&sit. Mam nadéji, Ze v Zivoté néceho

doséhnu. Je to nadherny
pocit.

A potom se zacaly dit
zazraky. Témér 90 % zaku
této tfidy dosadhlo vysoko-
skolského vzdélani.

Beznadéjné situace
neexistuji. Existuji jen li-
dé, ktefi si mysli, Ze jsou
beznadéjné. (Clare Boothe
Luce) Q

vvchova

Z knihy ,,Pojdme si ist!“.

Pripravili M. a S. Bielikovi. Vydal Advent-Orion.

pésky do supermarketti daleko, a formou
emisi na pfirodu, kterd do supermarkett
nechodi.

Supermarkety pfispivaji také ke stéle
wraznéj$imu oddélovani rytmu Casu spo-
leCenského a pfirodniho. Za umélého svétla

FIRMY VLASTNICI SUPERMARKETY
JSOU VELKYMI PRIZNIVCI SJEDNO-
CENE EVROPY. CHTEJI MIT EVROPU
SJEDNOCENU NA ZAKLADE DVOU
DRUHU JABLEK, DVOU DRUHU
HRUSEK A DVOU CI TRI ZNACEK
POKUD MOZNO CO NEJTRVANLI-
VEJSIHO PIVA.

a klimatizace zde probiha nakupovani zcela
kontinuitné, véetné sobot a nedéli. Nabidka
zboZi nerespektuje st¥idani roénich obdobi
a dotvafi iluzi naprosté nezavislosti clovéka
na ptirodé a jejich cyklech.

Supermarkety devastuji také socialné.
Na jedné strané dokéazaly existenéné zni-
Cit desitky tisic drobnych soukromniku,
na strané druhé vytvateji armadu nizce
kvalifikovanych zaméstnanct, veétsinou
Zen, pracujicich Casto na sniZzeny uva-
zek, s velice slabym platem, bez zékladni-
ho pojisténi a s omezenym narokem na
dtichod. Mnoha zptsoby tak v oblastech
postiZzenych svou pfitomnosti zvysuji ne-
zamestnanost.

Firmy vlastnici supermarkety jsou vel-
kymi pfiznivci sjednocené Evropy. Chtéji
mit Evropu sjednocenu na zékladé dvou
druht jablek, dvou druhti hrusek a dvou ¢i
t¥i znacek pokud mozno co nejtrvanlivejsi-
ho piva. O

Z knihy Jana Kellera , Abeceda
prosperity“. Vydalo nakladatelstvi
Doplnék.
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Ochrana pred rakovinou
traviciho traktu

Asi 90 % rakovin tlustého stfeva a ko-
neéniku, coZ jsou nejbéznéjsi druhy
rakoviny trdvictho traktu, je vysledkem
nezdravé stravy.

Mezindrodni i pfipadové studie po-
skytuji presvéd¢ivé dikazy o tom, zZe
existuje pozitivni korelace mezi Zivo-
¢isnym tukem a spotfebou tmavého
masa a nemocnosti a umrtnosti na tyto
rakoviny.

Dué velké studie vypracované v New
England zjistily, Ze s rizikem rakoviny
tlustého stfeva souvisi celkové mnoz-
stui tuku ve stravé a mnozZstui Zivocis-
ného tuku. Ukdzalo se, ze dulezity je
i zpusob pripravy masa. Mnohé studie
uvddéji, ze k rakoviné tlustého stfeva
a koneéniku prispivd i konzumace al-
koholu.

Pravidelnd konzumace ovoce a ze-
leniny chrdni proti témto rakovindm
— vzhledem k obsahu vldkniny, antioxi-
dacnich vitamint a fytoldtek, jako jsou
flavonoidy ¢i indoly. Syrovd zelenina
je prospésnéjsi nez zelenina vafend.
Diskutuje se také o mozné ochranné
roli kyseliny listové, selenu a omega-3
mastnych kyselin.

Nutr Rev 1996;54:259-79

,Lightky“ nejsou

0 nic zdravéjsi

Cigarety ,Light“ a cigarety s nizkym
obsahem dehtu nepfinesly od svého
uvedeni na trh v sedmdesdtych letech
zddné snizeni poc¢tu umrti ddvanych do
souvislosti s koufenim, naopak moznd
dokonce prispély, podle zprdvy vypra-
cované americkou vlddou, ke zuvyseni
nemocnosti mezi kurdky.

Podle protikurdckych skupin se pro-
pagovdnim téchto cigaret podarilo zma-
nipulovat vefejné minéni. Miliony lidi
uvérily, ze mohou koufit, aniz by si tim
zvySovaly riziko rakoviny plic a dalsich
onemocnéni.

Visledky studie vsak ukdzaly, ze ku-
fdci ,lehkych® &i ,ultra lehkych® cigaret
(anebo cigaret s nizkym obsahem dehtu)
byli vystaveni stejnému celkovému zati-
zeni od dehtu jako kurdci béznych ciga-
ret. Umrtnost na rakovinu plic a srdeéni
onemocnéni byla u obou skupin rovnéz
podobnd.

,Neexistuje zddnd bezpeénd cigareta.
Jedinym zptisobem, jak Ize snizit rizika
doprovdzejici koureni, je nikdy s kou-
fenim nezacéinat, anebo prestat,” uved|
dr. Burns, ktery byl vedoucim redak-
torem zprdvy vydané National Cancer
Institute.
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ZAHRADA
JAKO RAJ

Na pocdtku stvoril Buh nebe
a zemi. To vSak byla jen prede-
hra k vrcholu jeho dila — stvore-
ni ¢lovéka, se kterym vstupuje
do vztahu. Bozi stvoreni neni
samoucelné, nybrz je zaméreno
na c¢lovéka. Vsechno je tu pro
¢lovéka a ¢lovek pro Boha.

Biblickd zprava oponuje pohanskému
zbozstovani Boziho stvofeni. Zalmista to
vystihuje slovy: ,Vidim tvad nebesa, dilo
tvgch prsti, mésic a hvézdy, jeZ jsi tam
upevnil.“ (Z 8,4) Je to Hospodin, kdo
L2upevnil® hvézdy na nebesa a viemu dal
pevny fad. Bible ukazuje, Ze vie stvofené
tvofi pouze prostedi pro to nejdulezitéjsi
— Clovéka.

Ve, co Buh stvofil, bylo velmi dobré.
Buih pfipravil pro ¢lovéka v raji idedlni Zi-
votni podminky. UZ samotné slovo ,.eden®,
tj. rozko$, naznacuje nadheru Bohem stvo-

ladu a blizkosti svého Stvoritele.

CINNOST CLOVEKA

Clovek byl na pocatku zfejmé vybaven
zadkladnim mnoZstvim informaci a znalosti
a nadan dovednostmi, které mél stéle roz-
vijet. V prvnich dvou kapitolach Gn ¢teme,
Ze Buh dal ¢lovéku nékolik prikaza: plodit
se, mnoZit a naplnit zemi (1,28), podma-
nit si zemi a panovat nad Zivocichy (1,28),
nejist ze stromu poznani (2,17) nebo po-
jmenovat zvifata (2,19.20).

V souvislosti s tématem této prace je du-
lezité porozumét ptikazu z Gn 2,15 -, ob-
délavat a stfezit“ zahradu. Tento pteklad
muZe evokovat jednak zemédélské prace
¢lovéka, déle pak hlidani zahrady pfed né-
jakym nevyslovenym neptitelem. Clovek
nemél byt necinny, jeho prace vsak neby-
la dfinou, kterou poznava po svém padu
(Gn 3,17-19). Naopak, byla to ,sluzba ra-
dostna a svobodna. MozZno fici, Ze to by-
la bohosluzba, nebot obou sloves se uziva
i 0 sluzbé levitt a knézi v chrams.“ Clovsk
mél o zahradu pecovat a bedlivé dbat.

Skute¢nost, Ze stravou ¢lovéka byly plo-
dy a Ze rostliny s témito plody Buh stvoil,
muZe naznacovat, Ze se Elovék nemusel
o svoji potravu starat. Teprve po péadu,
kdyz byl €lovék nucen si svoji potravu ob-
staravat sdm, musel zacit pidu obdélavat.

To ovSem nijak nenarusuje skute¢nost,
Ze mél clovék usilovat o péci a rozsifovani
zahrady (napliite zemi). Vyhnani ¢lovéka za
,oranu“ zahrady ukazuje, Ze zemé zahra-
dou nekondila, resp. zahrada nepokryvala
celou zemi.

Buih postavil ¢lovéka do ,,zahrady*, niko-
li na pole. P¥esto néplni Zivota ¢lovéka byla
prace — rdj si nelze predstavovat jako misto
sladkého nicnedélani. Tato prace byla pro
Clovéka radosti a potésenim.

STRAVA CLOVEKA

Cloveku Biih uréil vyhradné rostlinnou
stravu: ,Buh také fekl: ,Hle, dal jsem vam
na celé zemi kazdou bylinu nesouci seme-
na i kazdy strom, na némz rostou plody
se semeny. To budete mit za pokrm.‘*
(Gn 1,29) Tento text nas v prvé fadé od-
kazuje do tfetiho stvofitelského dne, kdy
Buh ftekl: ,Zplod zemé tréavu, a bylinu
vydavajici simé, a strom plodny, nesouci
ovoce podlé pokoleni svého, v némz by
bylo simé jeho na zemi. A stalo se tak.*
(Gn 1,11 - Kralicky pfeklad) Strava pro
¢lovéka byla pfipravena uz od tfetiho dne
stvoteni.

Neni pravdépodobné, Ze by ¢lovék do-
stal za pokrm ,,stromy“ a ,byliny* jako ta-
kové, ale pouze jejich plody, ovoce. Tak
jako je zde diraz na jedeni ovoce stromu
(nikoli stromu samého), rovnéz u bylin se
Ize domnivat, Ze clovék konzumoval jen
jejich plody (semena).

Jidelni¢ek prvnich lidi tedy pravdépo-
dobné tvofily rozmanité druhy ovoce stro-
mu a kefu, bobule, ofechy, jadra, semena,
lusténiny, boby apod.

ProtoZze Buh ,dal vyrust ze zemé vse-
mu stromovi Zadoucimu na pohled, s plody
dobrymi k jidlu“ (Gn 2,9), i jedeni bylo jisté
pro Clovéka rozkosi.

Z biblické zprawy jasné vyplyva, Ze Clo-
vék nedostal za pokrm masitou stravu, pro-

PRVNI ZASADNI ZMENU BOZ[HO
STVORITELSKEHO RADU (EKOSYS-
TEMU) PRINESL PAD CLOVEKA DO
HRICHU - NEPOSLUSNOST, JIZ SE
CLOVEK DOPUSTIL NEUPOSLECH-
NUTIM PRIKAZU NEJIST OVOCE
ZE STROMU POZNANI DOBREHO
A ZLEHO.



toZe to by ve své podstaté predpokladalo
smrt zvifete. JenZe smrt nebyla v Bozim
programu. ProtoZe i rostliny Ziji specific-
kym zptisobem Zivota, pak by se z tohoto
principu dalo usuzovat, Ze ani smrt, tedy
zanik rostlin nebyl v planu.

Otazkou by pak ztstalo, jak to bylo
s rostlinami, které dostala za pokrm zvi-
fata. ,,,Veskeré zemské zvéfi i viemu ne-
beskému ptactvu a vdemu, co se plazi po
zemi, v ¢em je Ziva due, dal jsem za po-
krm veskerou zelenou bylinu.” A stalo se
tak.“ (Gn 1,30)

Zde neni fe¢ o jedeni plodu rostlin, ale
bylin jako takovych. Nabizi se vysvétlent,
Ze spasanim travy jesté rostlina sama ne-
musi nutné zahynout, ale opét dorusta.
Ostatné i my dnes sekanim travniku rost-
linky travy nehubime, nybrz je kultivujeme
a provadime jim ozdravujici o$etfeni. Tato
mozZnost by svédCila o dokonalé symbidze
zvifat a rostlin.

STROM ZIVOTA

Vedle béznych stromt v zahradé dal
Buih wyrust i stromu Zivota a stromu po-
znani dobrého a zlého. BozZim trestem pro
¢lovéka po jeho padu bylo mj. i vyhnani ze
zahrady, aby ¢lovék uz nemél pfistup ke
stromu Zivota. Mimo plody, které dal Bih
Elovéku za pokrm, ¢lovek jedl také ze stro-
mu Zivota, aby zil navéky. O tuto pfednost
ptisel po padu do hfichu.

Jedeni ze stromu Zivota bylo jednou
z véci, kterymi se Clovék odlisoval od zvi-
fat. Zvifatim nebyly za pokrm urceny plody
stromu, zfejmé ani plody stromu Zivota.

Mém za to, Ze jedeni ploda stromu
a bylin vyjadfuje soundleZitost clovéka
s pfirodou, protoze vSe pochéazi ze zemé.
Na rozdil od zvitat v3ak jedeni ze stromu
Zivota vyjadfuje soundleZitost clovéka se
Stvofitelem. Ztratou pfistupu ke stromu
Zivota po padu ¢lovek ztraci to, co ho od-
lidovalo od zvifat (,,clovééenstvi®) a stavéa se
jen prachem/zvifetem (Gn 3,19).

PO PADU DO HRICHU

Pruni zasadni zménu Boziho stvofitel-
ského tadu (ekosystému) prines| pad ¢love-
ka do htichu — neposlusnost, jiz se ¢lovek
dopustil neuposlechnutim pfikazu nejist
ovoce ze stromu poznani dobrého a zlého
(Gn 3,1-7).

Je zajimavé, Ze zkouska pro clovéka
spocivala ve formé jidla. Po padu je Zivot
Clovéka téz charakterizovan jako tézké do-
byvani jidla (Gn 3,17-19). Dokonce i zemé
zaslibena je charakterizovana jidlem — oply-
vajici mlékem a medem.

Buih varoval ¢lovéka, Ze jist ze stromu
poznani dobrého a zlého znamend pro-
padnout smrti (Gn 2,17). Tento dusledek
se dostavil.

V Cem toto zlofeenstvi zéleZi, je po-
psano v Dt 28,15-19:  Jestlize viak ne-

budes Hospodina, svého Boha, poslouchat
a nebudes bedlivé dodrzovat viechny jeho
pfikazy a nafizeni, kterd ti dnes udilim,
dopadnou na tebe viechna tato zlofeceni:
Proklety bude$ ve mésté a proklety budes
na poli. Proklety bude tvijj ko$ i tva diZe.
Proklety bude plod tvého Zivota i plodiny
tvé role, vrh tvého skotu i pfirtstek tvého
bravu. Proklety bude$ pfi svém vchazeni
a proklety pfi svém vychazeni.”

Bozi zlofelenstvi pfichazi vzdy jako du-
sledek hfichu a dotyka se existenc¢nich ota-
zek — rozmnozZeni a udrZeni Zivota.

Po Adamové padu nastaly na zemi
zcela nové podminky pro zZivot. BoZim
zasahem byla zménéna celd pfiroda — zi-
vocidna i rostlinna fide. Tento zasah by-
véa nékdy oznacovan jako ,dostvoteni®3.
Naznacuje to zminka v Gn 3,14 tykajici
se zménéného ,udélu” hada. Déle tak
muZeme usuzovat i z pozorovani soucas-
né pfirody. Boj o pfeZiti, dravci, maso-
Zravci, $kadci, obtizng hmyz, nebezpecéné
mikroby a viry, masoZravé rostliny, plevel
atp. — nic z toho na pocatku nebylo. Zda
se, Zze Buh uzpusobil rostliny a Zivocichy
novému prostfedi, ve kterém zacala pa-
novat smrt. Vytvofil tak zcela novy eko-
systém.

Zde je také nutné rozlisit mezi obdéla-
vanim zahrady (Gn 2,15) a obdélavanim
zemé (Gn 2,5; 3,23). Zatimco pred paddem
neni péce o zahradu ¢lovékem bliZe speci-
fikovana, obdélavani zeme, které pfichazi
v dusledku hfichu a zlotfeceni, nabyva pro
nas konkrétni podoby (Gn 3,23.17-19).
Dfina, pot a trapeni pfi dobyvéni chleba,
marnost a nakonec zanik.

,Teprve v dusledku hfichu se prace
stava dfinou, kterd je marna... “ ,Prace
v zahradé pro ného [¢lovéka] byla radosti
a ,bohosluzbou’, obdélavani zemé se stava
otro¢inou a svadi k modlosluzbé.

ZMENA JIDELNICKU

Clovek chtél byt samostatny, nezavisly
na Bohu. Chybélo mu poznéni, jaky du-
sledek pfinese jeho touha po nezavislosti.
ZkuSenost s ovocem stromu poznani mu
toto poznani pfinesla. Byl vyhnan ze zahra-
dy a jeho novym mistem pro Zivot se stava
,pole®. Clovak, jemuz se na po&atku o po-
travu staral Bth, se nyni musi o potravu (Zi-
vobyti) starat sédm. Stava se zavislym na sile
svych rukou a plodnosti prokleté zemé.

Je-li mzdou hfichu smrt, musela se ta-
to promitnout i do rostlinné #ise, potazmo
tedy do stravovani Elovéka. Zatimco na
pocatku dostal ¢lovék za pokrm
plody (semena, ovoce), po prokle-
ti jsou jeho stravou téZ polni byliny
a chléb - to, co vypéstoval, vydobyl
ze zeme.

Na scénu v oblasti stravovani
vstupuji ,,polni byliny“, tj. rostliny,
které — maji-li se stdt pokrmem
— zahynou. Mam zde na mysli ko-
fenovou, cibulovou, listovou nebo
kostalovou zeleninu. Pati{ sem ale
i rozmanité druhy obilnin apod.

Tyto druhy rostlin pfed Ada-
movym padem bud neexistovaly,
nebo se vyskytovaly v jiné formeé.
Teprve v dusledku padu pfisly na
svét, nebo pfijaly soucasnou podo-
bu. To by svédtilo o Bozim stvofi-
telském zdsahu — dostvoreni.

V Gn 3,19 Buh fikd Adamovi:
-V potu tvare budes jist chléb...*.
Clovek po padu zacal svou potravu
upravovat. Jedeni chleba mu bylo
kazdodenni pfipominkou jeho pa-
du i potfeby zastupné smrti a vy-
koupeni. O
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Pokracovdni pristé

Robert Prokopec, Country Life
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ZVIRATA
V KORABU

,Noe udélal vSechno, jak mu
Hospodin prikdzal... Pred vo-
dami potopy veSel Noe a s nim
jeho synové i jeho zena a zeny
jeho synt do archy. Z Cistych zvi-
Fat i ze zvirat, kterd nejsou Cistd,
z ptactva i ze vseho, co se plazi
po zemi, vzdy po pdru vesli samec
a samice k Noemu do archy, jak
mu Buh prikdzal. “

Vsichni zndme to vypravéni, jak praotec
Noe dostal pted potopou ptikaz, aby si
vzal s sebou do kordbu také po paru ze
vSech zvitat. Vzpominéte si mozna i na
obrézky, jak zvifatka od slonli az po mys-
ky pochoduji v dvojstupu do archy. Hezké
povidani, mozna hezkd pohadka, ale his-
torickd skutecnost to byt nemuze (fikdme
si). Ale proc je to v Bibli? Nezdé se, Ze by
nam z toho plynulo néjaké duchovni nau-
Ceni. To si cely ten pfibéh néjaky davny
spisovatel prosté vymyslel?

Nevymuyslel. Prevzal jej a oviem také
upravil. Odkud? Z jedenécté tabulky Eposu
o Gilgamesovi. MuiZzeme tedy srovnavat.

Vypravi se tu, jak mezopotamsky
buh vody Ea ptikazuje svému chranénci
Utnapistimu: ,,Strhni dim, postav lod,
a viecko Zivouci sémé do lodi uved!“ (v.
4 av. 27). Pak se li¢i stavba lodi a na to
vypravi Utnapistim GilgameSovi: ,,Vse, co
jsem maél z Zivého sémé, jsem nalozil na ni,
zvéF stepni i drobna zvifata stepni.
Pak pfisla potopa, a kdyZ pominula,
#ikd Utnapistim déle: ,Na Ctyti své-
tové strany jsem vsecky vyvedl z lo-
di..., na samém vrcholu hory jsem
pfinesl zapalnou obét.“ Ze znéni
tohoto starého eposu je jasné, Ze
zvifata v lodi jednak wvysvétlovala,
jak pfezila potopu, a také z ¢eho
pak Utnapistim obétoval, aby smifil
bohy. To je pochopitelné.

Ale pro¢ to Bible pfevzala? Pro¢
prebirala staré bajeslovné latky ze
svého okoli? A s nimi i vypravéni
o potopé? To se ukaze, kdyz se
soustfedime na to, v ¢em se sta-
robabylonské a biblické vypravéni
navzajem ligi. Ujasni ném to pros-
té srovnani. Starobabylénské vypra-
véni chce ukazat, Ze nestésti dolé-
ha na lidi proto, Ze jsou vystaveni zvuli
a svévoli naladovych boht ¢i pfirodnich
sil, které tito bozi reprezentovali. To si
mysli mnozi lidé dodnes. — Bible ukazuje,
Ze nestésti je nasledkem lidské, nikoli boz-
ské svévole. A ovSem i projevem Boziho
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spravedlivého soudu, ktery leckdy spo-
¢iva v tom, Ze Buh necha na lidi prosté
dopadnout neblahé dusledky jejich &inu.
To vse ukazuje Bible pfedevsim radikalné
jingm zdtvodnénim, pro¢ potopa pfisla:
Protoze (podle Gn 6,11) ,,zemé byla pted
Bohem zkazZena (hfichem) a plna nasili“.
Zacali to ti (Gn 6, Inn), kdo se méli za
,Bozi syny“, davni kralové a mocni sa-
mozvanci, ktefi si brali lidské dcery zcela
svévolné do svych harému, az po jejich
vzoru zacali s nésilim i jini a nakonec
vsichni. ,Buh pohledél na zemi; byla
zcela zkaZena, protoZe vSecko tvorstvo
pokazilo na zemi svou cestu” (Gn 6,12).
Co je ta cesta? Zivotni pout od zroze-
ni az do smrti, soubor vztahu, které ma
kazdy tvor k ostatnim a zvlasté ke svému
partnerovi, s nimz by mél podle BoZi vtile
zplodit a vychovat potomstvo, jak to Bih
urcil uz pti stvoteni (Gn 1,28): ,Plodte se
a mnoZte se a napliite zemi.*“

Buh tu na zemi chce mit plnost Zivo-
ta, ale nasili a svévole sem zavadéji to, co

Zivotu nejen neslouzi, nybrz jej porusuje,
rozbiji, kazi a ni¢i. Z toho vznikaji ne-stvu-
ry a ne-tvofi, tedy néco, co Buih nestvotil
a nechce tu mit. Dokud tvofi Buh, je vse
velmi dobré (Gn 1,31). KdyZ vak zaCne
tvofit ¢lovék po svém, vznikaji ne-stviry.
Vzpomerime na Golema, na to, co mu-
Ze vzejit z neodpovédnych genetickych
pokusti. A na to, co uz vzeSlo a stéle
znovu vzchdzi, kdyz ¢lovék chce i spolec-
nost, ba samu pravdu pretvéfet a utvaret
podle svého, bez Boha a proti Bohu — od

vSelijakych babylonskych vézZi az po 1zivé
a smrtonosné ideologie a ttvary, politické,
nabozZenské i jiné.

A tu vyvstava otazka: Jak celit témto
ne-tvorim a ne-stvirdm, jimiZz se sem na
zemi prolamuje panstvi zla a smrti, jak
zachranit a obnovit Zivot v takové podo-
bé, ktera cili k jeho plnosti? Tu si musime
véimnout jedné zdénlivé malickosti: V Gn
1,21.24.25 v kralickém znéni se opakuje,
Ze Buh stvoril ,,zvéf zemskou podle pokole-

Buh tu na zemi

chce mit plnost Zivota,
ale nasili a svévole
sem zavadéji to,

co zZivotu nejen
neslouzi, nybrz jej
porusuje, rozbiji,

kazi a nici.

ni jejich, téZ hovada podle pokoleni jejich,
i vSeliky zeméplaz podle pokoleni jeho®.
Ekumenicky pteklad tu ¢te ,rozmanité
druhy“. Ale hebrejské znéni ukazuje, Ze
tu jde o néco zcela urcitého, specifického
a mnohem hlubsiho. Jde sice o druh, ale
nikoli jen v pfirodopisném smyslu, nybrz
druh jako vyraz fadu, ktery Stvotitel vtiskl
svému stvoreni a jemuZ ma stvoreni zlstat
vérné. Kdo tento stvofitelsky fad prekracuje
a porusuje, rozbiji a nici, ten otevird dvere
novému vpadu chaosu a nicoty, ne-stviirdm



a ne-tvorum. A to se stalo, kdyz ,vseliké
télo porusilo svou cestu®.

A tento ¥&d méa byt nyni obnoven. To
je smysl potopy — ne zhouba, ale obnova
stvofeni v jeho puvodnich, stvofitelskych
tadech a zdmérech. Zfetelné to dokazuje
okolnost, Zze v Gn 6,20 se cituje skoro do-
slova Gn 1,25. To tvorstvo, které ma ve-
jit do kordbu, tam ma vejit ,podle svého
pokoleni“, tedy nikoli podle pouhych pfi-
rodopisnych druhu, ale tak, aby tim znovu
pfisel k slovu stvofitelsky fad, jak se o ném
mluvi na pocatku. Znovu si pfipomerime:
Cilem potopy je obnova ptivodniho nepo-
rudeného stvofitelského fadu, jehoz Sifrou
jsou ona ,,pokoleni.

Neéktefi soucasni ekologové a ochrénci
pfirody kladou dtiraz na to, Ze zvifata jsou
,nasi bratfi“ a Ze jsme si my lidé rovni i s ni-
mi. A Ze dokud to neobjevime a nezacne-
me zastdvat, naprava nepfijde.

Je to spravné? V néfem ano, v né-
Cem ne. Oboji, zvifata i lidé, maji ovsem
stejny pavod z prachu zemé a navraceji
se v prach, oboji dostavaji Zivot od Boha
a maji shodny zékladni tkol naplnit zemi
Zivotem. — Rozdil je pfedevsim v mife od-
povédnosti: u Clovéka roste z mozZnosti
pfimého vztahu k Bohu, zatimco u zvifat
zUstavéa tento vztah nepfimy. To my, lidé,
bychom jim méli zobrazovat a stvrzovat
rdzem svého jednani s nimi, Ze Zji pod
vladou svrchované a véené Lasky. Ze to
nedélame, je jind kapitola. Ale s tou od-
povédnosti je to jasné: Instinkt neni pro-
storem odpovédnosti, kdeZto naSe svoboda
Cinit dobré, nebo zlé takovym prostorem je.
Clovek ma ukol pastyte stvofeni, a pravé
ten se u Noeho projevuje tim, Ze z Boziho
povéfeni pracuje na zachrané stvoteni skr-
ze potopu v jeho puvodni, Bohem chténé
podobé, a tim i na obnové stvofitelského
fadu. Proto stavi kordb. A bere si do ného
zvifata ,podle pokoleni jejich“.

MuzZeme my také néjak stavét kordb?
MuiZeme néjak pfispét k tomu, aby BoZzi
tvorstvo bylo zachovano a viecko ne-stviir-
né mizelo ze zemé&? Uz z toho, jak jsem
otdzku formuloval, vyplyvd, Ze muzeme.
Ba vic, mame.

Vsak Zijeme v Case, kdy se bliZi jakoby
nova potopa. Rady Zivota, jak je urcil Buh
a jak slouzi Zivotu a lasce, se rozkladaji
a rozpadaji, zlo nabyva nestvirné podo-
by, od agresivity po ekologickou krizi, od
stale stupriované bezohlednosti po stéle
stupriovanou ziskuchtivost.

Kde je zachrana pfed touto zaplavou?
Obrazné fefeno: v kordbu. Kordb se
odedavna wykladal jako cirkev. Reknéme
radéji: Zivé spoleenstvi viry, lasky a na-
déje, které tu svym Duchem vytvafi novy
Noe, také spravedlivy, dokonaly a chodi-
ci s Bohem (srov. Gn 6,9), nas Spasitel,
dJezi§ Kristus.

MUZEME MY TAKE NEJAK STAVET
KORAB? MUZEME NEJAK PRISPET
K TOMU, ABY BOZI TVORSTVO BYLO
ZACHOVANO A VSECKO NE-STVUR-
NE MIZELO ZE ZEME? UZ Z TOHO,
JAK JSEM OTAZKU FORMULOVAL,
VYPLYVA, ZE MUZEME. BA VIC,
MAME.

Ale co to znamena prakticky? Ze snad
budeme pejsky a koci¢ky vodit do shro-
mazdéni? Jisté ne. Ale Ze si uvédomime,
jak hluboce a nezrusitelné jsme spoluod-
povédni za plnost Zivota na zemi. [ se
zvifaty bychom méli zachdazet tak, aby tu
kolem rostla plnost Zivota, laska a radost.
Jak jsme od toho daleko! — Ale tu a tam
se prece néco déje: Vlastné dnes bereme
jakoby do korabu zachrany ty tvory, kte-
ré napf. zachrarniujeme od vyhynuti nebo
vracime do pfirody, do jejich Zivotniho ¥&-
du, do pfirodniho prosttedi, které je jejich
domovem, krétce ty, ktergym dopomahame
k Zivotu ,podle jejich pokoleni*.

To vse patii k tkolu kfestana — dél-
nika lasky. Dfive se to nevédélo a ne-
fikalo. Nebo témét nevédélo. Mnozi ze
synll svéta tu zase pfedesli syny svétla.
Ale kdo si chce Bozi lasku nechat jen pro
sebe a nedat ji dél, ten o ni pfijde. To
se nam jako lidstvu uz témér stalo, kdyz
jsme podivuhodnou BoZi lasku ke viemu
stvofeni uchvatili jen pro sebe. Jako by-
chom dvefe korabu pfibouchli pfed témi,
jimz Buh uréil a vyhradil misto v kordbu
vedle néas. Vsechno tvorstvo je tu proto,
aby zilo k Bozi chvéle tak, aby v plnosti
a radosti jeho Zivota pfichézel vposledku
k slovu sém jeho Dérce a Stvoftitel. Kdo
zavird jingm tvorim dvefe do kordbu,
vzyva smrt a odevzdava se ji. Kdo vsak
vzyva Bozi lasku zjevenou v Kristu, ale
uréenou véem BozZim tvoriim, ten otevira
dvefe nadéje.

Kéz nas k tomu posilni ten, ktery sadm
sebe nazval ,dvefe pro ovce” (J 10,7)! A

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

Zmény stravovacich
navyku ve Finsku

Umrtnost na korondrni onemocnéni
srdeéni se ve Finsku v obdobi mezi lety
1972 az 1992 snizila o 55% u muzi
a o 68% u zen. Asi tfi éturtiny poklesu
se pficitaji zméndm v hlavnich riziko-
vuch faktorech — snizeni hladiny krev-
niho cholesterolu, snizeni po¢tu kufdku
a lepsi kontrole krevniho tlaku.

Za poklesem hladiny cholesterolu
stoji zmény ve vyzivé. Za uvedenych
dvacet let pokles! podil tukt na energii
ve stravé z 38% na 34 %, podil nasyce-
nych tuku z 21% na 16% a snizilo se
i mnozstvi cholesterolu ve stravé, a to
o 16 %. Prechod od turecké kdvy na
prekapdvanou kdvu prinesl dalsi snize-
ni cholesterolu. Doslo i k dalsim pro-
spésnym stravovacim zméndm. Zvysila
se 2-3krdt spotfeba ovoce a zeleniny
a obohacovdni umélgych hnojiv o selen
pfineslo ztrojndsobenti jeho pfijmu.

Prev Med 1996;25:243-50

Tempeh prospésny

k prevenci i lécbé

Tempeh, tradiéni indonézské jidlo, se
pFipravuje fermentaci vafenych séjo-
vych bobti Rhizopus oligosporus. Nizky
vyskyt rakoviny prsu u asijskych Zen se
ddvd do souvislosti s vysokou konzuma-
cf séjovych vyrobku.

V nedduné dobé se ukdzalo, ze tem-
peh snizuje hladinu celkového a LDL
cholesterolu a zuvysuje hladinu HDL
cholesterolu. V dalsich studiich se ukd-
zalo, Ze tempeh vykazuje antimikrobidl-
ni aktivitu proti E. coli. Studie rovnéz
ukdzaly, Zze tempeh md prospésné ucin-
ky na trvdni onemocnéni, pribyvdni na
vdze a celkouvy stav indonézskych déti ve
véku 6-24 mésicu, které trpély prujmo-
vym onemocnénim.

Nutr Rev 1996; 54:94-98

Hezka tvar uvede muzsky
mozek do pohybu

Podle vysledku studie vypracované na
Harvard University pusobi krdsnd Zenskd
tvd¥ na mozek mladého muze podobné
jako ¢okoldda, penize nebo kokain.

Kdyz byly ucastnikim studie ukazo-
vdny ruzné tvdre, ukdzalo se, Ze pouze
tvdfe Zen povaZované za krdsné byly sto
vyvolat aktivitu v téch regionech mozku,
které byly jiz dfive ddny do souvislosti
s jidlem, drogami i penézi.

Podle spoluautorky studie, dr. Etcoffo-
vé, vusledky jen poturzuji predeslé prdce,
které naznacily, ze lidské vnimdni toho,
co je krdsné a co nikoliv, je ,vrozené®.

Neuron 2001;32:537-551
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Letni inspirace

PONDELI

S - ryZova kaSe s jahodami

O - fazolova polévka s fasou waka-
me a citrénem, zapecend po-
lenta s brokolici, mrkvovy salat

V — okurkowy salat, pecivo s lusténi-
novou pastikou

UTERY

S - nastrouhand a jemné osmaZena
mrkev s margarinem Provamel,
celozrmné pecivo

O - cukinovéa polévka s cibulkou
a tymidnem, zelené fazolky na
smetané, brambory, fedkvicky

V - sojowy jogurt, amarantové pu-
kance

STREDA

S — rozmixované meruriky se sojo-
vym mlékem, granola

O - Cesnelka, hrach a kroupy, Spe-
nat, rajCata

V — ovocny pohér s agarem (tfesné,
hrozny, rybiz)

CTVRTEK

S - kukufi¢na kase sypana karobem
a kokosem, jablko

O - kroupova polévka s uzenym to-
fu, robi maso s hraskem, ryze,
Cinské zeli

V - livance s borivkovym krémem

PATEK

S - tfeSnova tac, kukuficné mléko

O - zeleninova polévka s celozrn-
nymi nudlemi, cizrna s tachini,
jahlové krokety, fapikaty celer

V — meloun, corn flakes

SOBOTA

S - hraskova pastika, peéivo, (uva-
feny hrasek rozmixujeme
s kouskem tofu, stl, olej)

O - kapustova polévka, $pagety, ze-
lenina ve woku — uvatené fazole
s bazalkou, brokolici, $alotkou
a vlasskymi ofechy, fedkev

V — italskd pizza, olivy, ledovy salét

NEDELE
S — jahlova kase s broskvemi a kedu
ofechy

O - Zampidnova polévka s pérkem,
smazené tofu obalované v fase
nori a tésticku, ryZe, endivie

V — varené kukufi¢né klasy

kuko

20/ PRAMENY ZDRAVI

ZDRAVA
KUCHARKA

Zména stravovacich ndvykt neni
jednoduchd; zpravidla jde o dlou-
hodoby proces vyzadujici vytrvalost
a motivaci. Clovek si zpoédtku jen
stézi zvykd na nové chuté — a Cas-
tokrdt sklouzne ke starym osvédce-
nym receptum a zvyklostem.

Vy se v8ak ni¢eho podobného obavat ne-
musite. Jste-li odhodlani ke zménam, tou-
Zite-li po tom, aby va$ Zivotni styl harmo-
nicky rozvijel vase télesné i dusevni zdravi,
cil muzZe byt nadosah.

KUSKUS

Kuskus je vdé¢nou potravinou pro svoji
rychlou, témé¥ instantni p¥ipravu a velkou
moznost vyuziti — od sladkych kasi, pres
pomazanky a karbenatky aZz po nékypy
a zavéiky do polévky.

1 5 celozrnného kuskusu (1 $alek = 2dl),
2 ¢l wiirzlu, 1 pl slune¢nicového oleje, 1,6
$§ vrouci vody

Kuskus oprazime nasucho na panvi do
horka. Pfidame wiirzl a olej, zamichame
a zalijeme vafici vodou. Ponechédme asi
minutu na mirném plameni, odstavime
a pod poklickou nechame asi 10-15 mi-
nut dojit.

Opatrné vidlickou rozmichdme. Ma byt
sypky a mékky.

KUSKUS S FAZOLEMI

Toto jednoduché jidlo je vhodnou kom-
binaci obiloviny a lusténiny. MuZeme podé-
vat na obéd se zeleninovym salatem.

1 § nakrajeného poérku, (1 8 = 2dl), 1 pl
oleje, 5 pl vody, 3 pl suseného francouz-
ského lahudkového drozdi, 2 pl rajského
protlaku, 1 § vody, 1 &l wirzlu, 1 ¢l Ces-
nekového prasku, 1 ¢l susené petrzelové
nati, 2 § fazoli uvatenych na mékko, 2 §
uvafeného celozrnného kuskusu

Pérek podusime na oleji a vodé. Po vy-
duseni pfiddme suSené drozdi a zalijeme
rajskym protlakem. Po chvili duseni zalije-
me vodou a ochutime a pfevatime.

P¥idame uvatené fazole a kuskus, spo-
le¢né asi 2-3 minuty podusime, podle vlast-
ni chuti dochutime.

Podévame na salatovém listu se zeleni-
novym salatem.

SLUNECNICOVA ZALIVKA

Zélivka je hladkd nebo téméf hladka.
Pouzivame ji do zeleninovych salat jako
tukovou slozku a pojidlo a na prelévani tep-
Iych nebo studenych pokrmu.

1,5 § loupaného slunec¢nicového seminka
(158=1,8dl), 2 § horké vody, 1 &l wiirzlu, 1

¢l séjové omacky shoyou, 1,5 &l pfirodniho
cukru, 1/2 mensi cibule, stl podle chuti, 2
¢l citronové §tavy, voda dle potfeby

Slune¢nicové seminko umixujeme spolu
s vodou v mixéru na jemny krém. Pfiddme
ostatni suroviny a mixujeme do hladka.

Nechame zchladnout a znovu umixu-
jeme. Podle vlastniho uvéZeni dochutime
nebo ptiddme vodu.

KUSKUSOVA POMAZANKA
S OLIVAMI

2,5 § uvafeného celozrnného kuskusu (1
§ = 2dl), 2-3 strouzky cerstvého éesneku,
1/2 ¢l mleté papriky, 1 &l suSené petrzelo-
vé nati, 12ks vypeckovanych ¢ernych oliv,
4 pl sueného francouzského lahtidkového
drozdi, 6 pl olivového oleje, 1 ¢l wiirzlu,
1 § vody

Vsechny suroviny vlozime do mixéru
a umixujeme nahladko. Podle vlastniho
uvéZeni a chuti muZeme ptidat vic vody,
oleje, kuskusu nebo ochucovadel.

Natirdme na celozrnny chléb, ktery mu-
Zeme zdobit kolecky oliv, cibuli nebo jinou
zeleninou.

KUSKUSOVY NAKYP
S OVOCEM

Nakyp se po zchladnuti dobfe kraji, je
$tavnaty a lahodny. Je vhodny jako sladky
obéd nebo jako mouénik po jidle. Pro mno-
hé by byl pfijatelny i na snidani.

3 3 vody (1 § = 2dl), 2 § vanilkového
s6jového mléka, $petka soli, 1 § celozrn-
ného kuskusu, 3-4 pl pfirodniho cukru,
1,5 § nakrdjeného (mékeiho) ovoce, olej
na vymasténi, strouhanka na vysypani,
sezamovy olej na preliti, vlagské ofechy
na posypani

Tekutinu zavatime, ochutime a pfidame
kuskus. Vatime asi 10-12 minut na hus-
tou kasi. Po odstaveni zamichdme do kaSe
ovoce. Vymastime formu, vysypeme strou-
hankou a vloZime do ni kasovitou hmotu,
pficemzZ zvrchu peclivé uhladime.

Pfelijeme sezamovym olejem, pfip. po-
sypeme nasekanymi ofechy a peceme asi
20 minut ve vyhf¥até troubé.

Po Ccéasteéném wvychladnuti kréjime,
zdobime ovocem (nebo ptelévame ovoc-
nou Stavou). O

Dobrou chut preje Roman Uhrin,
autor ,,Biokucharky Country Life“.



Rekondi¢ni pobyty

DEVET DﬁVODlOJ, PROé zdravého zivotniho stylu
KUPOVAT BIOPOTRAVINY

Biopotraviny jsou zdravé. Obsahuji v pruméru vétsi mnozstul
vitaminu C a nezbytnych minerdld, jako vdpniku, hotciku, Ze-
leza a chrému, stejné tak antioxydantu, tak dualezitych v boji
proti rakoviné.

Biopotraviny neobsahuji chemické ptidatné latky, které mohou zptsobovat
zdravotni problémy, jako srdeni onemocnéni, osteoporézu, migrény a hyper-
aktivitu. Mezi zakdzana aditiva patfi i ztuZeny tuk, aspartam (umélé sladidlo)
a glutaman sodny.

NEOBSAHUJI PESTICIDY

Dnes je v Ceské republice povoleno v konvenénim zemédglstvi pouzivat vice
nez 300 chemickych pesticidu a jejich zbytky jsou nachazeny v konvenénich po-
travinach, nejvice v ovoci, zelening, ale i v détské vyzivé. V ekologickém zemé-
deélstvi je povoleno pouzivat jen necelych 30, vesmés ptirozené se vyskytujicich
latek, rostlinného nebo Zivocdisného puvodu.

NEOBSAHUJI GMO

V systému ekologického zemédélstvi nejsou genové upravené rostliny a su-
roviny povoleny.

NEOBSAHUJI ZBYTKY ANTIBIOTIK L 3‘{:
Posledni dobou se hodné diskutuje o uzivani velkého mnozstvi antibiotik hos- prednfjfky
podarskymi zvitaty s pfipadnymi vlivy na zdravi lidi. Ekologi¢ti zemédélci mayji vodolecba ﬁ#
rutinni pouzivani léku a antibiotik zakazano. Skola vareni
NESKRYVAJI ZADNE VEDLEJSI NAKLADY rehabilifacni cviceni

vegetaridnskd strava

Srovneijte to napfiklad se stovkami miliont korun, které musime z nasich da-
ni a poplatku za vodu platit na odstratiovani chemikalii z pitné vody v dusledku
intenzivniho pouzivani pesticidi a umélych hnojiv.

POCHAZEJI Z DUVERYHODNYCH ZDROJU

Vsichni ekologiéti farméafi a vyrobci biopotravin jsou miniméalné jedenkrat
rotné kontrolovéni. Standardy ekologického zemédélstvi jsou ukotveny v Ev-
ropské legislative.

pokracovdni na str. 23

-

...zdravé a chuiné

.. tofu a sojové produkty nejvyssi kvality

VETO ECO s.ro,, Sporovel 520, Kladno el 312 261 031, fa 312 261020

wwnw tofu.ce —
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DOVOLENA
ZA ZDRAVIM

Ne kazdy si uvédomuje, jaky
prospéch prindsi uziti prostych
prirodnich lécebnych prostredktu
a podrizeni se jednoduchym zd-
konitostem zdravého zivotniho
stylu.

Stovky ucastniku tydennich rekondi¢nich
a wyukovych pobytt NEWSTART si to
jiz vyzkouSeli, mnozi se na ,misto ¢inu®
vérné vraceji.

Komentare spokojenych hostu

Prednasky byly koncepiné wvynikajici
— a inspirujici. Ve spojeni s knihou, kterou
jsme méli mozZnost soubézné studovat, by-
ly zdrojem nového pohledu na néas vlastni
Zivot a Zivotospravu.

Nemdam ve zvyku cvicit uz tak brzy po
ranu, ale krdsné mé to nastartovalo do
dalsitho priibéhu dne. — CviCeni na péatef
byla opravdu ucinnd, pfestala mé bolet
bederni patef.

Néadherné horské prostiedi s Cistym
vzduchem a spousta moZnosti na dlouhé
i kratsi prochazky. — AZ tady jsem si uvédo-
mila, jak mi pravidelné prochézky v ptirodé
chybi, okoli je tiZasné, a to i v desti!

Organizace byla vynikajici. Vubec jsem
se nenudila a vse Kklapalo jako na dréat-

kach. Bylo to do detailu promyslené.
— Nezaznamenal jsem Zadnou nervozitu,
naopak, vladla zde naprosta divéra v pro-
fesionalni vedeni kurzu. — Obdivuji zvlad-
nuti pobytu v takovém mnozstvi lidi, a to
ke spokojenosti vsech.

Myslenka celého programu je skvé-
14 a jeji realizace byla obdivuhodna. -
Doporucovala bych absolvovani pobytu
NEWSTART kazdému, povinné nejméné
jednou! Teoretickych znalosti mam pomér-
né dost, ale aZ praxe a setkani s lidmi, kte-
f{ jiZz provadéji, je presvédcivé. Pokracuite,
prosim, déle se stejngm nadSenim. Chci
vSem moc podékovat — tolik usmévavych
tvafi a pohody!

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vam pohodlné ubytovani (ve
dvou, tfi- a ¢tyfluzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
vybornou Cisté vegetarianskou kuchyni,
masaze od zkudenych maséri/masérek,
rehabilitacni cvi€eni na pate¥, skolu va-
fen{ a bohaty program pfednések z ob-
lasti zdravé wyZivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci vyuzivat perli¢-
kovych lazni v ¢asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozna se
seznamite s fadou lidi, se kterymi budete
moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou
vasimi prateli ¢i partnery na prochazkach
po okoli. Pro déti zajistujeme po celou
dobu pobytu dopoledne a vecer (kdy
probihd vétdina organizovanych aktivit)
program.

NEWSTART 05

Pobyt probiha pod odbornym lékafskym
dohledem. Na zacatku a na konci pobytu
vadm zméfime krevni tlak, cholesterol, gly-
kémii a hmotnost.

Cena tydenniho pobytu v hote-
lu Maxov (zahrnuje vse vySe zminé-
né): 3 950 KE&. Cena tydenniho pobytu
v DsJ na Gruni (Beskydy) od 3 250 K&.
Déti do dvanéacti let maji wrazné slevy,
do t# (resp. ¢tyf) let zdarma. (Absolventi
pfedchozich pobyti se mohou t&sit na
10% slevu.)

Dalsi informace zasleme po obdrZeni
vasi pfihlasky. Nevéhejte, pobyty se rychle
zaplriuji. Tésime se na vas! Q

Robert Zizka

Jdméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART 05

Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 10.-17. 7. 2005* Q
Hotel Maxouv (Jizerské hory): 17.-24. 7. 2005*

Dum SdJ, Grun, (Beskydy): 28. 8.4. 9. 2005

Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 9.-16. 10. 2005

* Mdm zdjem o slouceni do étrndctidenniho pobytu

Datum narozeni:

Prihlasku zaslete na: Country Life/Spolecnost Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun

Bliz$i informace ziskdte na bezplatné informacni lince 800-105-555, email: newstart@countrylife.cz

O 0ODO0OC
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dokoncéeni ze str. 21

PROSPIVAJI PRIRODE A VOLNE ZIJICIM ZVIRATUM

Zdravi, pohoda a ptirozené podminky k Zivotu zvifat maji své pevné misto
v systému ekologického hospodafeni. Mnoho studii dokazuje, Ze ekologické
zemédélstvi ma pozitivni vliv na rozmanitost fauny a fléry, je ohleduplngjsi k di-
vokym zvifatim, méné znecistuje, produkuje méné oxidu uhli¢itého (zpusobu-
jiciho globélni oteplovani) a méné nebezpeénych odpadu.

VYBORNE CHUTNAJI

Mnoho lidi turdi, Ze biopotraviny prost& chutnaii lépe. Rada vyznamnych 3éf-
kuchatt vafi jen z biopotravin (naptiklad v hotelu Ritz v Londyné). Biopotraviny
prekypuji chutémi. Pro¢? Divod mtiZe byt v tom, Ze ekofarmaii se snazi o to,
aby zvifata zakouSela co nejméné stresu a krmi je pokud mozno co nejpfiroze-
ngjsi stravou. Bio ovoce i zelenina rostou pomaleji (jelikoz uméld hnojiva jsou
zakézéana) a maji nizsi obsah vody a vice suSiny nez konvenéni potraviny. O

OTEVRENO V COUNTRY LIFE
Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-18, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P4 9-18, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 10-18, P4 10-17

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po—(:lt 8:30-18:30, Pa 8:30-18
Obcgerstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P4 10-18
Nenacovice 87 (dalni¢ni sjezd Lodénice u Prahy)
Velkoobchod: Po-Ct 8-15, P4 8-13

Objednavam zéavazné predplatné ¢asopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 94 Ké/pllroéni predplatné (€. 4-6/2005) — vcetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa

Datum Podpis

Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:
Country Life, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1, tel. 311-712-464

Na Slovensku rozesila OZ Zivot a zdravie, Jasovska 27, 851 01 Bratislava, tel/fax: 02-6381-4872

BYLINKY
JAKO KORENI

NOVE KORENI

Pouzivaji se plody, které se pfidavaji
do marinad, polévek, omacek a k hou-
bam. Vkladame do jidla hned na zacat-
ku vafeni. Podporuje traveni.

PAPRIKA

Kofeni se ziskava z rtizngch druhu
plodu éervenych paprik. Ususené lusky
papriky se melou na jemny prasek. Lisi
se obsahem alkaloidu kapsicinu, ktery
dodava paprice ostrou chut (palivé pa-
pricky chilli, neboli kayensky pepf, a fe-
feronky neni vhodné bézné pouzivat,
protoze silné drazdi a prokrvuii sliznici
a mohou zpuUsobit alergickou reakci).

Cervenou paprikou se pfevainé
koteni zeleninové pokrmy v kombi-
naci s ryZi. Zvlasté je vhodna do jidel
z cibule, kapusty, kedlubny, rajcat,
brambor, hrachu a dyné. Kombinuje
se s ¢esnekem, koriandrem, bazalkou,
saturejkou a bobkovym listem. Dodava
nejen vyraznou chut, ale také barvu.
Méné casto se pouziva do ,mlécnych®
polévek a omacek. Papriku pfidavame
do jidla na zacatku vateni.

PISKAVICE RECKE SENO

Pouzivaji se suchd semena umletd
na prasek. Piskavice se pfidava do tés-
ta k ochuceni chleba a dalsiho peciva.
Rovnéz do cibulowych, bramborovyjch
a houbowych polévek.

Je vhodna pro celkové posileni
organismu. Obsahuje fosfor, Zelezo,
bilkoviny a sliz. Plsobi pfiznivé na
Zalude¢ni a stfevni Einnost. SniZuje
hladinu krevniho cukru a usnadriuje
vykaslavani. Kombinuje se s bazalkou,
koriandrem, koprem, paprikou, majo-
rankou a $afrdnem.

kuko

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyZivu
a harmonicky Zivotni styl

vydava

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

266 01 p. Beroun 1
prameny.zdravi@countrylife.cz
tel.: 311-712-464
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Casopis zdravé vyzZivy a harmonického Zivotniho stylu

e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

Drammeny Zelr

Nenacovice 87

266 01 Beroun 1
tel. 311-712-464

Revma me jiz netrapi!
Uzivam RheumaBasan”

O reymaty snad slysel jii kaidy, Terminem revma se ozumi mnoho
rozdilnych onemocndénl vaziva, kieré postihujl pfedeviim klouby a mékké
Castl klouby obklopujicl. Bolestl, oloky a omezenl pohybu (Sou
charakteristicke pro fate onemocnéni. Revmaticka onemocnéni oviem
nejsou otarkou stafi. Medi postilenymi jsou dospéli, stejnd jako déti a
miladistvi, Jesté pied nékolika mélo lety byla revmatické  onemocnéni
povaiovana vitinou za dofivoini tripani

Co prines! vwzkum v Mlo oblasti?
Ha zaklad® tisich klinickych dat o nemocnych s revmatismem mohla byt
v rakoushkém Institutu pro vyiivowé terapie Lungau v St.Michael popred
viyvinuta widecky fundovand, wiivové medicindlnl distetickd potraving
K ofetfenl revmatickych potiki RheumaBasan’,

Spalednym makom viech revmalickpch ohomacndni jo symplom rdndiu.
Zanktlivy proces ke porfivnd ovivn®t distetickymi cpatfenimi. Anticxidadng
pusabici mikred viny (napd vitamen C, vitamin E, selen) redukuji zéndtlned procesy
a chranl jake pohlcovate radikdll bundiné membrdny v zanlcenych tkanich
Zhsadia forma v RheumaBasan” neutralizupe kysebé produkty latkawd vyrmdny a
pusobl vhodnd na syriplomatiku balest, Saliat glukesarmeny a chendnodinu jsou
plirorens stavebni kamany Kioubnich chiupavek podponugicich pEich latkovou
wymand. Dlky kemplexnimu 8  wyvatenéma slofenl RheumaBaszan se
pfirozenou cestou revmabcké potide zmirujl

RheumaBasan pomaha:
- piizanétlivych revmatickych onemocnénich
= pii degenerativinim kloubovém revma (artrdza)
= pfi ravma maékkych Sasti
= pfl Kloubnim zdmétu

RheumaBasan® jo svitovou novinkow. Selfi Vas Zaludek a dobfe se snadf
& [l Mbkey,

RheumaBasan’ jo dictetickd potravina pro zviddtni Iékarskeé Uéely a sloudi
k dictetickému cdetfoni osob s revmatickymi potifemi a zénéty Kloubu,
Podporuje jejich rageneracl. RheumaBazan obsahuje kembinach 20 slodek
sestavenou pro specielni potfeby osob s revmatickymi onemocnénimi.
Bklada se jednak z vitamind, stopovych prvkd, aminokyselin, zasaditych
Eivin, bioflavonaidl, ale take z glukosamind achondreitin,

K dostdni ve vasi lakdrné.
Pakud lékarna tento pfipravek jedté
nema, mids Vam je] objednat u
lekaranskych valkeobchodl (Elefant,
Phoanix, AlllancelUnicham, Pharmas,
Gaha aj.) pod SCarowvym kddam
002969050028, Veskend dalsl informace
o novinca RheumaBasan® ziskéte na
bezplainé informadéni Bnce:; 800 700 740,

Vaolat micdets Po a2 Ot od 9 do 18
hod. & Pa od 9 do 12 hod, Své dotazy
miFete také zasilat na

e-mail: yegalNcbox.cz
Intermatowd stranky: wiw. vegall.cz




