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Jakdkoli potravina se muze stdt |.. .'.'. p
pro organismus toxickou a vy- 'y
tvdret alergii nebo intoleranci. =3
AN LT
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Kazdy clovek je pritom jedinec-
ny: co nesedi panu Kopeckému,
to muze panu Novotnému vyho-
vovat.

Potravinové alergie a intolerance jsou do-
sud velkou neznamou, a to jak pro Sirokou
vefejnost, tak pro lékarské odborniky. V
nedavno vyslé publikaci o dietetice a vyzi-
vé jsem nasel pouze jedinou stranu (ze
460 stran!) vénovanou potravinovym aler-
giim. O potravinové intoleranci tam neby-
la ani zminka. A pfesto...

Dle mého nézoru potravinové alergie a
intolerance nepochybné patfi k nejcasté;-
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vinovych alergii, a tim méné intoleranci,
Zadna spolehliva biologicka vysetteni.

ROZDIL MEZI ALERGII
A INTOLERANCI

Ke spravnému pochopeni pojmu into-
lerance je nutno nejprve porozumét po-
jmu alergie — nenfi to totéz! Vsichni zndme
alergie na prach, na pyl nebo sennou ry-
mu. U postiZeného se vyvinou zcela jasné
pfiznaky: teCe mu z nosu, slzi mu o¢i, ky-
chd, mtiZe dostat astmaticky zachvat ane-
bo wyjjimecné i Quinckevtiv edém — otok
obli¢eje, ktery muze vést az k zaduseni.

Potravinové alergie nékdy wvyvolavaji
stejné priznaky: kopfivku, ekzém, otoky.
Casto se ale projevuii tfeba jen travicimi
obtizemi: bolestivosti, prijmem a pocitem
tepla, ktery se dostavuje po jidle.

Nékdy Ize alergii na uritou potravinu
prokézat biologickymi krevnimi testy (kdy
se urluje zvy$end hladina polynuklearnich
eozinofilnich leukocytt ¢i zvySend hladina
imunoglobulini) anebo jednoduse pro-
stfednictvim koZnich testu, které jsou aler-
gology bézné provadeény.

[ pfes tyto testy se muiZe ale stét, Ze po-
travinovou alergii, ktera se projevuje pou-
ze travicimi obtiZemi, nelze prokazat.

Se dffve vzacnymi potravinovymi aler-
giemi se dnes setkdvame stéle Gastsji. Si-
roké vefejnosti jsou dobfe znémé klasické
alergie na vejce ¢i na jahody (v posledni
dobé na kiwi). Tyto alergie mohou byt mi-
mofadné nebezpelné a vyprovokovat ne-
obycejné prudké reakce, které mohou
kondit i smrti.

Potravinové alergie vyprovokuje poZiti
minimalni ddvky dané potraviny. Neexis-
tuje zde pfima iméra mezi velikosti pozité
davky a mirou reakce.

Avsak u potravinové intolerance
nepozorujeme zadny napadny pii-
znak, svédéni ani otok obliceje. Jde
tedy o onemocnéni velmi tézko
prokazatelné, a to tim spise, Ze
provadéné alergologické krevni tes-
ty jsou negativni.

Mezi intoleranci a alergii existuji
dva zdsadni rozdily.

Pruni se tyka pozité davky: na
rozdil od alergie, kde i poziti malé-
ho mnozZstvi toxické latky muze sta-
¢it k vyvolani velmi boutliviych pfi-
znaku, se intolerance projevi az po
opakovaném pozZiti velkého mnoz-
stvi toxické latky.

Intolerance se tedy neprojevuje
napadnymi pfiznaky, nybrz pfizna-
ky, které nékdy projdou naprosto bez po-
vSimnuti.

Druhy se tyké rychlosti reakce.

Alergie se projevi okamzité: Pan Ta-
deds je alergicky na jahody. V restauraci
sni ¢okoladdovy zdkusek s malinovou Sta-
vou (do které se nedopatfenim dostalo
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nékolik jahod): za deset minut poté zéer-
vend, drbe se a kychéa. Jde o alergii.

Intolerance nevyvolavaji okamzité pii-
znaky, ale po uplynuti nékolika mésicti ne-
bo let mohou vést k velmi riznorodym
obtizim, za jejichZ pficinu lze jen velmi ob-
tiZné oznacit poZivani urcité potraviny.

K odstranéni pfiznaku, na néz si posti-
Zeny stéZuje, je tedy nutno se vyhnout po-
Zivani toxické potraviny, a to nékdy po
dobu nékolika tydnu — coz jesté ztéZuje
prokazatelnost dané intolerance.

Pojem intolerance lze vymerzit jen se
znalnymi obtizemi. Mohli bychom ji defi-
novat jako obecnou patologickou reakci
organismu na opakované pozivani potra-
viny, kterd se postupem ¢asu pro organis-
mus stava toxickou.

Jak je alergie snadno prokazatelna, tak
je naopak intolerance skoro nepostiZitel-
né. Vysledky testti provadénych pfi potra-
vinové intoleranci jsou téméf vzdy nor-
malni, takZe lékaf musi pfi stanovovani
diagnézy prokézat znacnou trpélivost,
zdravy Usudek a dobrou pozorovaci
schopnost.

JAK VZNIKA POTRAVINOVA
INTOLERANCE?

Potravinova intolerance nebyva obvy-
kle dilem nahody. Miva jednu nebo vice
pricin.

Z nich ¢tyii jsou nejdtlezitéjsi:

Nadmérna konzumace

urcité potraviny

N&3 uniformni svét vystaveny reklam-
nim tlakim vybizi obyvatelstvo stéle vice

ke konzumaci stéle stejnych wvyrobku.
Stadi jen podivat se v dobé vysoké sledo-
vanosti na televizi a povsimnout si reklam,
které nas podnécuji k ndkupu syrt, kavy,
Caje, sladkosti, suSenek...

Ani jeden den nejsme uSetfeni chvaloz-
pévl na ten ¢&i onen potravinafsky vyro-
bek. Takowy druh reklamy se samozfejmé
prodejci vyplaci, pro spottebitele viak mi-
véa katastrofélni nasledky.

Nadmérna konzumace uréité potraviny
vyvolava u ¢lovéka jakysi druh biologické-
ho pfedavkovéani. Organismus, ktery se
snaZi potravinu rozloZit, k tomu wyuZiva
stéle tytéZz enzymy, stdle tytéz katalyzato-
ry, které se vdak pomalu spotfebovavaii.
Po uplynuti uréité, vice ¢ méné dlouhé
doby, jiz organismus neni schopny che-
micky rozklad dané potraviny Uspésné za-
jistit — a to je zaCatek intolerance.

Nadmérna konzumace urcité potraviny
vSak umoziiuje lékaium vznik potravinové
intolerance vytusit. Pfijde-li se s némi po-
radit nemocny s ekzémem, ktery se obje-
vil pfed nékolika lety, a fekne-li ndm, Ze
v té dobé konzumoval obden po dobu jed-
noho roku tabulku ¢okolddy, nastrazime
ucho a pozorné naslouchame.

Virova hepatitida

Hepatitida neni nic jiného nez infekce
jaternich bunék, kterd vede Kk jejich Cas-
te€nému zniCeni. Rozsah poskozeni viak
zUstava ve vétsiné piipadi omezen.

V pribéhu onemocnéni nejsou jatra
schopna plné zajistovat svoji funkci che-
mické tovarny, nebot pracuji jen na ¢as-
teény vykon. A tak nemocny zacina byt
intolerantni na nékteré potraviny, piede-
vim alkohol a tuky.

Tento problém na urovni rozkladnych
chemickych reakci by mohl vysvétlit vznik
potravinové intolerance
po prodélané infekéni
hepatitidé. Jatra jiz néle-
Zité nerozkladaji potravi-
ny, které organismus za-
¢ind povaZovat za vetfel-
ce — a wyvoldva tak imu-
nitni obrannou reakci,
kterd nakonec wyusti
v intoleranci.

Lééba antibiotiky

Vefejnosti neni obvy-
kle tato skuteGnost pfilis
zndma, ale lé¢ba antibio-
tiky neni neskodna. Kdo
napfiklad vi, Ze Sestiden-
ni pozivani antibiotik pfi
obycejné anginé zméni
strevni mikrofléru na né-
kolik mésicti? Stfevni
mikrofléra je tvotena ko-
loniemi baktérii, které ve
stfevé napomahaji dob-
rému traveni. Kazda lé¢ba antibiotiky na-
tésti prostiedi ve stfevé takto systematic-
ky nenarusuje. Aviak po vyuzivani nékte-
rych antibiotik muZeme nékdy pfiznaky
intolerance pozorovat.



Intolerance
nevyvolavaji

okamzité priznaky,
ale (po uplynuti
nékolika mésicu

nebo let) mohou vést
k ruznorodym obtizim,
za jejichz pricinu

Ize jen velmi obtizné
oznacit pozivani
urcité potraviny.

Antikoncepéni pilulka

Za vyzkum o antikoncepénich pilulkach
a abnormalnich reakcich na potraviny vde-
¢ime dr. Ellen Grantové: ,,Obecné panuje
presvédceni, Ze vliv antikoncepénich pilu-
lek nemé pravdépodobné Kklinicky dopad
na imunitni systém Zeny. Ve skuteCnosti
vSak u Zen, které uZivaji hormondlni anti-
koncepci, nabyvaji alergickd a imunitni
onemocnéni az epidemickych rozmeért.

Ellen Grantova studovala patnéct let
vedlejsi ucinky hormondlni antikoncepce.
Bolesti hlavy, zmény pocitd na prsou,
proménlivost ndlad, nepravidelné krvace-
ni i kolisani télesné vahy nepochybné za-
viseji na davkach hormont a na jejich rov-
novéze — ale také na tom, jak se s nimi or-
ganismus té které Zeny dokéazZe vyrovnat.

Je naprosto jisté, Ze hormony podstat-
né ovliviujl imunitni systém. Zeny pfitom
pusobeni hormonti podléhaji snaze nez
muzi, pfiCemz u téhotnych Zen je tento
vliv patrny jesté vice. Odpor ke kavé nebo
k jinym potravindm ptedstavuje Casto je-
den z prvnich pfiznaku téhotenstvi (ve kte-
rém hladina hormonu stoupa).

O vlivu antikoncepéni pilulky na potra-
vinovou intoleranci nemuiZze byt pochyb.
Znacény polet mych pacientek vykazoval
prislusné symptomy po opozdéném pozi-
ti pilulky — obtiZe, které se projevovaly vel-
mi rozmanité. V takovém pfipadé je nut-
no prejit na vylucovaci rezim s cilem urcit
pfislusnou potravinu (nebo potraviny) po-
tize zpusobujici.

KTERE POTRAVINY MOHOU
VYVOLAT POTRAVINOVOU
INTOLERANCI?

Potravinovou intoleranci muze vyvolat
v podstaté kazda potravina. Nékteré po-
traviny jsou vdak k tomu néachylné;jsi nez ji-
né. NiZe uvedeny seznam je sefazen od
téch ,nejagresivnéjsich” k potravindm
méné ,agresivnim*:

Mlééné vyrobky — cukr — mouky: pSe-
ni¢énd, pohankova — ryzZe — oleje — ¢okola-
da — vejce — kéva — Caj — hovézi maso —

vepfové maso — vino — alkoholické napo-
je — pomerance a citrusové plody — pivo —
hrések.

Kazda z téchto potravin muiZze u urcité-
ho ¢lovéka wyvolat specifickou sérii pii-
znak, je-li viéi ni intolerantni.

JAK LZE POTRAVINOVOU
INTOLERANCI PROKAZAT?

Obrazné fefeno jde vlastné o jakousi
hru, jejimz cilem je ,odhalit vetfelce, o hru
choulostivou, kde hraje velkou tlohu trpé-
livost, urcita , Istivost” i zdravy rozum. Nej-
prve je nutno si uvédomit, Ze neexistuje
pfima vazba mezi pfiznakem, na ktery si
postizeny stéZuje, a pozitim dané potraviny.

Pokud mame napt. u ¢lovéka postize-
ného migrénou podezfeni na intoleranci
na kdvu, musime kavu vysadit na mésic,
dva a nékdy i tfi, abychom zaznamenali
zmirnéni obtiZi — tedy na velmi dlouhou
dobu. Odbornici na vjZivu s timto problé-
mem vétsinou nejsou sezndmeni. Mylné
se domnivaji, Ze vynechani potraviny po
dobu ¢étyf dnu staéi k potvrzeni jeji toxici-
ty. Je tedy zfejmé, Ze o pojmu intolerance
panuje znac¢né licha pfedstava. Samoziej-
mé také neni mozné na nemocném poza-
dovat, aby urcitou potravinu vysadil vzdy
na dva mésice a pozoroval vysledek. Tak-
hle bychom pottebovali pét let k otestovéa-
ni pouhych t¥iceti potravin!

Na druhé strané: zadné laboratorni tes-
ty k urovéni intoleranci neexistuji. Bylo
tedy nutno najit jing zpusob. Za timto u-
Celem jsme se nechali inspirovat techni-
kou, kterou popsala dr. Grantova z Lon-
dyna. Tato mimofadnd Zena, specialistka
na migrény, se vénovala studiu potravino-
wych intoleranci. Toxicita potraviny se
projevi pfedevsim poté, co postizeny na
nékolik dni danou potravinu vysadil.
Opétovné konzumace potraviny po uply-
nuti tohoto kratkého obdobi vyvolava o-
becné pfiznaky.

Pak sdm nemocny odhali toxicitu dané
potraviny, a to ne na zakladé pfiznaku, na
které si stézuje, ale na zadkladé svého cel-
kového stavu. Pokud si napf. pan Kopec-
ky stéZuje na migrénu, navrhneme mu
lééebnou kiru spocivajici ve vysazeni né-
kterych potravin a v jejich opétovném za-
fazeni do jidelnicku. Toxicitu potraviny
pak nebudeme posuzovat na zékladé pii-
znaku migrény, ale na zakladé jinych pfi-
znaku, které s ni zdanlivé nemaji nic spo-
le¢ného. O

Priste: Jaké jsou priznaky
potravinové intolerance?

Z knihy Raphaéla Nogiera ,,Ce lait,
qui menace les femmes...“. Dr. No-
gier, prakticky lékar v Lyonu, for-
muluje fadu dobfe podlozenych
zjisténi o moznych dusledcich po-
travinovych intoleranci a alergii.

Shrnuti

Svym pacientiim, u nichz exi-
stuje podezfeni na potravi-
nou intoleranci, rozddvdm
letdk s ndzvem ,Informace
pro nemocné s podezrenim
na potravinovou intoleranci:

Cilem této kuary je urcit ty potravinové
wyrobky, na které mate vyvinutou in-
toleranci. Na seznamu podezielych
jsou nasledujici potraviny:
Caj — kdva — pomerance a citrusové
plody — vejce — hrasek — veptové ma-
so — hovézi maso — obiloviny (chléb,
téstoviny) — kukufice — oleje — mléko
a mlééné vyrobky (maslo, jogurt, sme-
tana, syr) — vino — cukr — houby — ¢o-
koléda — ryze.

Po dobu péti dnti nejezte Zadnou
z vyse uvedenych potravin a fidte se
zdkladnim stravovacim rezimem, beé-
hem kterého mutZete konzumovat:

Kufeci (nebo jehnéci) maso vafené ve
vodé — ovoce s wjjimkou citrusovych
plodu — zeleninu s vjjimkou hrasku.

Sesty den k zakladnim potravindm
pridate jednu z vjse uvedenych potra-
vin k otestovani jeji pfipadné toxicity.

Pokud do uplynuti éturt, ptl nebo
celé hodiny pocitite néktery z nize u-
vedenych pfiznaku:

- celkova tnava

- pocit ,,oddélenych“ nohou

- vjrazna ospalost

- zCervenani pokozky na obliceji

nebo v oblasti hrudniku

- tachykardie (bugeni srdce)

znamena to, Zze mate vici této po-
traviné vyvinutou intoleranci.

Potraviny, které se ukazaly jako
netoxické, mlZete pouzivat a ptidavat
je k zakladnimu stravovacimu rezimu.

Kazdou toxickou potravinu je nut-
no vysadit na dobu nejméné t¥i mési-
cl a poté ji znovu otestovat a zjistit,
zda pfiznaky intolerance stale vykazu-
jete. Testovat smite vZdy jen jednu
potravinu denné. Q

BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!
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& Jungmannova 1, P-1
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ESTROGENY
A RAKOVINA

Susan: Jsem na tom psychicky
stejné, jako kterdkoliv jind Zena
pred CtyFicitkou, kterou potkdvd
tragédie, kterd méni jeji Zivot.
Nedduvno, kdyz jsem se sprchouva-
la, jsem si nahmatala malou bul-
ku. Podrobila jsem se mensimu
chirurgickému zdkroku, ktery
nddor odstranil.

Muj lékaf mi fekl, Ze mém rakovinu a mu-
si mi byt amputovan prs. Délam si tolik
starosti. MozZn4, Ze vloni bych pfijala tuto
zprévu lépe, ale zrovna jsem se znowvu
provdala a moje budoucnost vypadala tak
nadéjné. Moje starsi dcera bude v porad-
ku, ale mohu doufat, Ze budu zit tak dlou-
ho, abych vidéla svého desetiletého syna,
jak konéi stfedni skolu?

Meéla jsem nékolik ptitelkyn, které do-
staly rakovinu prsu a nedafilo se jim dob-
fe. LéCeni, kterého se jim dostalo, jim
zfejmé Skodilo jesté vic neZ rakovina, a to
az do jejich poslednich dnt. Pfecetla jsem
v posledni dobé tolik véci o novych postu-
pech pfi léCeni rakoviny, i Ze existuji mno-
hé polemiky mezi lékati o tom, jaky je nej-
lepsi postup. Potfebuji rozhodné védét vic
o tom, co je se mnou v nepotadku a co
mohu udélat, abych se dala pokud mozno
co nejlépe dohromady.

Na zdakladé toho, co jsem vam
fekla, myslite, Ze bych si méla ne-
chat amputovat prs?

Z&le7i to na tom, o co vam jde.
Nechcete-li se vzpirat a délat svému
lékafi potize anebo délat starosti
swm pfatelim a pfibuznym, kteti
to s vami mysli dobte, pak udélejte
to, co déla skoro kazda pacientka.
Nechejte si prs amputovat.

Chcete-li si viak uzit zdravéjsiho
a moznd i delstho Zivota, pak se
potfebujete dozvédét o svém pro-
blému fadu informaci, abyste byla
schopna ¢init kvalifikovana rozhod-
nuti. Nevite-li toho o rakoviné prsu
mnoho, ted je ta prava chvile ke
kladeni otédzek, nikoliv az poté, co
byste se podrobila chirurgickému
zakroku a dal$im terapiim, které by
byly pfedepsany ,ve vasem nejlep-
§im z&jmu“.
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Proc¢ zrovna ja? Jak jsem k té ra-
koviné prisla? Nevzpominam si, zZe
bych se nékdy uhodila.

Tato vaSe reakce je zcela bézna.! K ra-
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koving prsu viak nedochézi poranénim
prsu. Ani ostry ani tupy pfedmét nezpu-
sobi vasemu prsu zadny jiny problém nez
zjevné poskozeni zplsobené uderem.
Védecké diikazy nés presvédCuji, Ze sku-
te¢né zneuziti, které vedlo k rakoving, by-
lo zasazeno vidlickou a noZem u vaseho ji-
delniho stolu.

Muzi i Zeny ji stejna jidla. Proc¢
dostdvaji rakovinu prsu vétsinou
zZeny a muzi velmi zridka?

Tkan prsu reaguje na Zenské hormony,
které se oznaluji obecné jako estrogeny.
Cim vice estrogenti Zena produkuije ke sti-
mulaci své prsni tkédné, tim pravdépodob-
ngji se u ni objevi rakovina. Tento vztah
rakoviny k Zenskym hormontim je nepte-
hlédnutelny, kdyz se zamyslime nad tim,
Ze rakovina prsu je stokrat Castéjsi u Zen
nez u muzi.? K nemoci dochazi nejdfive
po puberté. Cim déle v Zivoté Zena men-
struuje, tim ma vétsi pravdépodobnost, Ze
onemocni rakovinou prsu.?® Pravdépodob-
nost onemocnéni rakovinou prsu se dale
zvyduje, kdyZ Zena bere estrogenové tab-
lety. U téch Zen, u kterych byly jiz v mladi
odstranény vaje¢niky, je riziko onemocné-
nim rakovinou prsu zna¢né nizsi. Tato ra-
kovina je prakticky nezndma u Zen, u kte-
rych se funkce vaje¢nikii nikdy nerozvinu-
la.? MnoZzstvi estrogenu
v Zenském téle ovliviiuje
rychlost rlstu rakoviny
prsu.? Estrogeny proto
zfejmé hraji dtleZitou ro-
li jak pfi vzniku, tak pfi
rozvoji rakoviny prsu.

Jak muze néjaka
soudéast mé stravy
ovlivnit hladinu est-
rogenti v mém téle
a vyvolat tak rakovi-
nu prsu?

Uvédomte si, Ze kaz-
dy den prumérnd Zena
sni néco mezi pul az dve-
ma kilogramy potravy.
Ziviny a dalsi latky se ste-
nou stfeva dostanou do
krevniho fedisté, kterym
se dostanou do vsech
Casti téla, vletné prsni
tkdné. Jednim zdrojem
estrogent. mohou byt
hormony, kterymi je kr-
mena dribeZ a dobytek,
aby rychleji pfibyvali na
véze. V nékterych ze-
mich, kde neni uZivani
potravinovych aditiv
peclivé regulovéno zako-
ny, mohou v potravinéch zustat vijznamnéa
mnoZstvi estrogent, kterd mohou mit na
lidi, které tyto potravy sni, velmi dramatic-
ké ucinky. Naptiklad v Italii a v Portoriku

se wyskytly pfipady, kdy velmi mladi
chlapci a dévéata méli vyvinutd riadra a
malé divky zacaly menstruovat pfilis brzo,
protoZe maso, které jedly, obsahovalo est-
rogeny.

Jaky je duvod zuvyseni hladiny
estrogentu u Zen?

V zemich s bohatou stravou (mj. napft.
Ceska republika) se vyviji biologické pojit-
ko mezi potravou a onemocnénimi prsu
béhem metabolismu pfirozené vyprodu-
kovanych hormonti v lidském stfevé.
Estrogeny jsou produkovany ve vajeéni-
cich, adrendlnich Zldzach a nékterych dal-
ich tkénich lidského téla. Tyto estrogeny
cirkuluji celym télem a nakonec jsou vylou-
Ceny pres jatra do stfeva. Béhem tohoto
procesu museji byt estrogeny slouceny
s dalsi nevstfebatelnou latkou, ktera je pro-
dukovéna jatry, a pak eliminovany v této
~komplexni“ formé. Pokud k tomuto slou-
¢eni nedojde, jsou volné estrogeny znovu
absorbovany do téla skrz sténu stfeva.®’

Tuky obsazené v jidle povzbuzuji rust
nékterych druhu baktérii v tlustém stfevé.
Tyto baktérie maji zvlastni schopnost roz-
$tépit komplexni molekulu vytvofenou
z estrogenu a latky z jater. Vysledkem je,
Ze wyloucené estrogeny jsou volné a snad-
no vstfebany zpét do téla. Dlouhodobym

dusledkem jsou vy3si hladiny téchto sil-
nych hormonu u Zen, které jedi stravu bo-
hatou na tuky, cozZ je ovSem typicka stra-
va pro obyvatele bohatych zemi.?



Dalsi pficinou vyssich hladin estrogenti
je obezita. Nadvaha je bézngm dusledkem
stravy s vysokym obsahem tuku, jejimz z&-
kladem je maso, mléko a mlééné wyrobky
a potraviny upravované na oleji. Tuk v té-
le pfeménuje muzské hormony, ktergm se
obecné fika androgeny a které se pfiroze-
né v uréitém stupni nachdzeji i u Zen, na
estrogeny.’ Cim mé Zena vatsi mnozstui
tuku v téle, tim vice estrogenu jeji télo
produkuje. A déle, jak Zena starne, jeji té-
lo dokéZe androgeny na estrogeny pte-
ménovat stale ucinngji; kvuli této pfeméné
vzrlsta s pribyvajicimi léty jeji hladina est-
rogenti. "

Jakou roli hraji estrogeny pfi
rakoviné?

Nadbyteéna mnozstvi nékterych druhti
estrogenti nadbytecné stimuluji rist a akti-
vitu tkani, které reaguji na hormony, jako
napf. tkéani, které se nachdzeji v prsu.
Uréitym dosud nepopsanym mechanis-
mem pfispiva tato trvala stimulace k rako-
vinnym zménam, které nakonec vedou
ke vzniku nadoru.

Vétsina Zzen musi byt tedy ohro-
Zena, protoze vsechny jime vice
méné stejnou stravu. Jak béina je
rakovina prsu?

Rakovina prsu je nejbézngjsi formou
rakoviny u Zen stfedniho ¢&i pokrocilejsiho
véku. Priblizné jedna z deseti Zen Zijicich
v bohatych zemich touto nemoci onemoc-
ni. V soucasné dobé pfibyva ve Spojenych
statech 120 000 novych pfipadt roc¢né
a toto Cislo se stale zvysuje.*

Jaka je situace v téch zemich,

kde zZeny ji stravu s nizkym obsa-
hem tuku a zustavaji tedy stihlé?
Dostavaji rakovinu prsu méné cas-
to?
Zivicich se nizkotuénou stravou s vysokym
obsahem vlakniny, tedy stravou, jejiz za-
klad tvofi uhlohydraty, pfeménuji velmi
maélo vyloueného estrogenu do vstteba-
telné formy. Vysledkem je, Ze z téla je vy-
lu¢ovano vice tohoto hormonu.® Vyssi ob-
sah vldkniny ve stravé zaloZené ptevazné
na rostlinnych potravinach muze téz fun-
govat jako pfekdzka opétného vstfebani
estrogent.” Obezita je vzacna u Zen, je-
jichZ strava je zaloZena na vysokém obsa-
hu uhlohydrat. Vysledkem je, Ze Zeny Zi-
jici ve spoleénostech, kde je nizka spotfe-
ba tuku a Zivocisnych produktt, maji nizsi
hladinu estrogenti ve vztahu k rakoviné
a nizsi vyskyt rakoviny prsu.5*

Porovnéani Zen vegetarianek se Zenami,
které jedi maso, odhalilo niZsi piijem tuku
ze stravy u vegetaridnek. Vegetarianky vy-
luGovaly stolici dva- aZ tiikrat vice estroge-
nu neZ nevegetarianky.' Hladina estroge-
nu se vztahem k rakoviné byla v krvi Zen,

které jedi maso, o 50% vy3si nez u vege-
taridnek.'

Mladé divky, které vyrustaji na stravé
s vysokym obsahem tukt zacinaji men-
struovat pfiblizné o ¢tyfi roky dfive nez
divky, které se Zivi nizkotuénou stravou
s vysokym obsahem uhlohydratti — dva-
néact versus 3estnact let.” K podobnému
jevu, dochézi i na konci reprodukéniho
obdobi Zeny. Menopauza zac¢ina pro Zeny
na stravé s vysokym obsahem tuku v po-
rovnani s Zenami na nizkotu¢né stravé pfi-
blizné o ¢tyfi roky pozdéji — padesat ver-
sus 3estactyficet let.’® Toto prodlouzeni
let, kdy Zena menstruuje, je wysledkem
ucinku, ktery maji na télo mladé divky
i star$i Zeny nadbytecné estrogeny zpuso-
bené tukem ve stravé.'”'® Brzky nastup
menstruace i pozdni nastup menopauzy
jsou davany do souvislosti s pfiblizné dvoj-
nasobnym zvysenim rizika vzniku rakoviny
prsu v porovnani se Zenami, které maiji
krat3i celkové obdobi menstruace.'**

Kdybych jen védéla, jak jsou tu-
ky a estrogeny dilezité predtim,
nez jsem dostala rakovinu. Mohou
mi byt tyto informace k néjakému
uzitku jesté i ted?

Rozhodné ano. ProtoZe hladina estro-
genu je duleZita i pfi 1éCenti, je dobré, kdyz
ted vite, jakym zplusobem ji miZete mit
pod kontrolou.

Dalsim dulezitym faktem tykajicim se
vztahu pficiny a nésledku mezi stravou
a rakovinou prsu, ktery byste si méla dob-
fe uvédomit, je to, Ze jsou to matky, kdo
uéi své dcery, jak vafit a ktera jidla mit
v oblibé. Studie totiz ukazuji, Ze kdyz u vas
doslo ke vzniku rakoviny prsu v tak raném
véku, riziko, Ze touto nemoci onemocni
vaSe dcery, je téméf dvojndsobné, nez
u bézné populace.?? Riziko u dcer a ta-
ké u sester Zeny, kterd onemocnéla rako-
vinou prsu, muzZe byt za jistych okolnosti
az padesatiprocentni.?*?® Cast tohoto zvy-
Seného rizika spada na vrub vétsi genetic-
ké nachylnosti k tomuto onemocnéni.
Vétsi Cast tohoto zvySeného rizika one-
mocnénim rakovinou prsu je vsak, podob-
né jako u mnoha dalsich ,rodinngych” ne-
moci, pfedavana détem prostfednictvim
wychowy, které se jim doma dostava, jak
postupné vyrustaji. Q

Z knihy Johna McDougalla ,, The
McDougall Medicine: A Challen-
ging Second Opinion“. Dr. McDou-
gall je znamym prikopnikem pou-
zZivani optimalni stravy pri lééeni
fady civilizaénich nemoci. P¥i for-
mulovdni svych doporuéeni vychd-
zi z rozsdhlého studia védecké lite-
ratury i z vlastni vice nez dvaceti-
leté klinické praxe.

Strava, puberta
a pozdéjsi nemocnost

Divky, které konzumuji stravu bohatou
na Zivocisné bilkoviny a tuky, se moznd
,projidaji“ k dasnému ndstupu puberty
—a zfejmé i zvysuji svoje riziko onemoc-
néni nekterymi civilizacnimi chorobami
pozdéji v Zivoté.

Vizkum totiz ukdzal, Ze divky, které
brzy fyzicky dospivaji, maji zvysené rizi-
ko rakoviny prsu (a moznd i rakoviny
vajecniku).

Podle vedouci studie (zkoumajici
zdravotni zdznamy 67 Zen narozenych
ve tficdtych a C&tyficdtych letech), dr.
Berkeyové z Harvard Medical School
v Bostonu, spoc¢ivd dulezitost téchto
zji§téni v tom, Ze strava je viznamny fak-
tor, ktery je — na rozdil od (genetického)
rodinného zatizeni — mozno upravit.

Divky, konzumujici ve véku tfi az pé-
ti let nejvice zivocisnych bilkovin, mély
pruni menstruaci drive nez divky, které
konzumouvaly vice rostlinnych bilkovin.
Podobné platilo pro divky konzumujici
ve véku jednoho az dvou let vice tuku
a pro divky konzumujici ve véku Sesti az
osmi let vice zivocisnych bilkovin.

American Journal of Epidemiology
2000;152:446-452

Hrsti zrni cukr zméni...

Podle vysledkt dalsi studie chrdni celo-
zrnné produkty pfed cukrovkou. Ty
zeny, které jedly vice celozrnnych vy-
robku, mély nizsi riziko onemocnéni
cukrovkou II. typu, nez Zeny, které kon-
zumovaly rafinované obiloviny, napft.
v podobé téstovin ¢i bilé ryze.

Je to zpusobeno tim, Ze konzumace
vyrobkt z celého zrna vede k nizsim hla-
dindm krevniho cukru. Télo nemusi te-
dy k jejich zpracovdni produkovat tako-
vd mnozstui inzulinu (konzumace obilo-
vin v rafinované podobé znamenala az
dvojndsobné hladiny krevniho cukru).
Celozrnné vyrobky obsahuji také vétsi
mnozstuf vitamint a dal$ich zivin, které
mohou byt rovnéz dulezité v ochrané
pred cukrovkou.

Védci sledovali béhem desetiletého
obdobi vice nez 75 000 zZen ve véku me-
zi 38 a 63 lety.

, Ve vétsiné rozvinutych zemi projdou
obiloviny pfed konzumaci dukladnou
rafinaci. Naptiklad v USA byla pouhd
2% ze 70 kg pSeni¢né mouky spotrebo-
vané v roce 1997 na jednoho obyvatele
zkonzumouvdna ve formé celozrnné pse-
ni¢né mouky, “ uved! dr. Liu z Harvard
Medical School v Bostonu, kde byla stu-
die vypracovdna.

American Journal of Public Health
2000;90:1409-1415
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dJak pouzivat klystyr

Pro pouziti klystyru budete potre-
bovat klystyrovou nddobu nebo vak
s gumovou hadic¢kou a ndsadcem; mu-
Zete je obdrzet v prodejndch zdravot-
nickych potreb.

Naplnte klystgrovou nddobu vlaz-
nou vodou, cca 37°C. Pridejte nékolik
kapek cerstvé vymackaného citrénu
nebo $dlek hefmdnkového ¢aje (mozno
i jen s Cistou vodou). Pokud budete
klystyr aplikovat sami, postaci pul lit-
ru az jeden a étort litru vody.

Nejlepsi pozice pro pouziti klystyru
je na kolenou, s hlavou na podlaze, nd-
doba je zavésena 75 az 95 cm nad Fit-
nim otvorem, aby byl zajistén dosta-
tecny tlak vody. Prutok muze byt re-
gulovdn tlakem prstt na hadic¢ku; né-
které klystyry maji specidlni svorku na
regulaci prutoku. Pred zavedenim nd-
sadce do Fitniho otvoru se presvédcete,
zda v trubici nezbyl zZddny vzduch; ne-
chejte vodu na okamzik téci. Natfete
ndsadec vazelinou, olejem nebo jinym
mazadlem, aby bylo zavedeni jedno-
dussi. Pokud béhem toku vody budete
mit nepfijemny pocit, zastavte na oka-
mzik prutok a nekolikrdt se zhluboka
nadechnéte; potom pokracujte ddle,
dokud nebude nddoba prdzdnd.

Pokud muzete vodu na chvili udrzet
a nebudete citit potfebu okamzitého
vyprdzdnéni, muzete si na nékolik mi-
nut lehnout do postele nebo na mékky
koberec a nechat vodu vykonat svou
rozpoustéjici a Cistici prdci pred tim,
nez ji vypustite. Nejprve si lehnéte na
jednu minutu na zdda, potom na pra-
vou stranu, pak na bficho a nakonec
na levou stranu. Prubézné si rukama
masirujte Zaludek. Potom jdéte na zd-
chod a nechejte vodu vytéci. Zustarite
dostate¢né dlouho, aby se stfeva urci-
té vyprdzdnila.

Klystyr by mél byt uzivdn béhem
pustu alespori jednou denné, nejlépe
rdno. Po ukonceni pustu se md s uzi-
vdnim klystyru pokracovat. Jakmile
nastanou normdlni stahy strev, uzivd-
ni klystyru md byt preruseno.

Méli byste dodrzovat ndsledujici:

Usjistéte se, zda voda v klystyru ne-
ni pfili§ studend nebo tepld; méla by
mit teplotu téla (nebo mirné vyssi).

Udrzujte ndstroje v Cistoté; umyuvej-
te je mydlem a vodou. Pokud klystyr
pouzivd vice lidi, dezinfikujte ndsadec
v alkoholu a potom omyjte vodou.

A nakonec: sledujte hojné mnozstvi
odpadu a zapdchajicich vgkalu, které
vychdzeji spolu s klystyrovou vodou
jesté pét tydnu po ukondéeni pustu!
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LIBO-LI
KLYSTYR?

Existuje fada polemik, tykajicich
se vhodnosti pouzivdni klystyru
béhem pustu. Neéktefi lékaFi ve
Spojenych stdtech uplné zavrhu-
ji uzivdni klystyra nebo zavodro-
vdni tlustého streva. Turdi, Ze
klystyry jsou nepotfebné, nepfi-
rozené, ublizujici a ndvykové.

V diskusich pouzivaji ,odpurci Klystgri®
s oblibou argument: ,Zvitata nepouZivaji
beéhem hladovéni klystyr. Pro¢ by jej mél
pouzivat clovek?*

Co jiného se d& odpovédét na toto u-
suzovani, nez Ze zvifata nepisi knihy, ne-
maji pfednéasky o zdravi a ani se nezapo-
juji do wyzkumu mediciny! P¥i vsi sprave-
dinosti je v8ak nutno Fici, Ze ,odpurci
Klystyra“ maji pravdu v tom, Ze Klystyr je
nepfirozena zélezitost a vede k navykium.
Klystyr muze byt ovSsem pouzivan pravi-
delné nebo po delsi obdobi napiiklad pfi
zdolavéni chronické zacpy. Vyprazdriova-
ni vnitfnosti je doprovazeno ,pfirozené*
pravidelnymi stahy svalt ve stfevech, takz-
vanymi peristaltickymi vinami. U zdravych
jedincu zadinaji tyto stahy specidlnim vy-
prazdiovacim reflexem, ktery je vyvolan
tlakem naplnéného konecniku. Klystyr
naplni koneénik vodou a zplisobi umély
silng tlak, ktery spusti vyprazdriovaci u-
stroji. Pokud je klystyr uzivan pravidelné,
oslabi svym nahlym silngm tlakem pfiro-
zenou citlivost Ustroji; to po néjaké dobé
nebude pohotové reagovat na mirngjsi,
pfirozené stimuly. Proto ti, kdo si wytvofi
navyk kazdodennim pouzivanim Klystyru
Zjisti, Ze jejich stfeva ztratila pfirozenou
schopnost vyprazdriovat odpadové latky.

Proto je moZné povazovat pravidelné
pouzivani klystgru za navykové.

Vyse uvedena uvaha ale nema co délat
s uzivanim Klystyru b&hem pustu. Zatimco
prakticky vSichni evropsti odbornici na
pust varuji pfed pravidelngm pouzivanim
Klystyrii a projimadel, vsichni souhlasi s
tim, Ze toto pravidlo mé nékteré dulezité
wyjimky. Tou nejvyznamng;jsi je pust. (Dal-
81 pfipady, kdy je Klystyr doporucovan,
jsou akutni zacpa, akutni infekéni choroby
a pfipady, kdy je pacient na delsi dobu u-
poutéan na luzko, coz vzhledem k nedosta-
tetnému pohybu zpusobuje zlenivéni
stfevni ¢innosti.)

Béhem pustu chybi pfirozena stimula-
ce vyprazdiiovaciho reflexu potravy a tak
veskeré necistoty, odpady a jedy zlistavaji
v téle a mohou vyvolat otravu krve nebo
sebeotravu. Hlavnim divodem posténi se
je pomoci télu ocistit se od nahromadé-
nych toxickych odpadu. Béhem procesu
autolyzy je spalovano velké mnoZstvi
Skodlivych latek, mrtvych bunék a nemoc-
nych tkani. Toxické odpady, které se ve
tkdnich hromadily cela léta, zptsobovaly
onemocnéni a predcasné starnuti, jsou u-
volfiovany a wyluCovany z téla. Zazivaci
trakt a vyluCovaci Ustroji jsou hlavnimi ces-
tami, jimiZ jsou jedy z téla wyluGovany.
Vzhledem k tomu, Ze béhem pustu usta-
vaji pfirozené pohyby stfev, nemaiji toxic-
ké odpady Zadnou jinou cestu jak opustit
organismus, neZ pomoci Kklystyru a proji-
madel. Proto mnozi lékafi v Evropé pfe-
depisuji Klystyry vsem posticim se pacien-
tim - jednou, dvakrat i tfikrat denné.
V prabéhu pustu napoméha Klystyr ocist-
nym a detoxikacnim procestim téla tim, Ze
vymyva veskeré toxické odpady z travici-
ho traktu.

Zécpa je jednim z nejb&Znéjsich one-
mocnéni moderniho clovéka. Pri dlou-

hotrvajici zacpé se stava zazivaci ustroji,
zejména ve spodni Casti stfev a tracniku,
ochablym a lenivym, zahnivaji zde ztvrdlé




Vzhledem k tomu,

Ze béehem pustu
ustavaji prirozené
pohvyby strev, nemaji
toxické odpady jinou
cestu, jak opustit
organismus, nez
pomoci klystyru

a projimadel.

zbytky, které Inou ke sténam tlustého stre-
va a zapliuji jeho pocetné prohlubné a z&-
hyby. To vede k zahnivani a tvorbé plynd,
které vytvéreji zdroj pomalé otravy celého
tela. Diverticulitis — chronicky stav, kdy
jsou malé vaky a prohlubné tra¢niku napl-
nény kaly, je castym problémem lidi kolem
padesiti let, zejména Zen. Casto je traénik
po celé délce Uplné naplnén starymi, ztvrd-
lymi fekalnimi latkami, pfilepenymi na sté-
néch a zéhybech, které tak nechévaji pou-
ze tenky, Uzky kandlek, ktery umoziuje
projit jen mékkym kalim. Nebylo by
moudré nechat pacienty drZzet plst bez
snahy zbavit je tohoto stélého zdroje sebe-
otravy. Béhem pustu je uvoliiovéno z tké-
ni velké mnoZstvi toxinu, které déle putuji
do krevniho obéhu, kde jsou odstrariova-
ny. Pokud tyto toxiny nemohou byt vylou-
Ceny zazivaci trubici, télo se jich bude sna-
Zit zbavit jingmi wyluCovacimi organy,
zejména ledvinami, které jsou tak Casto
pretéZovany, dokonce i poskozovany.

Klystyry jsou pouzivany na viech ev-
ropskych biologickych Kklinikach, které
znam. Ale Cetnost pouzivani klystyru se u
rtiznych lékatu lisi. V Buchingerové sana-
toriu je Klystyr aplikovan kazdé rano nebo
kazdé druhé réno. Ve $védském Bjerkgar-
denu je Klystyr predepisovan dvakrat nebo
tfikrat denné. Mé vlastni doporuceni je a-
lespori jednou denné, kazdé rano.

V nasich laznich uZivaji vsichni pacien-
ti denné klystyr — jako doplnék k zavod-
fiovani tlustého stfeva jednou tydné.
K podpofe detoxikacniho a vyluc¢ovaciho
procesu podstupuji pacienti dvakrat den-
né masaz suchym karta¢em, aby byla sti-
mulovéna vylucovaci kapacita kiZe — nej-
vétsiho wylucovaciho orgénu. Je doporu-
¢ovéano, aby pacienti co nejvice chodili na
prochézky a cvicili na éerstvém vzduchu,
¢imZ pomuiZou plicim pfi ¢idténi krve. QO

Z knihy ,,DzZusovy ptst“ od Paava
Airoly. Dr. Airola byl jednim z pru-
kopnikiu pouzivani prirodnich 1é-
éebnych prostiedku. Diky podcinu
nakladatelstvi Pragma, které kni-
hu vydalo, se miuzeme nyni s jeho
myslenkami seznamit i u nas.

CO JE ZAC:
HOMEOPATIE

Homeopatie se v Ceské republi-
ce stala v nékolika poslednich le-
tech velice populdrni a rozsire-
nou metodou lécent.

MuizZe byt proto zajimavé zamyslet se po-
nékud hloubéji nad jejimi principy:

Princip podobnosti

(similia similibus curentur)

Tento nosny zdkon homeopatie pravi,
Ze latka vyvolavajici u zdravého clovéka
urcité pfiznaky dokaze lécit nemocného,
jehoZ nemoc se projevuje podobnymi pfi-
znaky. Princip podobnosti je klicem pro
volbu homeopatika pfi lécbé.

Zivotni sila (dynamis)

Homeopatie véri, Ze Zivy organismus je
ovlddan duchovni Zivotni silou, kterd je
zodpovédna za Zivot organismu a ¥idi i je-
ho hmotné télo. Jeji naruSeni se v téle
projevi jako nemoc. Homeopaticka lécba
proto sméfuje k ovlivnéni této Zivotni sily,
jejiz uzdraveni mé néasledné vést i k uzdra-
veni hmotného téla.

Puvodce nemoci (miasma)

Homeopatickd teorie odmita, Ze by
pficiny chorob byly materidlniho pavodu.
Za pavodce nemoci povaZuje naruseni Zi-
votn{ sily tzv. ,miasmaty” — znecisténimi,
které jsou vzdy puvodu duchovniho.
Hahnemann (zakladatel homeopatie) véfil
v existenci tfi zakladnich miasmatickych
duchovnich chorob, od kterych se odvijeji
vSechny choroby ostatni.

Princip nekonecéné malych

davek (infinitezimalni davky)

Tento princip turdi, Ze preparéat se sta-
va tim Gcinnéjsim, ¢im vice je zfedény. Za
nejucinnéjsi preparaty jsou povaZovany
ty, které neobsahuji ani jednu molekulu
wychozi, ,ucinné*“ latky.

Princip rfedéni (potenciace)

Léciva latka se do koneéné koncentra-
ce nafeduje (potencuje). Tato latka se v
poméru bud 1:9 (znadi se jako D1) nebo
1:99 (znaci se C1) ptida k tekuting (nej-
Castéji k vodé ¢&i zfedénému lihu) a smés se
protfepava. Z takto protfepané smési se
opét vezme jeden dil, ktery se ve stejném
poméru smisi s tekutinou a stejnym zpu-
sobem zpracovava. Kazdé dalsi fedéni se
znadi zvétSenim indexu o jedni¢ku (napf.
D2, D3... Dx resp. C2...)

Princip dynamizace (trepdni)

Ttepani pfi potenciaci se nazyvé dyna-
mizace. Podle homeopatické teorie se

timto tfepanim uvoliiuje z latky jeji du-
chovni esence, kterd je zde v nedynami-
zovaném stavu ,svazana hmotou®. Tato
duchovni esence ma byt vlastnim nosite-
lem Gc¢inku homeopatického preparatu.
Konecna lékova forma homeopatika od
urcitého fedéni (D24 resp. C 12) neobsa-
huje ani jedinou molekulu wjchozi latky
a je tvofena bud samotnym cukrem (u gra-
nuli nebo globuli) nebo rozpoustédlem,
obvykle lihem (u roztokt — kapek).

Lék terénni (konstituéni)

Homeopatic¢ti pacienti jsou dle svych
fyzickych dispozic a povahovych vlastnos-
ti rozdéleni do nékolika typt (konstituci).
Kazdé konstituci odpovida urcitd homeo-
patickd substance, na kterou tento typ
nejlépe reaguje pfi 16¢bé.

Principy, na kterych je homeopatie za-
loZena, nejsou slucitelné s poznatky, které
pfinasi soudoba biologie, fyzika, chemie
a farmakologie.

Chceme-li vysvétlit vliv homeopatie na
Clovéka, musime se proto podivat na jeji
duchovni pozadi. Sledujeme-li homeopatii
z této strany, zjistime velmi brzy a zfetel-
né, Ze homeopatie neni jen pouhou me-
todou lécby, ale ucelenym filozofickym
systémem, Ze je duchovni naukou, vyrt-
stajici z okultnich kofenti. To se ostatné
obrazi i ve filosofii homeopatické 1écby,
kterou lze v kratkosti shrnout takto:

Nemoc ma duchovni pfi¢inu, spoéivaji-
ci v narudeni duchovni , Zivotni sily“, ktera
za normalniho stavu fidi chod organismu
i psychiku kazdého ¢lovéka. Podani ho-
meopatika toto narudeni oné duchovni
LZzivotni sily“ odstrani, umozni této sile da-
le ¥idit télesné, mentalni i duchovni zdravi
¢loveka a nastoli harmonii mezi lovékem,
pfirodou a kosmickymi silami. Spravné
zvolené homeopatikum timto zplisobem
odstrani ,pfi¢inu® vSech nemoci a utrpeni
Clovéka. QO

rx_ 7

ljryvek z prilohy mési¢niku Kres-
tanské misijni spole¢nosti ,,Zivot
viry“. Autory textu jsou Vladimir
Biba a Ales Franc.
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Mobilni telefon
a ucpané nosy

Uzivdni mobilniho telefonu zpusobuje
méritelné zuvyseni teploty pokozky (a
ucpany nos) — takové jsou zdvéry studie
prezentované na 10. vyroénim kongre-
su European Respiratory Society.

Dr. Paredi z National Heart & Lung
Institute v Londyné uved|, Ze vjzkum se
zabyval spekulacemi o moznych vlivech
radiofrekvencénich elektromagnetickych
poli na lidské zdravi. ,Pouzivdni mobil-
nich telefont bylo spojeno s bolestmi
hlavy, zvysenim krevniho tlaku a posko-
zenim mozku, “ uved! dr. Paredi. ,Navic
— lidé vystaveni vinéni o velmi nizké in-
tenzité (jako jsou viny vysilané mobilni-
mi telefony), ¢asto ,slysi“ ruzné zvuky,
jako je bzucéeni, cvakdni apod. a néktefi
si stézuji na unavu, boleni hlavy, pocity
spdlené ktize a horkosti v oblasti usi.“

Védci mérili teplotu tuvdfe u tFiceti o-
sob behem tFicetiminutového hovoru
béznym mobilnim telefonem. ,Jiz po
dvou minutych konverzace jsme zazna-
menali znaéné zuvyseni teploty, nejuétsi
vzestup byl o 2,3 stupné Celsia po Sesti
minutdch hovoru,“ uvedl profesor
Barnes, dalsi ¢len tymu. Vzestup teplo-
ty zfejmé pfispivd i k ucpdvdni nosu (na
strané tvdfe u mobilniho telefonu).

Vegetariankam
se rodi vice divek

Britskd studie védct z Nottingham
University, vénovand souvislostem mezi
stravou a zdravim matek a jejich mimi-
nek, zjistila zajimavou skutecnost: Zeny
vegetaridnky maji vétsi nadéji, Ze se jim
narodi divka.

Z 5 942 téhotnych matek, ucastnic
studie, bylo témér 5% (coz je pres 250
zen) vegetaridnek. ,V Britdnii se rodi na
kazdych 106 chlapct 100 divek,“ uved-
la dr. Hudsonouvd. ,V nasem vzorku ve-
getaridnek to vsak bylo 100 divek na
kazdych 81,5 chlapcu.

Practising Midwife

Kofein a inkontinence
Zeny, které piji vice nez ¢tyfi $dlky kdvy
denné — anebo konzumuji hodné kofei-
nu z jinych zdroji — se vystavuji riziku
urindrni inkontinence.

Podle vysledkt nové studie maji ta-
kové zeny vice nez dvojndsobné riziko
oslabeni svalu moc¢ového méchyre nez
zeny, které kofeinu konzumuji méné.
Oslabeni svalu mocového méchyre je
hlavni pFi¢inou urindrni inkontinence,
postihujici hlavné starsi zeny.

Obstetrics and Gynecology
2000;96:85-89
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HOUBY NEJSOU
~-NA HOUBY*!

Lidstvo je po celé obdobi své exi-
stence vystaveno interakcim celé
rady mikroorganismt a chemic-
kvych sloucenin, které se v pfiro-
de bézné vyskytuji (anebo které
byly v poslednich dvou stoletich
uméle vytvoreny ¢lovékem).

Lidsky organismus je geneticky vybaven
tak, Ze se dokdZe proti témto Gtokim ob-
vykle ubranit — velka fyzicka zatéz, alergie,
zwySend intenzita UV zéfeni, kaZdodenni
stres a celd fada jinych 3kodlivych faktort
vSak tuto jeho pfirozenou schopnost
ohrozuji.

Tyto skuteCnosti vedou soucasného
Clovéka k navratu k pfirodé i k intenzivni-
mu zdjmu o prohloubent jejiho poznani —
v€etné poznani biologicky aktivnich latek,
které ptiroda produkuje. Mezi takové
biologicky aktivni latky, které Uc¢inné na-
pomahaji odstranovat vyse zminéné nega-
tivni vlivy, patfi skupina latek, které nazy-
vame imunomodulatory. Jednémi z nejvy-
znamgéjSich imunomoduldtorti jsou tzv.
beta-D-glukany, jejichZ ucinnost pfed¢i ce-
lou fadu jinych zndmych latek s imuno-
modula¢nimi G¢inky.

Jak bylo jiz pted lety zjisténo, beta-D-
glukany se nachézeji v bunéénych sténéach

HLIVA USTRICNA OBSAHUJE VEL-
KE MNOZSTVI IMUNOSTIMULACNE
A RADIOPROTEKTIVNE PUSOBI-
CICH POLYSACHARIDU - GLUKANU.

wysSich rostlin a ve vétsim mnoZstvi v se-
menech nékterych obilovin, jako napt. ov-
sa a jeCmene. (Pfibuzné, avsak biologicky
jesté ucinngjsi beta-D-glukany jsou obsazZe-
ny v buné¢nych sténéch wyssich hub, plis-

ni a kvasinek.) Do lidského organismu pfi-
chéazeji v podobé vhodné wzivy, a to za
predpokladu, Ze potraviny pro vyzivu ne-
jsou drasticky mechanicky ani tepelné
upravovany. V tomto sméru je tedy oprav-
nény navrat k celozrmnému peéivu, ke
konzumaci musli, raznych vgrobku s obsa-
hem obilného $rotu atd.

Mnohem G¢innéjsi beta-D-glukany ob-
sazené napft. v kvasnicich nebo v houbéch
prichézeji tepelnou Upravou z¢asti vnived,
nebot dochézi k jejich degradaci. Tuto sku-
te¢nost podtrhuje fakt, Ze houby zacaly byt
Elovekem vyuzivany prvotné jako 1é¢ivé
prosttedky ve formé obkladti nebo tinktur,
masti a prasku (bez tepelné tprawy) a tepr-
ve nasledné (po tepelné Upravé) zacaly byt
vyuzivany nutriéné. Nejvice informaci o 1é-
¢ebnych Gcincich hub pochazi ze zemi ji-
hovychodni Asie, pfedevsim z Ciny a z Ja-
ponska, kde se nejucinnéji ptisobici houby
pfirozené vyskytuji. Mnohé poznatky byly
pfeddvény a ovéfovany tradi¢nimi postu-
py, pozdéji byly experimentalné ovéfova-
ny na zvifatech a zejména v poslednich le-
tech byly i Uspésné ovéfeny na lidech.

Ptikladem staré tradice, ktera byla do-
date¢né védecky ovétena, muzZe byt jedna
z hub s nejstarsi historii péstovani — hou-
Zevnatec jedly (lentinus edodes), znédmy
i pod japonskym nazvem shiitake. Slavny
Cinsky lékaf Wu Shui z obdobi dynastie
Ming o této houbé napsal, Ze pomaha u-
chovat zdravi a Zivotni silu, 1é¢it chfipku,
zlepSovat cirkulaci krve a sniZovat krevni
tlak. Nedavné védecké vyzkumy prokazaly,
Ze houba skuteéné obsahuje latky pfiznivé
pusobici na zdravi ¢lovéka. Bylo zjisténo,
Ze extrakty z plodnic této houby maji vy-
raznou protinddorovou aktivitu. V Japon-
sku byla tato houba podrobena v sedmde-
satych a osmdeséatych letech rozsdhlému
wzkumu, pficemz bylo zjisténo, Ze za pro-
tinddorovou aktivitu odpovida specificky
beta-1,3-D glukan, ktery byl nazvan lenti-
nan a ktery zacal byt v osmdesatych letech
prumyslové vyrdbén cestou extrakce
z plodnic jmenované houby.

Podobné ucinky byly zjistény i u nékte-
rych dalsich péstovanych hub. V tomto
sméru se ukazala byt vyznamnou houba

u nds znama jako hliva Ustti¢néa (pleurotus

ostreatus), japonsky zvana hiratake. Tato
houba, vyskytujici se téméf ve viech ze-
mépisnych ifkach a vegetacnich pasmech
obou polokouli (jeji prumyslové péstovani
bylo zavedeno i v Ceské republice), byla
v osmdesatych letech podrobena v Japon-
sku (kde je traditné konzumovéna a kde
byly téZ poloZeny zéklady k jejimu primy-
slovému péstovani) dukladnému védecké-
mu vyzkumu.

Bylo prokazano, Ze hliva Ustficna sku-
teCné sniZuje hladinu cholesterolu v krvi.
Nejvice védeckych praci vsak bylo vénovéa-
no pleuranu (latce v této houbé obsazené),
ktery je chemicky rovnéz beta-1,3-D glu-
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kanem (avsak ponékud jiné struktury nez
wse uvedeny lentinan). Rovnéz v byvalém
Ceskoslovensku byl vyzkum soustfedén na
beta-1,3-D glukan obsaZeny a izolovany
z extrakt hlivy Ustficné nebo pfimo z
plodnic této primyslové péstované houby.

V soucasné dobé jsou intenzivné pro-
vaddény aplikace doposud znémych po-
znatku o biologicky aktivnich latkach hlivy
Ustficné (zejména pak beta-1,3-D-gluka-
nu) u vyrobniho sdruzeni AROCO s.r.o0. —
AROMA a.s. Toto sdruZeni vyrabi tfi bio-
preparaty (GLUKAREX - tekuty extrakt,
GLUKARIN A, GLUKARIN C - tableto-
vané preparaty) jako potravni dopliiky
s obsahem pleuranu a dva kosmetické pfi-
pravky IMUNAR M a IMUNAR R), které
rovnéZz obsahuji pleuran a dalsi biologicky
aktivni latky z hlivy Ust¥iéné.

Pleuran, jak bylo v posledni dobé zjis-
téno japonskymi, ¢éinskymi, korejskymi
i americkymi védci, ma prokazatelné pro-
tirakovinné G¢inky. Vétsina pozitivnich vy-
sledku byla ziskdna na pokusnych zvita-
tech, ktergm byly implantovény rakovinné
buriky. U lidi bylo pozorovano, Ze pacien-
ti, trpici néjakym typem nadorového one-
mocnéni, se citili lépe a Zili déle, pokud
jim byla do stravy pfidéavana hliva Ustficna
nebo uzivali witazky z této houby.

Vedle dfive zminéného houZevnatce
jedlého a hlivy ustfiéné byly podobné pro-
tirakovinné Ucinky zjistény i u dalsich hub,
jako napf. u choroSe ofiSe, Supinovky na-
meko, trsnatce lupenitého, bolcovitky bez-
ové (,jidasovo ucho*), Klanolistky obecné,
hlizenky obecné a penizovky sametonohé.
I u téchto druhti hub (jak bylo v laborato-
fich prokazéano) jsou protirakovinné a pro-
tizanétlivé ucinky vyvolany obsahem speci-
fického beta-1,3-D glukanu. O

Autorem ¢lanku je Jan Marsalek.
Bioprepardty s obsahem pleuranu
vyrabi AROCO s.r.o., Spojovaci
798/31, 190 00 Praha 9, tel. (02)
6631-3471, fax: (02) 6631-3509,
e-mail: aroco@mbox.vol.cz

LAPACHO:
CAJ INKU

Caj lapacho je pfirodni produkt
z vnitrni kury stromu lapacho
(tecome lapacho — viz foto), jehoz
domovinou jsou lesy v Brazilii,
Bolivii, Peru, severni Argentiné
a Paraguaji.

V této oblasti roste nékolik desitek bota-
nicky pfbuznych druhti. Cervend vnitni
kura se ziskava z odrtd lapacho colorado
a lapacho morado. V oblasti And dosa-
huji tyto stromy stéf az 700 let.

PRIPRAVA

4 &ajové lzicky kury lapacha nasypte
do 1 litru vrouci vody, 5 minut nechejte
povafit a dalsich 15 minut vyluhovat. Ho-
towy Caj muZete lehce osladit nebo smi-
chat s bylinnym ¢&i ovocnym Cajem. Muze
se pit teply nebo studeny béhem dne (nej-
lépe vsak na laény Zaludek). K ptipravé
¢aje lapacho se nesméji pouzivat nadoby
z hliniku! Naopak vhodné je sklo nebo
porcelan. Hotowy neochuceny nélev je la-
hodny a aromaticky (trochu pfipomina
dubovou kiiru ochucenou citrénem).

Doporucend denni spotteba Caje lapa-
cho se pohybuje od 2-3 3alk az po dva
litry. Skuteény objem souvisi s poZadova-
nou intenzitou lé&ivych uinkt. Zadné
vedlejsi ucinky dosud nebyly prokazéany.

CO VSE LAPACHO DOKAZE?

Je tfeba podotknout, Ze lapacho neni
univerzalnim lékem na vSechny neduhy
(jak bylo v Ceské republice casto publiko-
vano v poloviné devadesatych let). Jeho
preventivni i skuteéné lé¢ebny ucinek
v pfipadé nékterych onemocnéni nelze
v8ak zpochybnit. Intenzita tohoto u¢inku
je ovSem ruzna:

¢ Lapacho odstranuje z téla nejrizngjsi
nedistoty, jako napf. t&zké kowy.

¢ Normalizuje a posiluje ¢innost vnitt-
nich orgédnt, jako jsou jétra, ledviny nebo
slezina. Podporuje tréveni.

e Umrtvuje nékteré druhy plisni a bak-
terii, které zpusobuji nemoci.

¢ Posiluje imunitni systém organismu.

* Pomaha lécit disharmonie vgmény 1a-
tek v téle (napf. po chemoterapii — léceni
rakoviny nebo po delsim uzZivani psycho-
farmak).

e Zlep3uje prokrveni téla. Posiluje srd-
ce a krevni ob&h. Odstrariuje chudokrev-
nost.

* M4 pozitivni vliv na 1é¢eni leukémie.

e Zamezuje vytvareni otoku.

¢ QOdstrariuje usazeniny v Kkrevnim
obéhu.

¢ Povzbuzuje latkovou vyménu.

¢ Normalizuje vyménu cukru.
Ma lé¢ivé ucinky na diabetiky.
Zamezuje pozdéj$im potiZzim, které
z diabetu mohou vzniknout.

¢ Chronickd onemocnéni, jako
je roztrouend sklerdza, Parkinso-
nova nemoc nebo revma, Vv jejich
prubéhu pozitivné nabourava.

¢ Nervovému systému propuj-
Cuje wyssi odolnost. Uklidiiuje
v pfipadé podrazdéni.

¢ Posiluje a normalizuje ¢innost
sexuélnich organt.

¢ SniZuje bolest. Ma kladny vliv
na odstranéni migrény.

o Lé&i wyrazky a zahnisana mis-
ta. Pomaha pfi léCeni zénétu.

¢ Plisobi mocopudné.

e Pozitivné ovliviiuje zdravy
spanek.

e Aktivuje pfirozenou funkci
potnich Zlaz.

ZAVEREM

Lapacho muzZe poslouzit jako
bézné (doma nebo na pracovisti)
pfipravovany ¢aj, ktery svym (tu
mensim tu vétsim) dilem pfispéje
k prevenci vyjmenovanych potizi
a chorob nebo pomaha pfi jejich
lé€eni. Mnozstvi a pravidelnost je-
ho uZivani jsou individudlni, celkové
mnozstvi by vak nemélo pfesahnout dva
litry denné.

dni lécebné prostredky

N

)
=
~
Q,

K zakoupeni v prodejné Country
Life - Melantrichova 15, Praha 1

PRAMENY ZDRAVI/ 9



ZAKLADNI
NEDOSTATEK

Naprosty nedostatek casu patfi
k zdkladnim a zcela spolehlivym
pozndvacim znakum c¢lovéka na
cesté k prosperité. Cim vice se
spole¢nost své vysnéné prosperi-
té priblizuje, tim se stdvd zoufa-
IV nedostatek casu kriti¢téjsim.

Jak uvédi Juliet Schorova, autorka knihy
Prepracovany Ameri¢an, publikované
roku 1992, neustdle roste cas, ktery
Americané travi v praci. Pokud se toto
tempo udrZi, budou obyvatelé USA jiz ko-
lem roku 2000 travit v praci zhruba tolik
Casu, jako tomu bylo v 19. stoleti, a to
pfesto, Ze vykon jejich ekonomiky od té
doby zavratné vzrostl.

Dnes tficet procent dospélych Ameri-
Canu uvadi, Ze zcela pravidelné pocituji
vysoky stres, nadmérné vycerpéani a de-
prese. Lékafi zaznamenavaji u populace
wrazny spankovy deficit, nebot véiné
pfepracovani lidé si ukrajuji ze spanku
v pruméru aZ hodinu a pul denné. Man-
Zelsti poradci hovofi 0 manZelském deficitu
v situaci, kdy polovina obZant uvadi, Ze méa
prilis mélo ¢asu na svou vlastni rodinu.
Détsti psychologové zase upozorriuji na ro-
dicovsky deficit, nebot pfibyva déti, které
v dusledku pracovni pfetizenosti rodict jsou
pfi vjchové odkézény jen samy na sebe.

Spolecnost blahobytu zrodila novy ter-
min ,time poverty“, ktery se tyké vsech
téch, kdo stéle vice stradaji naprostym ne-
dostatkem ¢asu, jenZ jim bréni blahobyt si
vychutnat. V atmosféte, kdy firma Gene-
ral Motors slibuje, Ze provede své zakazni-
ky vystavnimi salény o par minut rychleji
neZ konkurence, zaznamenavaji velky us-
péch knihy, v nichZ nalezneme zarucené
rady, jak vymackat z ¢tytiadvacetihodino-
vého dne alespori o trochu Casu vice. V
principu je vak pfedevsim tfeba vydélavat
stale vice penéz, aby bylo mozno koupit si
pro sebe vice ¢asu. Aby bylo mozno vydé-
lat vice penéz, je tfeba chodit do prace o
néco dfive, a odchéazet z ni o néco pozdé-
ji. de ironii nasi doby, Ze prepracovanost
vétsiny muZu, a stéle vice i Zen, je dopro-
vézena vzrustem nucené zahalky téch, kdo
praci nemaji. Jejich pocet se v dobé nej-
wysstho nértstu prepracovanosti vétsiny,
tedy za poslednich dvacet let, zdvojnéasobil.

Préci do umoru zvolili jako prvi mladi
manazefi 70. let, z nichZ vétSina travila
praci kromé svych sluZebnich cest Sedeséat
az sedmdeséat hodin tydné, véetné sobot
anedéli. Do zapomnéni upadl dfivéjsi, jes-
té pfedvéleény pozadavek tticetihodinové-
ho pracovniho tydne. Lavina postupné
zavalujici volny ¢as se naopak pfesunula
i do stfednich zaméstnaneckych vrstev
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a stejny tlak se stal citelnym i naspodu za-
méstnanecké hierarchie.

Nedostatek casu se stal vseobecnym.
Touha po vyniknuti vede manazery k to-
mu, Ze se dobrovolné stavaji workoholiky,
lidmi neschopnymi myslet na cokoliv jiné-
ho neZ na svou préaci. Radovi zaméstnan-
ci védi, Ze iniciativnost a flexibilita, ktera
se od nich ofekavd, znamena predevsim
ochotu dat &ast svého volného ¢asu k dis-
pozici firmé, a tak se osmdesata léta stala
ve Spojenych statech dobou redukce
préazdnin, dovolenych a placeného volna.
Drobné soukromniky nuti konkurence
pracovat od sedmi hodin rdno do deséaté
hodiny vecerni 365 dnt1 v roce. Délnici se
snazi kromé svého zaméstnéani sehnat a-
lespori jeden dZob navic pro pfilepSeni své
finanéni situace, a také kvuli snaze nezu-
stat v konzumu pfili§ pozadu za stfednimi
vrstvami. Je to v3ak krajné obtizné, nebot
zaroven Zeny stfednich vrstev nastoupily
do préce, aby doplnily pfijmy svych man-
Zelu, coZ je nezbytné, maji-li drZet kon-
zumni krok s vy$Simi stfednimi vrstvami.
Osm z deseti Ameri¢anu si dnes mysli, Ze
jiz neni mozné wyjit z jednoho platu.

Jakmile jednou pfipustime; Ze ,Cas
jsou penize“, znamené kazdé usetteni vol-
ného Casu pro sebe a svou rodinu financ-
n{ ztrdtu, kterd postihuje nas a nasi rodi-
nu. Je nutno hodné pracovat, aby bylo
mozno koupit si ¢as druhych, tedy téch,
kdo ho prostfednictvim svjch placenych
sluzeb prodavaji, aby ziskali vice penéz.
Prodaji ndm ho ochotné, protoZe chtéji
ziskat penize, za néz si jednou koupi spou-
stu volného Casu. Tomuto kolotoci, kdy
témef vsichni pracuji pfescas proto, aby si
mohli ¢asem koupit ¢as druhych, fikdme
budovéni prosperity. Tomu, abychom se
nad smysluplnosti podobného pocinani
hloubgji zamysleli, bohuZel brani nas zou-
faly nedostatek ¢asu. O

Z knihy Jana Kellera , Abeceda
prosperity“. Vydalo nakladatel-
stvi Doplnék.

POSLUSNOST
CI ODPOVEDNOST?

O tom, jak se chovd zodpovédny
dospéely clovek, mdme celkem
jasnou predstavu. Ale v pripadé
deti?

Jednat zodpovédné znamenéa néco délat,
protoZe vim, Ze je to potfebné udélat a je
to v souladu s tim, co se obecné uznava ja-
ko lidem prospésné &i spravné. Znamena
to ale také néco neudélat, nepovazuji-li to
za spravné, a nést dusledky takového roz-
hodnuti. Z toho wyplyva, Ze zdrojem od-
povédného jednéni je vnitfni ztotoZznénost
s tim, co déldm, tedy wvnitfni motivace.
Tytéz véci je mozné délat i z vnéjSich po-
hnutek — napfiklad pro penize, ziskéani vy-
hod ¢i z divodt wwhnuti se sankcim. Kdyz
pomine vidina odmény ¢i hrozba nepfi-
jemnostmi, pak toto chovani pomine ta-
ké. To by ovsem stéZi nékdo oznadil za

Vycvikovy kurz RESPEKTOVAT
A BYT RESPEKTOVAN

od 9. fijna 2000 (akreditace MS)

Slova maji velky vliv na chovéni déti
i dospélych. V péti lekcich se muZete
naucit:

- co délat, kdyz je dité v emocich
a chova se nerozumné

- rozpoznat chybna schémata v komu-
nikaci a nahradit ji vétami, které zis-
kaji dité ke spolupraci

- alternativy k tresténi, feSeni problé-
mu v péti krocich

- jaka rizika maji pochvaly a odmény,
co namisto nich

- co ftikat, abychom nevytvareli zavis-
lost na autorité, ale podporovali auto-
nomii a zodpovédnost ditéte

Misto konani: RIAPS (,korkovy sél®,
Chelgického 39, Praha 3 (tram 5, 9,
26 stanice Olsanské ném.)

Termin kondni: cyklus péti lekci ve
dnech 9., 16., 23., 30. fijna a 6. li-
stopadu (pondélky) vzdy od 17.30 do
20.00 hod.

Cena: 600,- K¢ véetné materidla.
V prtibéhu kurzli se novi zajemci ne-
prijimaji.

Prihldsky: PhDr. Jana Nouvdckouvd,
Spole¢nost MKV, Vinohradskd 109,
130 00 Praha 3 (tel. 627-3670 - zdz-
namnik) nebo PhDr. D. Nevolovd,
Zborovskd 6, 150 00 Praha 5 (tel.
5732-0107)



odpovédné. (Abych pfedesla nedorozu-
méni, uvadim, Ze mzdu za praci nepova-
Zuji za odménu, je to soucast oboustranné
smlouvy. Odménu chapu jako lakadlo, ja-
ko manipulaci, aby doty¢ny udélal néco,
co by jinak nedélal.)

Projevy zodpovédnosti a po-

slusnosti mohou vypadat stejné

Jak vak rozpoznat, zda v détech vy-
chovavédme zodpovédnost? Vzdyt to, co
béZné povaZujeme za znaky zodpovédnos-
ti ve Skole, se vlastné zcela kryje s projevy
poslusnosti. Dité, které si nosi pomucky
do Zkoly, ma vzdy vypracované domaci u-
koly, naucilo se zadané stranky z ucebnic
¢i seSitu, nevyruduje pfi hoding, chova se
sludné vicdi ucitelim i détem, se takto mu-
Ze chovat jak na zdkladé zodpovédného
pristupu k vlastnimu vzdélavani, tak z pou-
hé poslusnosti.

Neni cilem, abychom byli schopni de-
Sifrovat, zda se v podminkéach totalni po-
sluSnosti prece jen dité chova Zddanym
zpusobem nejen proto, Ze musi, ale také,
Ze to tak samo chce. Cilem je vytvofit ta-
kové podminky ve Skole, aby rozvoj zod-
povédnosti u déti byl moZzny v co nejvétsi
mife.

Ddanové nechtéji mit

manipulovatelné obéany

Vzpominadm si, jak mi Danové wypra-
veéli, co bylo podnétem pro jejich reformu
Skolstvi. Uvédomili si, Ze Hitler pfiSel
k moci legalné, tim, Ze zmanipuloval davy.
Uvédomili si, Ze pro zachovéani demokra-
cie je velmi duleZité mit nemanipulovatel-
né obcany. Ten, kym je manipulovano,
bude manipulovat témi, kdo jsou pod nim.
Proto postavili svou reformu 3koly na svo-
bodé a zodpovédnosti (nikoliv poslusnosti)
uéiteltl a na zdmérné péci o rozvoj zodpo-
védnosti u déti.

Je tfeba si uvédomit, co potfebujeme
my, v nadich podminkéch. Zda je zodpo-
védnost kazdého ¢lovéka Zadouci hodno-
tou i pro nasi spole¢nost. Pokud ano, mé-
li bychom se zajimat, jakym zplisobem ji
naSe Skola v détech vychovava. Nepodce-
nujme vliv 3koly. Vétsina déti stravi sty-
kem s uciteli pfinejmensim stejné Casu ja-
ko stykem s rodici, spise v3ak jesté vice.

Vvchova k zodpovédnosti

predpoklada moznost volby

Tradi¢ni 8kola stavi na naivni vife v si-
lu slova. Samoziejmé, Ze i o zodpovéd-
nosti si déti od ucitelt vyslechnou mnohé.
Jenze daleko mocnéjsi prosttedky vycho-
vy jsou vzory chovéni a zejména vlastni
zkuSenosti a prozitky. V tomto seridlu
jsem se jiz zminovala, Ze mezi podminky
vnitfni motivace patfi tzv. tfi S — smyslu-
plnost, spoluprédce a svobodnd volba.
Vsechny tfi sloZky jsou v tradiéni Skole
znacné opomijeny. Posledni — svobodna
volba, je vsak pro zodpovédnost podstat-

na. Abychom mohli (méli viibec pravo) za-
dat od nékoho zodpovédnost, musi mit
dotyény moznost vybrat si, ucinit néjaké
rozhodnuti. To plati stejné pro dospélé ja-
ko pro déti. Prikazy vychovavame k po-
slusnosti, nikoliv k zodpovédnosti. Mnozi
rodiCe i uéitelé na otazku, ¢im vychovéva-
ji u déti zodpovédnost, uvadéji, ze zejmé-
na tim, Ze dusledné dbaji na to, aby si di-
té plnilo své povinnosti. Je to omyl, jeden
z dalsich mytu vzdélavani i vijchovy. Do-
hliZzenim na plnéni zadanych dkolt, k nimz
se dité nema pravo jakkoliv vyjadfit, vy-
chovévédme predevsim poslusnost. Plati to
jak v rodiné, tak ve Skole.

Vubér miva vzdy mantinely

Vybér se samoziejmé déje v rdmci ur-
¢itych pravidel a hranic. Vybér neni mezi
ucenim a nicnedélanim, ale mezi riznymi
ucebnimi ukoly, dobou, kdy dité vybrany
ukol udéla, v jakém potadi nebo s kym.
Tradi¢ni frontalni vyuka (tj. kdy vSechny
déti délaji ve stejnou dobu stejné véci)
s tim, Ze by si déti wybiraly, nepodit.
Vzpominam si, jak na jednom nasem kur-
su referovala pani ucitelka o reakci chlap-
ce z osmé tfidy na to, Ze si déti mohly
v chemii vybrat k feSeni rizné ukoly: ,Vi-
te, pani uditelko, Ze je to od prvni t¥idy ve
3kole poprvé, kdy se mé nékdo zeptal, co
chci délat?”

Predpoklad, Ze déti si budou vybirat jen
to nejlehéi a budou se snazit unikat, se pfi-
tom nepotvrzuje. Tuto cestu voli spi§ déti,
které jsou jiz hodné zavislé na vnéjsi moti-
vaci, tj. vetsi uspokojeni nez zajimava a je-
jich moZnostem odpovidajici uloha jim
pfindsi spise dobra znamka (to je jiz velké
riziko pro vyvoj osobnosti).

ZkuSenosti ukazuji, Ze pokud déti nela-
kame na jednicky ani nehrozime $patnymi
znédmkami, orientuji se pomérné dobfte ve
swych schopnostech a vybiraji si pfimére-
né narocné vkoly. QO

Jana Novadékova, NEMES

MEJTE CAS!

Meéjte ¢as na velké malic-
kosti, na obrovské malé bo-
lesti, na dulezité bezvyznam-
né radosti. Zijete krok od
svého blizniho - jen na vads
zalezi, jestli vas ten krok bu-
de spojovat nebo rozdélovat.
Podejte mu ruku drive, nez
mu budete nabizet svou
krev. A reknete-li mu: stojim
za tebou! stujte za nim.

Meéjte cas!

de ponizujici nemit cas. Je
katastrofalni nemit cas. Je
necestné nemit cas. A jestli-
ze pred nékym zavrete dve-
fe, zavrete je, protoze si to
zasluhuje, ne proto, Ze byste
neméli éas. A jestlize vyskrt-
nete ze svého zapisniku nédéi
telefonni cislo, vyskrtnéte je,
protoze se jeho majitel zpro-
nevéril vasi dusi, ne proto,
Ze byste neméli cas.

Meéjte cas!

Navzdory vsem zdvainym
duvodum. Méjte ¢as od pon-
déli do nedéle! V kalendari
prdatelstvi jsou vsechny dny
vyznaceny cervené. Meéjte
éas na ustaraného a zkrou-
seného, méjte ¢as na clové-
ka v tisni a v nestésti. A ne-
zapominejte, ze se na vase
dvere bude o ucast klepat
tak, jako se klepe o chléb ne-
bo ohen.

Meéjte cas!

Protoze pro nékoho Cdcas
muze byt zachrana.

Protoze pro nékoho cdcas
muze byt vychodisko.

Protoze pro nékoho dcas

muze byt budoucnost.
Navrhuji vam: Méjte cas!
A protoze nam samota sta-
le dastéji pripomina neosvét-
lené prostory nebyti a proto-
ze nam lhostejnost témér
presné prozrazuje teplotu
smrti a protoze dobre vime,
jak bezutésny dovede byt né-
kdy clovék, zaprisaham vas:
Meéjte cas!
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SKRYTA
A V BEZPECI

U zZeny tvofi télesné a duseuvni
jednotu v daleko vétsim méritku
nez u muze. Nevéedomy muz ne-
rozumi tésnému spojeni obou
sfér u Zeny. Zatimco obecnd
predstava je takouvd, ze duse je
obestrena télem, u zeny je tomu
naopak: duSeuvni obestird vse té-
lesné.

Dr. Bovet jednou srovnal lasku muze
s teplym plastém. Jestlize se Zena citi tim-
to plastém zahalena, muZe se svému mu-
Zi zcela a bezpodmineéné odevzdat dusi
a télem. Aby ji muZ tento pocit zahale-
nosti poskytl, musi se ucit, Ze vyjadfovat
city neni nic nemuzného. Kdyz jeho slova
a dotyky odpovidaji jeho vnitfnimu posto-
ji, miZe z nich Zena poznat, Ze ji miluje.

Uz mald nepfivétivost, vycitka, tvrdé
nepromyslené slovo mohou do plasté u-
deélat diry, které vezmou Zené pocit bez-
pedi natolik, Ze je pro ni plné odevzdani
nemozné.

Mléeni pak Zadné diry nezalété. Stejné
marné je pokouset se vylécit dusevni zra-
néni télesnym spojenim. Zbyva jen trpéli-
vy spole¢ny rozhovor a ohleduplné vyiika-
ni si bolestivych véci.

Kdyz jsou spraveny diry, kterymi foukal
vitr, ziskava Zena néco zcela podstatného,
bez ¢eho neni mozné jeji plné odevzdéni:
dawvéru. Jako se svéfuje pték vzdu-
chu a ryba vodé, tak se ona chce
svéfit svému muzi. V tomto sebe-
darovéni spociva jeji tajemstvi. Aby
se vSak mohla darovat, musi se nej-
prve ,mit“, musi pfijmout a milovat
samu sebe a byt hluboce vdééna za
to, Ze je Zenou.

Potom je schopna tak silné du-
véFovat, Ze by se odvazila skocit i z
Utesu, aniz by pochybovala, Ze jeji
muz bude na misté, aby ji zachytil.

dJednou jsem se divala na nase
déti pfi skakani do vody a potapé-
ni. Pro hochy to nebylo nic tézkeé-
ho. Jakmile se jim skok podafil,
chtéli by jej stle opakovat.

Jinak tomu ale bylo s nasi jede-
néctiletou dcerou. Véhaveé stoupala
na odrazové prkno a stale se vrace-
la zpét. Marné ji bratfi svym volé-
nim povzbuzovali k odvaze. Teprve
kdyZ skocil napfed otec, aby ji ve vodé
chytil, odvazila se skocit a ve svém Zivoté
tak odkryla jednu schopnost — duvéfovat.

Muz chce svou Zenu dobyt a seviit do
naruce, zatimco jejim nejvétSim ptranim je
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vydat se a byt dobyta. Toto dobuyti je viak
pravem muze jen docasné. Pak smi zase
Zena dobyvat jej a opétovat iniciativu. Jak
to vypada?

K tomu je dulezité védét, Ze i muz po-
trebuje bezpedi. Naléza je, kdyz mu jeho
Zena rozumi a snaZi se vcitit do jeho pra-
covnich problému, jako by byla v jeho ku-
Zi. Pokud to déla, vzdy na jeho praci na-
jde néco, co si zaslouzi uznéni. A toto
uznani musi vyslovit! Jen maélo Zen ma
pfedstavu o tom, jak velice je muZ zavisly
na uznani Zeny. Nic jej ,nedobyvd® tolik,
jako kdyz jej Zena chvali.

Naproti tomu posméch a zlehCovani
jsou pro néj jed. Kdyz na ngj cely den tvr-
dé dopada kritika a neuspéchy, pfijde Cas-
to domu ,splaskly“ jako prazdnéa duse na
jlzdnim kole. Nikdy po uznéni své Zeny
netouZi vic nez v tuto chvili. Ona ho pak
musi znova ,napumpovat” a pomoci mu
dostat se do spréavné ,,podoby* tim, Ze vy-
slovi své uznani. Muz vsak potfebuje vnitt-
ni pomoc také vzhledem k télesnému spo-
leCenstvi, pfedevsim tehdy, kdyZz se mu
nepodati plné uspokojit svou Zenu. Citi se
pak lehce ,vinen“, jako ten, kdo ,selhal”
a pro pfi$té ma strach. Pravé pak je dule-
Zité, aby se Zena bez jakéhokoliv predsti-
réni vyjadfovala vdé¢né a s uznanim, pfi-
¢emz neni k zahozeni ani troska humoru.
Zlehc¢ovani a kritika by zde mély smrtici u-
¢inek. Kazdé, i to nejmensi povzbuzeni

a jistéjsi.
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te¢né neuvédomuje, Ze ze sebe vydal fy-
zickou silu a Ze jej pfepada nepfekonatel-
na potfeba spanku. To se musi naucit
chéapat.

Muz na druhé strané musi védét, zZe
delsi doba, kterou Zena potfebuje k po-
stupnému pfiblizeni se vrcholu, odpovida
také jejimu ocekavani po orgasmu. Chtéla
by tam nahote zUstat co nejdéle, a tak se
zdrdhd sestoupit zase do udoli. V tomto
stavu vrcholného prozitku zvlasté touzi po
skryti a bezpedi. Je pro ni nepostradatel-
né, aby nyni védéla, Ze ji muz drz, aby ci-
tila jeho ochranu a silu a byla o jeho lasce
noveé ujisténa néZnostmi i slovy. Slova jsou
pfi tom zvlast dilezita, protoZe pro tato u-
jisténi kupodivu neexistuje jiny vstup nez
ucho.

Pro muZe je obtizné vcitit se do této
potfeby slyset, protoZe ma strach, Ze slo-
va jsou kazdodennim pouZivanim znehod-

S laskou je to

stejné jako s cerstvée
vysazenvym malym
stromkem - je nécim
Zivym, co roste.
Aby dozraly
drahocenné plody,
je potreba casu.

[ Y4

Jeji

Znam Zeny, které dosud neprozily or-
gasmus. ProZivaji vsak radost a wyjslovné
za to svym muzim dékuii.

Po vstiiknuti semene ma muz pocit na-
syceni az vycerpani. Zena si Gasto dosta-

nocena. Pfesto je to tak: Zena nemuize byt
nikdy pfesycena tim, kdyz slysi, Ze ji jeji
muz miluje. Proto se muZ musi ucit trochu
odlozit svoji potfebu spanku a odolat po-
kuSeni odtdhnout se z objeti Zeny a hned



usnout. Jinak by se ztratilo kouzlo tohoto
okamziku, svétlo by bylo uhaseno a Zeny
by se zmocnil pocit prazdnoty a tichého
zKklamani.

Misto toho mohou muz a Zena v téch-
to chvilich proZivat néco z toho, co popi-
suje dr. Bovet ve své manzelské pfirucce:
,Po bouti va3né jsou oba milujici se otev-
feni ve svém nejhlubsim nitru a mohou si
navzdjem bezprostiedné vidét do duse.
Pravé prozita radost je napliuje hlubokou
vdéCnosti vici sobé navzdjem i vici Bohu
za partnera. Nyni si mohou fici a wyjevit
véci, které by jinak zustaly newyjadfeny.
Problémy se fesi beze slov, a pravé ted
prozivaji dokonalé obecenstui.

K tomu mi dovolte poznamku, Ze
k proZiti pocitu ukryti a bezpedi patfi i tro-
cha inteligence a dobrého vkusu. Vsichni
znédme rozdil mezi hltavé snédenou svaci-
nou a slavnostnim obédem v pékné wy-
zdobené mistnosti. Hlad je sice utiSen v o-
bou pfipadech, ale prece — jaky rozdil!

Laska vsak potfebuje nejen prostor.
Potfebuje také Cas. Vzajemné harmonie
télesnych a duSevnich prozitki nelze do-
sahnout za jediny den. S laskou je to stej-
né jako s Cerstvé vysazenym malym
stromkem — je né¢im Zivym, co roste. Aby
dozrdly jeji drahocenné plody, je potieba
casu.

Manzelé by proto neméli byt zklamani,

jestlize k dokonalé sexudlni harmonii ne-
dojde béhem prvnich mésicti nebo i let je-
jich manzelstvi. Nikdy by se neméli vzda-
vat nadéje. Vzpominadm si, jak jsem ronila
slzy, kdyZ jsme jednou s mym muzem vy-
hledali naseho réddce v manzelstvi kvuli
problému, jenZz se nam zdal nefesitelny.
Zeptal se nas, jak dlouho jsme spolu.
Vzlykla jsem: ,UZ osm let!” Dobrotivé se
usmal: ,Ach, to jste tedy teprve nemluv-
nata!“ Pak ndm fekl, Ze uZ je Zenaty Ctyfi-
cet tfi let a stejné tak dlouho jako lékaf
o manZelskych otézkach premyslel, cetl
a zabyval se jimi a dodal: ,Myslim, Ze ted
vim asi tak dost, abych mohl vstoupil do
manZelstvi.
Télesné véci nemohou dokézat nic, jestli-
Ze s nimi nejde zaroveii duSe. To odpovi-
da biblickému mysleni: Bible za¢ina vzdy
telem. Mluvi o tom, Ze muz a Zena se
v manZelstvi stanou ,,jednim télem*®. Toto
slovo mysli v pruni fadé zcela konkrétné
pohlavni akt. Ale je tim minéno jesté
mnohem vic. Mysli se tim cely ¢clovek, je-
ho mysleni a citéni, celé byti. Manzelstvi
neni cil, ale cesta. Muz a Zena spolec¢né
putuji. Rostou, zraji a uci se milovat tak,
aby jako zraly plod svého manZelstvi zis-
kali také sexudlni harmonii. O

Z knihy Ingrid Trobischové , Ra-
dost byt Zzenou (a ¢im k tomu mu-
Ze prispét muz)“.

ODLISNOSTI
V SEXU

Obliba sexu u Zen md charakter
jakési cykli¢nosti v souladu s men-
struaénim kalenddrem, zatimco
u muzu md charakter necyklicky.
Tvto a dalsi znaky hovofi o ne-
popiratelném faktu, ze sexudIni
projevy muzu a zen nejsou zda-
leka totozné.

Nepochopeni této jedineCnosti muze
v manZelstvi vytvatret neustdly zdroj frust-
rozdilt, pokud se tykéa zéliby v sexu, stoji
za zvlastni pozornost.

Za prvé, muzZi jsou vzrudovani prede-
v8im vizudlnim podnétem. Vzrudi se po-
hledem na nahou Zenu nebo pokukova-
nim po Zené poloodéné. Zeny jsou na-
opak orientovéany vizudlné mnohem méné
nez muzi. JistéZe se zajimaji o atraktivni
muzské télo, ale fyziologicky sexualni me-
chanismus se u nich obwykle nespousti
podle toho, co vidi; Zeny jsou v prvé fadé
stimulovany doteky. Zde se setkdvame
s prvnim nedorozuménim v loZnici; on si
pfeje mit v loznici svétlo a vidét ji svlece-
nou, ona chce, aby se s ni laskal potmé.
muZi nejsou velmi vybiravi, pokud jde o o-
sobnost prebyvajici v téle, které je vzrusu-
je. MuZ muZe jit po ulici a byt stimulovan
spofe odénou Zenou, ktera se kolem ného
mihne, tfebaZe nevi nic o jeji osobnosti,
hodnotach ¢i dudevnich schopnostech. Je
pfitahovan pouze jejim télem. Podobné se
muZe nad fotografii nezndmé nahé mo-
delky vzrusit skoro stejné jako pfi pfimém
setkani s nékym, koho miluje. V podstaté
pouhé fyziologicka sila sexudlni zadosti-
vosti je u muZe zaméfena vétsinou na fy-
zické télo atraktivni Zeny: odtud pochdzi
urcitd oprdvnénost stiznosti Zen, Ze jsou
muzi vuzivany jako ,objekty sexu®. To
vysvétluje, proc¢ jsou prostitutky o tolik po-
cetnéj$i neZ muZi provozujici prostituci
a pro¢ se malo zen pokousi ,znasilnit*
muze. Odrazi to skutecnost, Ze védomi
vlastni hodnoty je u muzi motivovéno vi-
ce pfanim Zenu ,dobyt* nez se stat objek-
tem jeji romantické lasky. To nejsou pfilis
lichotivé znaky muzské sexuality, jsou
vSak dobfe dokumentovény v odborné li-
teratufe. VSechny tyto faktory prameni
z hlavniho rozdilu mezi sexudlni Zadosti-
vosti muzli a Zen.

Z hlediska sexudlnich z&mu jsou Zeny
mnohem vybiravéjsi. Obvykle se pohle-
dem na hezkého, okouzlujictho muZe ne-
bo na fotografii zarostlého modelu vzrusu-
ji méne; jejich touha byva zaméfena spise
na konkrétniho jedince, k némuz citi uctu

a obdiv. Zenu stimuluje aura romantiky,
kterd muze obklopuje, jeho charakter a o-
sobnost. Uznava muze, ktery se ji libi jak
z hlediska emociondlniho, tak fyzického.
Pokud jde o charakter téchto tuzeb, exis-
tuji samozfejmé wyjimky, ale skutecnost je
takova: sex je pro muze fyzickou zalezi-
tosti, pro Zenu hlubokym emocionalnim
zazitkem.

Co to znamena v praxi? Jak mohou
odliSnosti v sexu neblaze ovliviiovat man-
Zelsky vztah tam, kde je zfejma opravdova
laska? Jednoduse: jestlize Zena nepocituje
tésnou blizkost svého muze v intimni chvi-
li — kdyz nema pocit, Ze ji respektuje jako
osobnost — nebude asi schopna mit ze se-
xudlniho styku s nim potéSeni. Muz doka-
Ze ptijit domu z prace ve 3patné naladé,
stravit vecer otrockou praci za psacim sto-
lem nebo v garézi, divat se ml¢ky na zpréa-
vy ve dvacet tfi hodin a nakonec hupnout
do postele a kratce si zadovadét. Skutec-
nost, Ze s manZelkou nezaZili za cely vecer
ani chvilku néZnosti, mu v touze po sexu
moc nebrani. Vidi ji jit v pfiléhavé noéni
kosilce k posteli a to stadi k spusténi jeho
spinace.

Ale s jeho Zenou to tak snadno nepo-
hne. Cekala na ného cely den, a kdyz pfi-
el a sotva ji pozdravil, citila se zklamana
a odmitnuta. Jeho neustdly chlad a zaobi-
réni se vlastni praci jeji touhu uzamkly;
proto pro ni mizZe byt pozdéji veter ne-
mozné reagovat kladné. Dovolte mi, a-
bych postoupil o krok déle. Kdyz se Zena
miluje, aniz by citila romantické sblizeni,
citi se jako prostitutka. Misto tcasti na
vzadjemném vzrueni dvou milujicich se lidi
mé pocit, Ze je wyuZivdna. VyuZivana
v tom smyslu, Ze manzel vyuzil jeji télo pro
své potéseni. A tak muzZe bud odmitnout
podvolit se jeho Zadostivosti, nebo mu ne-
ochotné a s odporem ustoupi. Neschop-
nost vysvétlit tuto frustraci je podle mého
néazoru neustalym zdrojem nervozity. QO

Z knihy Jamese Dobsona ,Zena si
preje, aby ji muz rozumél“. Vydalo
nakladatelstvi Navrat domuii.
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PUSTINA PLNA
ODPADKU

Jednim z nejzjevnéjsich priznakt
tézké krize, v niz se ocitl nds
vztah k zivotnimu prostredi pla-
nety, je zdplava odpadku, kterd
se vali z nasich mést a tovdren.
Nase ,spolecnost na jedno pou-
ziti“, jak byvd nékdy charakteri-
zovdna, je zalozena na predpo-
kladu, ze ndm nekonecné pfri-
rodni zdroje dovoli produkovat
nekonecné mnozstui zbozi a be-
zedné nddrze (odpadni jamy
v zemi, morskd smeti$té) ndm u-
mozni se zbavit nekonecéného
proudu odpadu.

Pravé ted se vsak v tomto proudu zacina-
me topit. Pfili§ dlouho jsme se spoléhali
na staré réeni ,sejde z odi, sejde z mysli“;
ted ndm zacinaji chybét metody pro tako-
vou likvidaci odpadd, aby ndm z odi i
z mysli skuteéné sesly.

pulace mnohem mensi a vyprodukovala
mnohem méné odpadl (z nichZ jen ma-
lokteré byly vysoce toxické), jsme mohli
veFit, Ze kdyZ je svét dokézal stravit, ne-
musime uZ o nich pfemyslet. Dnes je ale
vSechno jinak. Najednou jsme znepokoje-
ni, ba pfimo dotleni, kdyZz se obrovska
mnozZstvi naSich vlastnich odpadkd hlasi
o nasi pozornost, protoZe odpadni jamy
pretékaiji, spalovny otravuji vzduch a sou-
sedni obce nebo staty se na nas pokouse-
ji pfesunout to, co samy nejsou schopny
zvladnout.

Mnohé obce ve Spojenych sta-
tech dospély k nézoru, Ze skuteé-
nou odpoveédi je recyklace, navra-
ceni wyhozenych véci zpét do ob-
chodniho fetézce. A nékteré recyk-
latni projekty byly pozoruhodné
uspésné. Casto se vsak zjisti, Ze
produkty vyrdbéné a balené pro

.....

l’
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ham o recyklaci vzdoruji. Naptiklad
nékteré piilohy novin a €etné caso-
pisy s leskljm povrchem obsahuji
latky, které stroje na recyklaci pa-
piru nedokézi zpracovat. V mno-
hych obalech z umélé hmoty jsou
pfitomny slozky, které ¢&ini jejich
recyklaci netinosné drahou a slozi-
tou. P¥i navrhovéni oball se vétsi-
nou uvazuje wjluéné o jejich vlivu
na prodejnost vyjrobku, a ne o ob-
jemu, ktery zaujmou na skladkach,
nebo o toxickych latkach, jez se uvolni pfi
jejich spéleni: Proto se dnes méstské od-
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pady mnohem castgji spaluji nez recykluii.

Navic je opétovné zatazeni odpadu (Ci-
li ,postkonzumnich zdroju*, jak je nazyva-
jl néktefi zastanci recyklace) do komeréni-
ho fetézce podminéno existenci trhu pro
tyto produkty. Vétsina vyrobcu je nane-
§tésti zvykla kupovat primérni suroviny
a chybi ji nejen navyk, ale i strojové vyba-
veni k pouzivani recyklovanych, pfestoze
by takovy postup mohl byt po nespornych
pocéteénich obtiZich i vwwhodnégjsi. Kromé
toho Casto existuji statni dotace na vyuzi-
vani primarnich surovin, ale ne na jejich
recyklovatelné néhrazky. Pfikladem muze
byt papir. Mnozi z nejvétsich spotfebitelii
a vyrobcli papiru vkladaji velké investice
do lest a plantaZi; nejsou proto ochotni
pouzivat recyklovany papir, kdyZz mohou
vydeélat vice penéz pokéacenim stromu, do
nichZ investovali a je$té na né dostali ne-
malé dotace z nasich dani.

Pti Cetnych seminéfich na téma recyk-
laci v Tennessee a projednavani tohoto
problému ve Washingtonu jsem se setkal
s obrovskou iniciativou obcanu. Setkal
jsemn se vSak také s nesmirnym zklamanim
jednotliveti i skupin lidi, ktefi poctivé sbi-
rali a t¥idili ty prvky komundlnich odpadu,
jeZ lze whodné recyklovat, aby nakonec
zjistili, Ze tento materidl nikdo nekoupi.
Vétsina téch, kdo se s timto problémem
setkali, je pfesvédcena o nezbytnosti nové
legislativy, kterd by wyrovnala startovni
podminky mezi pfirodnimi a recyklovany-
mi surovinami, znevijhodnila prodejce ne-
recyklovatelnych vyrobku a oballi a zaka-
zala zvefejiiovani nepravdivych tvrzeni
o recyklovatelnosti. Ma-li recyklace fungo-
vat, nestadi iniciativa jednotlivcti. Musi se
zmeénit systém a je tfeba modifikovat nase
hromadné pouZivané procesy.

Zménit se musi i naSe uvaZovani. Neni
prosté mozné, abychom déle vytvateli vét-
$i a vétsi mnozstvi odpadti, vypoustéli je
do Zivotniho prosttedi a pfedstirali, Ze na
tom nezéaleZi. Stejné jako ostatni nejzavaz-
ngjsi ekologické problémy prameni tato
krize s odpady ze skute¢nosti, Ze uz jsme
zapomnéli, kde je naSe misto v pfirodé.
Véechny druhy v pfirodé produkuiji odpad,
ale ten je téméft beze zbytku ,recyklovan®
— ne timto druhem samotnym, ale jingmi
formami Zivota, s nimiZ Zije v symbiotic-
kém vztahu. Nejtoxi¢téjsi prvky v odpad-
nim fetézci jsou pfirozenou cestou odstra-
nény a izolovany, aby je mohly pomalejsi
procesy postupné zbavit toxicity. To
ovSsem predpokladéd udrzeni vyrovnaného
a vzdjemné vyhodného vztahu mezi dany-
mi druhy; jestlize jeden z nich pfekroci
hranice, jeZ jsou mu v systému vymezeny,
hrozi mu, Ze se nebude schopen vyrovnat
s nésledky tvorby odpadu.

V jistém smyslu vlastné u této ptiroze-
né metody zadny ,,odpad“ nevznikd, ne-
bot co je pro jeden druh odpadem, stava
se pro druhy uZite¢nou surovinou. My lidé
jsme ovSem dosahli takového poctu a ta-
kové schopnosti ménit okolni svét, Ze nés
odpad svym mnoZstvim i toxicitou vyrazné
prevysuje schopnost pfirodniho prostredi
jej absorbovat a znovu wyuzit tempem,
které by se alespori vzdalené podobalo
tempu jeho tvorby. Z toho plyne, Ze mu-
sime najit U¢inny zpusob recyklace nasich
vlastnich odpadu a nespoléhat na to, Ze to
za nas udélaji jiné organismy. Ukazuje se
to jako sisyfovsky tikol. Jesté lep$im fese-
nim by ovéem bylo drastické sniZeni
mnozstvi vytvarenych odpadu.

Musime zalit uplné jinak uvaZovat
o spotfebnich pfedmétech; méli bychom




se branit obvyklym ptedstavdm, Ze se
vSechno musi nevyhnutelné opotfebovat
nebo pokazit a nahradit novym, lepsim
modelem, ktery ¢eka stejny osud. Nebude
to ovSem snadné, protoZe nase civilizace
dnes vychazi ze struktury vzidjemné se
prolinajicich ekonomickych a spolecen-
skych ¢innosti, které kladou duraz na ne-
ustalou spotfebu novych ,véci“. Hromad-
nd vyroba umozZnila miliénum lidi, aby
vlastnili vysoce Zadané produkty pramy-
slové civilizace. Tento vyvoj byl témét vse-
obecné povazovan za velky krok vpred
a skutecné také umoznil stovkdm miliént
lidi obrovské zvySeni Zivotni trovné a kva-
lity Zivota. Pfitom se vSak tyto produkty
samy staly nejen dostupnymi, ale i ,laci-
nymi“ v obou smyslech tohoto slova.
ProtoZe je lze snadno nahradit jingmi,
identickymi, neni tfeba si jich vazit, chra-
nit je a starat se o né tak, jako jsme se
0 své véci starali v minulosti. ProtoZe je
kazdy z nich pouze jednim z miliénu, ne-
musi uz byt oceriovan pro svou jedineé-
nost, a protoZe jsou vyrdbény stroji od-
stranujicimi vSechny znaky individudlni fe-
meslné zdatnosti a tvofivosti, mohou byt
snadno odepsany. Proto muZe byt néco,
co za¥i novotou, v nasi mysli rychle trans-
formovéno na néco, co lze klidné vyhodit.

Je-li zjevné, Ze musime piehodnotit
nas pfistup k vécem ,na jedno pouziti“,
mélo by byt rovnéZ jasné, Ze nestadi jen
hledat mechanickad feSeni. Dospél jsem
k nazoru, Ze odpadova krize — pravé tak
jako celd krize Zivotniho prostfedi — je
zrcadlem, v némz se miZeme vidét jasné-
ji, budeme-li ovsem ochotni se hloubéji
zamyslet nad tim, kym jsme a kym chce-
me byt (jako jednotlivci i jako civilizace).
Pravé odpadové krize by dokonce mohla
byt tou nejlepsi pfilezZitosti, abychom si
polozili par nepfijemnych otazek o nés sa-
motnych.

Naptiklad: jestliZze povaZujeme pouZiva-
né véci za néco odlozitelného, nezménili
jsme soucasné zpusob naseho uvaZovani
o nasich bliznich? Civilizace vedla ke vzni-
ku neosobnich, téméf pramyslovych me-
tod vzdélavani, zaméstnani, ubytovani,
nasyceni a zaopatteni miliard lidi. Neztra-
tili jsme pfitom schopnost ocenit jedinec-
nost kazdého z nich? Neusnadnilo ndm to
moznost rezignovat na nékoho, kdo po-
tfebuje zvladtni pozornost a pééi? Tradicni
spolecnosti cti své nejstarsi cleny jako zté-
lesnéni moudrosti a ryziho charakteru. My
je v8ak aZ pfili§ ochotné odkléadame jako
»pouzité“ osoby, neschopné vytvofit néco
nového, co by se dalo spotfebovat. Hro-
madnou produkci informaci znevazujeme
celozZivotni moudrost, o niz soudime, Ze ji
1ze snadno nahradit pénou sebranou z pfi-
livu informaci valicich se nasi kulturou.
Z podobnych davodt jsme zredukovali
hodnotu vzdélani (pfestoZze o ném tim cas-
t&ji mluvime). Vzdélani je recyklaci znalos-
ti, a protoZe zdurazriujeme tvorbu a trva-

lou spotfebu ohromnych kvant informaci,
necitime potfebu si vazit nahromadénych
znalosti, které nasi predchudci s takovou
uctou uchovavali.

Nékdy jsme dosud okouzleni tim, jak ti
druzi prozivaji swijj Zivot, ale tento pocit ja-
ko by se dnes udrzoval jen s obtiZzemi —
snad proto, Ze jsme znevazili ideu zavazku
k tém druhym, at uZ jde o déti ponechané
pracujicimi rodi¢i bez dozoru, o nemocné
rodiCe, byvalé manZelské partnery, zane-
dbdvané pratele a sousedy nebo vlastné
o kohokoli z nagich spoluobéanti. Jednim
z nejotfesngjsich prikladt ztraty ceny indi-
vidua je vznik nové kategorie bezdomov-
cl, takzvanych odvrZzenych déti, které by-
ly vwwhozeny ze svjch domowt, protoZe se
,nedaly zvladnout” nebo proto, Ze jejich
rodi¢e uz neméli éas na jejich zvlastni po-
tieby. Stéle Castéji slysime o novoroze-
nych détech doslova wyhozenych do po-
pelnice, kdyZ jejich matky z néjakého du-
vodu neunesly predstavu, Ze by se mély
starat o dité bez Sance na pochopeni
a podporu ze strany nasi spolecnosti.
Odvrzené déti: nic nemtze byt lepsi ilus-
traci mého pevného presvédéeni, Ze nej-
horsi formou ekologické devastace jsou
zmarené Zivoty.

Podobné snadno muZeme znevazit
i hodnotu pfirody, jestlize se domnivame,
Ze s ni nemame nic spole¢ného. Oba tyto
problémy, zmafené Zivoty i piiroda, jsou by-
tostné spojeny; dokud totiZz neuzndme vse-
chen Zivot jako drahocenny, budeme trva-
le devastovat lidskou spole¢nost i pfirodu.

Kdo jsme, jestlize necitime zadny vztah
k tém, jejichZ Zivoty jsou v nasi vlastni spo-
leCnosti promarnény? Kdyz ztracime své
misto v §ir§im kontextu, v némz jsme kdy-
si definovali smysl svého byti, rozplyva se
i pocit, ze nékam patfime, a unikd nam
mezi prsty vyznam Zivota samotného.

Pokud jsme pfesvédcéeni, Ze nemame
nic spole¢ného s pfirodou, neméame Zad-
nou pfedstavu o své uloze v pfirozeném
kolobéhu Zivota a nechépeme pfirozené
procesy zmén, které nas ovlivriuji stejné
jako my je. Znamena to, Ze se pokousime
naértnout smér nasi civilizace podle jedi-
ného pevného bodu, jimZ jsme my sami.
Potom neni divu, Ze si pfipadame ztrace-
ni a zmateni. Neni divu, Ze ma tolik lidi
pocit promarnéného Zivota. Na§ druh se
dfive zdarné rozvijel ve spletité a vzajem-
né provéazané pavuciné Zivota, ale dobro-
volné svou zahradu opustil. Pokud nena-
jdeme zpusob, jak zdsadné proménit svou
civilizaci a své pojeti vztahu mezi lidstvem
a Zemi, zdédi naSe déti pustinu plnou od-
padka. O

Z knihy ,,Zemé na misce vah“, je-
jimzZ autorem je soudasny kandi-
dat na funkci prezidenta USA, Al
Gore. Knihu vydalo nakladatelstvi
Argo. Prelozil Jan Jarab.
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Ridici, pozor:

radéji zadrite dech...

AZ pristé pojedete autem, radéji zadrzte
dech! Novd zprdva uvddi, ze koncentra-
ce nékterych skodlivych Idtek, jako je
kysliénik uhelnaty, muze byt uvnitf vo-
zu az desetkrdt vyssi nez venku.

Ukdzalo se, Ze i koncentrace dalsich
potencidlné nebezpeénych chemikdlii,
jako je benzen, ozén ¢i kysliénik dusic-
naty, pfesahuje hodnoty okolniho vzdu-
chu (a nékdy i bezpe¢nou normu).

Podle Agentury pro ochranu zivotni-
ho prostredi (EPA) je ,zdravotni riziko
z vystaveni kysliéniku uhelnatému nej-
vétsi pro kardiaky.“ U zdravych lidi mu-
Ze dojit k ovlivnéni fyzické vykonnosti,
zhor$eni vidéni, manudini zrucénosti
a schopnosti se ucit.

Tym analytikt dospél k témto zdve-
rum po prostudovdni triadvaceti védec-
kych studii, které byly publikovdny v od-
bornych védeckych &asopisech za po-
slednich patndct let.

Celou zprdvu lze ziskat na webové
strdnce www.acta.org (v &dsti vénované
dopravé).

Cvicéeni pomaha

proti impotenci

Ve velké dlouhodobé studii zjistili védci,
Ze ti muzi, ktefi denné spdlili pfi néjaké
fuzické aktivité nejméné dvé sté kalorii,
méli nizsi riziko impotence nez neaktiv-
ni muzi. Podle dr. Goldsteina z Boston
University School of Medicine pro sni-
zZeni rizika staci denné ujit rychlou chu-
zi asi t¥i kilometry.

Védci sledouvali po dobu deviti let té-
mér Sest set muzu, ktefi na pocédtku stu-
die neméli s impotenci zddné problémy.
Vizkumnici se soustfedili na ty faktory
zivotniho stylu, o kterych se predpokld-
dd, ze prispivaji k impotenci — na kou-
Feni, piti, télesnou necinnost a obezitu.

Urology 2000;56:302-306
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ZIVOT
V BAZENU

Nedduvno jsem vzal svoje dvé
dcerky do velkého morského a-
kvdria. Manzelka nékam odce-
stovala, a tak jsme se s Andreou
a Jennou rozhodli, ze strdvime
den mezi delfiny, mroZi a vycpa-
nuymi tucndky.

Byl to néddherny den. Hamburgery, zmrz-
lina, plySové velryby. Hracky, hracky
a hracky. Dévcata se spoléhaji na to, Ze
tatinek se neubrani jejich dotérnému

,Prosiiiiim®. Mél jsem to védét. Primérna
doba jejich zajmu o atrakce v tomto z&-
bavném parku byla dvanéct minut a t¥icet

dvé sekundy. Co pfijde potom, je vzdy

stejné: ,Tati, muzes to vzit? Je to tézké.“
»Rikal jsem ti, Ze to nemas kupovat,
kdyZ to ted nemtiZze$ unést.

dvé sady pastelek, sluneéni bryle, nafouk-
nutého tuénéka, Zraloc¢i zub (samozfejmé i
se Zralokem), plySovou rybi podobu zabi-
jaka Shamu v Zivotni velikosti, Sest
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nafouknutych balénkli a Zivou Zzelvu —
(s témi balénky jsem to trochu p¥ehnal,
bylo jich jen pét.) K tomu si pfedstavte
horko, svédéni ze slané vody, kterou jsem
byl dokonale promocen, kosili umazanou
od zmrzliny — a sami uznéate, Ze jsem toho
véeho mél az az ...

Proto jsem uvital, kdyZ jsem najednou
objevil détské hfisté s bazénem plnym mi-
¢l. Jedina rozumna véc, kterou jsem v té
chvili mohl udélat, byla, Ze jsem koupil
vstupenky a navstivili jsme tento velky, kli-
matizovany pavilon, v jehoz stfedu je ba-
zén asi tak velky, jaké jsou u rodinngch
domku. Neni vsak naplnén vodou, ale
micky z umélé hmoty. Jsou jich tisice —
barevné a lehké.

Uprostfed bazénu je néco jako stolek
s dirami, kterymi fouka stlaceny vzduch.
Déti se dostanou aZ ke stolku, vezmou
micky, daji je nad otvor do proudu
vzduchu — a fiii“. Micky létaji vysoko do
vzduchu.

Z mého pohledu vsak nej-
lepsi Casti této zdbavné a-
trakce je misto pro rodice.
Zatimco si déti v bazénu hra-
jl, rodie sedi na kobercich
u bazénu a odpocivaji.

Moje nejstarsi dcerka
Jenna si vedla dobte. Pono-
fila se do micku a vynofila se
az u stolku.

Triletd Andrea vsak méla
potiZze. Jakmile vstoupila do
bazénu, naplnila si naruc
micky.

Neni to tak snadné brodit
se bazénem, kdyz vam micky
sahaji aZ po pas. Abyste udr-
Zeli rovnovdhu musite jit
s rozpaZenyma rukama. A je
zcela nemozné zvladnout to
s plnou narudi.

Andrea udélala krok — a
spadla. Pokousela se dostat
nahoru, ale pfitom neminila
pustit micky, které drzela.
Nemohla vstat, a tak zacala
plakat. Sel jsem tedy ke kra-
ji bazénu a zcela klidngm hla-
sem jsem ji radil: ,,Andreo,
pust ty micky a bude§ moci
vstat.

»Nel“ zajeCela a déle za-
pasila sama se sebou pod
vrstvou mick. Natdhl jsem
ruku a vytahl ji nahoru. V ru-
kou stéle svirala svjj poklad.

LAndreo,” radil jsem ji jako moudry
a trpélivy otec, ,kdyz pusti§ ty micky, bu-
de$ moci chodit. A mimo to, podivej se,
vZdyt v bazénu jich jsou tisice.

»Nel“

Udeélala dva kroky — a znovu upadla.

Rodi¢e nesmgji do bazénu vstoupit.

Snazil jsem se pomoci ji z jeho okraje, ale
marné. Byla nékde pod micky, a tak jsem
volal ve sméru, kde se nachéazela:
»~Andreo, pust ty mi¢ky, aby ses mohla
postavit.

Vidél jsem jen vinéni mickd, pod ktery-
mi se lopotila.

»Andreo,“ kficel jsem jiz nazlobené,
~mohla bys vstét, kdybys pustila ... ,,

~Nége!”

»Jenno, pojd sem a pomoz své sestte.

To jsem byl jiZz stfedem pozornosti
ostatnich rodicu.

Jenna si prorazila cestu k mladsi sestfe.
Ponofila se do micki a pokousela se do-
stat Andreu na nohy, ale neméla dosti sil.
Andrea ji nepomahala, protoZe stale drze-
la ty micky, které popadla, kdyZ vstoupila
do bazénu.

Jerma se postavila a zavrtéla hlavou:
»,NemuZu ji dostat, tati.“

LAndreo,“ zavolal jsem jiZ zcela rozzlo-
ben, ,nech ty micky, aby sis mohla stoup-
nout.

Vykiik z micka byl tlumeny, ale roz-
hodny: ,Néé!*

»Tak dobfe,” myslel jsem si, ,ma, co
chtéla. A bude se toho drZet, i kdyby ji to
mélo znicit.*

»Jenno,* ekl jsem jiZ nazlobené a stro-
ze, ,seber ji ty micky.”

Jenna se ponofila do micku a zacala se
prohrabavat, jako kdyZ $téné hrabe na
pisku. Poznal jsem, Ze svou malou sestru
nala a podle toho, jak se hladina micku
zvedala nahoru a dolu, jsem védél, Ze tam
dole bojuji na Zivot a na smrt.

Kolem stojici rodice si zacali mezi se-
bou Septat a ukazovali na bazén. Zoufale
jsem se podival na muZe, ktery tam mél
dozor. Nebylo potfebi, abych néco fikal.
~BéZte tam,” pokynul mi.

Tak jsem se probrodil bazénem az
k mym dvéma andilkim, odtrhl jsem je od
sebe, kazdou jsem vzal pod jednu pazi
a donesl je doprostfed bazénku. Posadil
jsem je vedle stolku (vSechny ostatni déti
odstoupily, kdyz mé vidély pfichazet).
Potom jsem se vratil na kraj bazénku a po-
sadil se.

Kdyz jsem se pak dival, jak si déti hra-
ji, musel jsem si poloZit otazku: ,Kde se to
v nich vzalo, Ze se nemohou postavit a u-
délat rozumny krok, kdyZz maji plnou na-
ru¢ hracek?*

AzZ jsem se lekl, kdyZ jsem naSel odpo-
véd: At je to cokoliv, naucily se to od
swych rodic¢a.

Postoj, s jakym Andrea drZela své mic-
ky, neni ni¢im v porovndni, jak kfecovité
my dospéli svirdme véci tohoto Zivota.
Jestli si myslis, Ze to byl pro Jennu snad-
ny ukol, kdyz méla Andreu zbavit micka,
pak zkus odtrhnout své ruce od pozem-
skych pokladu. Zkus pfemluvit podnikate-
le, aby se vzdal svého luxusniho automo-



bilu. Nebo zkus své stésti a fekni tomu,
kdo se rad obléka, aby se vzdal svého Sat-
niku. Zpusob, jakym svirdme sviij majetek,
naznacuje, Ze bez ngj nemizeme Zit.

Ach jo!

JeziSovo zaslibeni je jasné: ,Blaze tém,
kdo hladovéji a Zizni po spravedlnosti, ne-
bot oni budou nasyceni.

Obvykle ziskame to, po ¢em hladovime
a Ziznime. Problém je oviem v tom, Ze
pozemské poklady nés neuspokoji. Zasli-
beni k4, Ze nebeské ano.

Blaze je proto tém, kdo své pozemské
poklady drzi v otevienych dlanich. Stastni
jsou ti, ktefi nelamentuji a nezoufaji si,
i kdyZ pfijdou o vSechno, co vlastni, pro-
toZe jejich opravdové bohatstvi je nékde
jinde. Blaze je t&m, ktefi svou radost zalo-
Zili Uplné na JeZsi.

»Andreo,“ volal otec, ,viude kolem je
spousta mi¢ku na hrani. Soustfed se na
to, aby ses mohla postavit a jit.“

,Maxi,"” ¥ikd mi nebesky Otec, ,,u mé-
ho stolu je vic bohatstvi, nez si dovedes
predstavit. Soustfed se na cestu.*

NaSe odmlouvani nebeskému Otci je
pravé tak détinské jako Andreino. Buh
mysli na naSe dobro, kdyz néas vyzyva, a-
bychom ze swych rukou odhodili néco, co
se stane pfic¢inou naseho padu. My vsak
vzdorujeme.

,Ne, ja nemohu swij vikendovy pro-
gram vyménit za vécnou radost.

»~Vyménit zavislost na alkoholu nebo
drogach za pokojny Zivot a spoléhat na
zaslibeni nebes? Dél&s si legraci?*

»Nechci nové télo. Chci tohle. Je mi
jedno, Ze je tlusté, plesaté, deformované
a odsouzené k zaniku, Chci tohle télo.“

A tak tam lezime, na dné Zivota, a Uz-
kostlivé svirdme vSechny véci, které ndm
pusobi bolest a zarmutek. Je udivujici, Ze
to Buh jesté nevzdal a Ze ma trpélivost. O

Z bestselleru Maxe Lucada ,,Po-
tlesk nebes“. Vydalo nakladatel-
stvi Luxpress.

MLyvi PRAVDU
O CLOVEKU?

,Vse plyne,“ povzdechl si filozof
Hérakleitos z Efezu jiz pred
2500 léty. Zmeéna je zdkladnim
jevem v déni svéta.

Jakkoli tento fakt dokdZze mnohé lidi zne-
klidnit — aby pak také hledali to, co je sta-
1é a neménné — Bible fika, Ze jen Blh se
nemeéni, Ze on jediny je staly ve svém mi-
losrdenstvi, trpélivosti a lasce k ¢lovéku.

Néekomu se muZe zdat tézké uvéfit to-
mu, co Bible mluvi o Bohu. Zkusme se
proto seznamit s tim, co Bible piSe o ¢lo-
véku. Toho bychom pfece méli znét lépe...

Jaky je tedy ¢lovek? Je ve své podstaté
dobry, nebo $patny?

Kfrestané vZdy vyznavali, Ze cloveék je
bytost padla, narusend pfimo ve své pod-
staté. Vychazeli z Jezisovych slov: , Ze srd-
ce vychézeji $patné myslenky, vrazdy, ci-
zolozstvi, loupeze...” (Mt 15,19) Rovnéz
Pavel nekqmpromisné pise: ,Vsichni
zhresili...“ (R 3,23) Podobné tomu véfil
Augustin i reformatofi. Ani oni neméli vel-
kou duvéru v pfirozenou dobrotu clovéka.
Vefili, Ze zlo neni jen néco prechodného,
ale Ze je v kazdém z nés.

Pak pfisli osvicenci, kteti byli pfesvéd-
Ceni, Ze po obdobi (jak fikali) nabozZenské-
ho tméfstvi nastava vék vlady rozumu,
ktery vSem pfinese $tésti a blahobyt. Pro-
hlasili, Ze ¢loveék je v podstaté dobry, Ze ho
mohou zkazit jen okolnosti.

Vyznamny osvicensky filozof Jean
Jacques Rousseau rozvadi tyto myslenky
v roméanu ,Emil“. Zde propaguje navrat
k pfirodé: Je potiebné dat ditéti volnost
v pfirozenych projevech, stranou spole¢-
nosti, aby ho nemohla zkazit svou nezdra-
vou moralkou, licomérnosti, pfetvarkou...
Tak se tehdy premyslelo, takova byla do-
ba — plnd romantickych pfedstav o ,ne-
zkaZzeném divochovi, ditéti pfirody”, které
Zije svyj Zivot v pfirozené mravnosti na
krésnych ostrovech Tichomofi.

Dnes by takové myslenky zastdval asi
jen mélokdo. Zadny stat, Zadni rodie ne-
spoléhaji na pfirozenou dobrotu Elovéka.
Naopak — jiz od dob Komenského se pro-
sazuje opacny nazor zdurazrujici vychovu
ditéte od raného véku. Mnozi pravé ve vy-
chové a vzdélani vidéli cestu k vymyceni
zla v Clovéku, které povazovali za jakési
zbytky zvifecich pudu z dob jeho primitiv-
niho jeskynniho Zivota.

Dvacété stoleti az pfilis bezohledné
rozmetalo viechny tyto pfedstavy o ¢loveé-
ku. Dvé svétové véalky a nartst vech fo-
rem zlocinnosti v poslednich desetiletich
naSeho pohnutého stoleti znovu plné po-
turdily spravnost biblického pohledu na
¢lovéka jako na bytost naruSenou ve své
nejhlubsi podstaté. V ¢lovéku jsou skryty
destruktivni sily. Nékdy se zda, jako by by-
ly jiz potlaeny, vzapéti se vsak vynofi na
povrch, aby strhavaly miliony do straslivé-
ho viru utrpeni a zkdzy. Pak ta Gorkého
znama vata ,Clovek, to zni hrds!“ — se je-
vi téméf jako ironie.

Dnes mame moznost kazdy sédm po-
soudit, které myslenky byly sprédvné. Zda
pfedstavy o wytvofeni rovnostéafské spo-
le¢nosti, kde penize ztrati smysl a kazdy si
bude ukdznéné a odpovédné brat véci ze
spoleéného vlastnictvi podle potfeby, ne-
bo vize apostola Pavla napsana pred de-
vatenacti sty lety: ,Véz, Ze v poslednich
dnech (svéta) nastanou zlé Casy. Lidé bu-
dou sobecti, chamtivi, nebudou poslou-
chat rodice, budou nevdécéni, pomlouvac-
ni, bezboZzni, hrubi, lhostejni k dobrému
a bez lasky...“ (2 Tm 3,1-5)

Béhem déjin meli lidé na ¢loveka rizné
nézory. Cas ukazal, Ze pravdivy pohled na
nas jako lidi obsahuje Bible jiz nékolik
tisicileti. A tak ¢lovék sam je nelibym du-
kazem pravdivosti Bible. Jestlize mluvi
pravdu o ¢lovéku, stejné tak muzeme s di-
vérou ptijmout i to, co mluvi k ndm lidem
— o0 Bohu. O

Z brozurky ,,Bible - o éem mluvi?“.
Autorem je Ludvik Svihalek, vyslo
v edici Znameni doby, vydalo na-
kladatelstvi Advent-Orion.
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NEWSTART 00
ZNOVU A LEPE

V nedéli 20. srpna od rannich
hodin se zacali sjizdét (tentokrdt
do hotelu Semerink v Janové n.
Nisou) hosté letniho rekondiéni-

ho pobytu NEWSTART 2000.

Diky zméné mista pobytu a pfesunu do
hotelu o vétsi kapacité (hotel Semerink
drive slouzil jako rekreacni stfedisko
Néarodniho divadla) se podafilo zafadit do
pobytu i desitku ndhradnika — celkovy po-
et Ucastniku véetné personalu SPZ (v po-
¢tu jedenécti Elenu) i déti (t¥i sotva chodici
batolata a miminka v bfisku — dvé mamin-
ky byly v jiném stavu — nepoditaje) tak do-
sahl rekordniho poétu osmdesati.
Kompaktni tym organizatoru ve sloZe-
ni: lékaf (kardiolog) dr. Slavicek, lékarka
(specializace ORL) dr. Sittkova, $éfmasér
Josef Machaé, masérky Jana Konecna
(starala se i o ,wyzZivné lekce® z wyzivy
a 8kolu vafeni) a ing. Dana Gawlasova
(pfedndsi cely rok a rada si pro zménu
»odpocine” u masaz), vedouci (a pfedna-
Sejici) ing. Robert Zizka, ,referent” péce
o déti (a ducha) ing. Ota Sittek, rehabili-
taéni pracovnice (cviCeni na pétef) Jana
Machacova, zasobovac (a hudebni dopro-
vod) Tim Kone¢ny a konecné to nejdule-

£

Gruntova a Lida Hreusovd, byl opét mile
prekvapen vst¥icnosti a pozitivnim naladé-
nim prakticky vSech ucastniku.

Hosté si mohli vyzkouset, co s nimi u-
déla tydenni pfechod na optimélni stravu
(Cisté rostlinného puvodu) a dr. Slavicek se
mohl opét radovat nad vyznamnym snize-
nim cholesterolu (0 8%) za pouhych pét
dni takika idedlniho Zivotniho stylu (nizsi
pokles neZ pfi minuljch pobytech byl zpu-
sobeno tim, Ze fada Ucastniki méla jiz pri
vstupnim vy3etfeni velmi nizké hodnoty).

Masér Macha¢ opét lomil rukama nad
témé¥ katastrofalnim stavem pétefe valné
vétsiny Ucastniku, kterym se tak (podobné
jako jeho kolegyné) mohl vénovat takika
do roztrhani téla (ovSem svého!). Zpestte-
nim programu byla jeho instruktdZ
o spravném drzeni téla — néktefi icastnici
se pak ,béli“ v jeho pfitomnosti byt jen u-
sednout na zidli...

Na své si, jak véfime, pfisla i jedna z u-
Castnic, pani Kittlerova, ktera asi v polovi-
né pobytu ponékud dotéené reklamovala
naprostou absenci mléénych vyrobku:
podafilo se ji totiz zvitézit v soutézi o roz-
poznéni ptvodu jakési podezielé bilé te-
kutiny podavané odvazliveim v prubéhu
jednoho z obédu - a jako prémii ziskala
skute¢ny nefalSovany jogurt z kravského
mléka (myslim dokonce s visnémi)!

Vsichni jsme byli pfijemné ptrekvapeni
moznostmi nadhernych vychazek, které
nabizelo blizké okoli hotelu, i peknym po-
Casim umozrivjicim neuvéfitelné pohledy
z blizkych rozhleden
(v této oblasti je snad
nejvétsi koncentrace
rozhleden v celé Ceské
republice).

Dékujeme i mistni-
mu hotelovému perso-
nalu, ktery se pod ve-
denim (byt v dobé na-
3eho pobytu tentokréat
nepfitomné) pani
Jumrové wyborné stara
o zajidténi co nejlepsi-
ho komfortu hosta —
po konzultaci s nami
byla objedndna i nova
specidlni vana do vo-
dolécby, takZe se ma-
me vSichni na co t&sit!

Na shledanou pfi
pristim pobytu!

Robert Ziika
PFihldsky:
Spole¢nost

Prameny zdravi
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FOTOGRAFIE ABSOLVENTU LETNIHO VYUKOVEHO
A REKONDICNIHO POBYTU NEWSTART ‘00 V JIZER-
SKYCH HORACH. NEKTERI UCASTNICI (ASI TRETI-
NA) NA OBRAZKU NEJSOU - ODPOCIVAJI SNAD PO
AZ PRESPRILIS DOBREM A BOHATEM OBEDE?!

U pdté baterie 26
162 00 Praha 6

tel/fax: 02/2431-6406
e-mail:
ocountry@comp.cz

POHANKA

Tato vysoce nutri¢né a dieteticky
hodnotnd plodina s léCebnymi u-
¢inky md z hledisky lidské vyzivy
velmi priznivé sloZeni.

Lehce stravitelné bilkoviny obsahuji vyso-
ky podil lysinu, tryptofanu, argininu a ky-
seliny asparagové. Pohanka je vyznam-
nym zdrojem vldkniny, minerélnich latek
a vitamin® (zejména vitaminu fady B a vi-
taminu E). Byvala obilninou chudych, kte-
k péstovani a méné odolnou vici chladu.

Pohanka je bezkonkurenénim zdrojem
rutinu, ktery ma pfiznivy vliv na kardiova-
skuldrni systém, jatra, travici a pohlavni
orgény. Rutin zvySuje pevnost stén cév,
napomdahd prevenci a pfinadsi dlevu pfi
kieCovych Ziladch. V kanadském Quebecu,
kde se pohanka dfive hojné konzumovala,
netrpivaly matky a babicky varikéznimi Zi-
lami, a to i pfes Cetnd téhotenstvi (zatim-
co jejich dcery a vnucky jsou timto one-
mocnénim postihovany ¢asto).

Pohanka vytahuje z pudy latky, které
mohou byt pro ¢lovéka uzitetné. PYinasi
silu, je ucinnd pfi tnavé i rekonvalescenci
a zvysuje odolnost vuci infekcim.

Pohanka se dnes péstuje hlavné v by-
valych statech Sovétského svazu, v Indii,
Polsku, Japonsku a USA. Ve vétsiné ev-
ropskych zemi se konzumuje ve formé ka-
i, vyborna je kombinace s jingmi obilni-
nami. Pohanka je pfirozené bezlepkova.

PAR RAD PRO PRIPRAVU:

Ptiprava pohanky optimalni konzisten-
ce muze nékdy pulsobit problémy.
Dulezité je pohanku pfed pouzitim stude-
nou vodou rychle proprat (a odstranit tim
rizné pfimési, semena plevell, ,lehka“
semena atp.).

Velmi dulezité je pfesné davkovani vo-
dy pfi vafeni tak, abychom vodu neslévali
(ztrdta rutinu). Na 500 g pohanky pfida-
me 750 ml vody (neboli k 1 dilu pohanky
pfidéme 1,5 dil vody). Vhodné je také
pfidat 3petku soli a lZici oleje. Pohanku
pfivedeme do varu, 2-3 minuty vafime
pod poklici a nechame 30 minut dojit pod
pefinou (pfikrytou utérkou). Nemichame!

Také se osvédéilo pohanku zalit vafici
vodou, vafit 5-7 minut a opét nechat do-
jit. Pohanku loupanou miuZeme ptidavat
do polévek jako zavérku (vati se do mék-
ka 3-5 minut). Velmi se osvéd¢ila pohan-
ka jako pfiloha (napf. misto ryZe). Uvate-
nou pohanku pfidéme k orestované cibul-
ce, dochutime kofenim, séjovou omackou
apod. MuZeme pfidat napf. 1/3 uvatené
ryZe, aby byla pro za¢inajici strdvniky pfi-
jatelngjsi (viz recepty na posledni strang).

Pripraveno s vyuzitim letdku PROBIO.



SEFKUCHAR
V NEMOCNICI!

Kdyz se fekne nemocnice, obuy-
kle si predstavime opétné ziskd-
ni zdravi. Jednim z faktoru, kte-
ré zdravi ovlivnuji, je nepochyb-
né i nemocnicni strava. Tento
pojem v$ak nevyvoldvd u kazdé-
ho pfilis hezké vzpominky...

Uz deset let se zajimdm o vliv wZivy na
zdravi clovéka, a tak — pfi mé neddvné
hospitalizaci — neusly mé pozornosti diety
predkladané pacientiim, ktefi leZeli na po-
koji se mnou (byli to viechno pacienti po
infarktu, mozkové mrtvici nebo s vysokym
krevnim tlakem).

V noci pfivezli pacienta, ktery prekonal
~mrtvicku“ — a ktery zaroven trpi cukrov-
ku. Ke své pruni snidani dostal 2 dl mléka
(s meltou), maslo a 2 ks peciva. Na obéd
kromé fazoli nakyselo dostal jedno vajicko
natvrdo, k vecefi hovézi ve vlastni stave.
Dalsi snidané: 2 dl mléka (s meltou), jesté
1/4 litru polotu¢ného mléka navic a jeden
bily jogurt, maslo a pecivo. Obéd byl ,ma-
sity”, na vecefi sacek Sunky se dvéma bul-
kami.

Podle mych informaci (a oficiélnich do-
poruceni) by méli i zdravi lidé pfijimat
v rdmci prevence maximélné 300 mg
cholesterolu denné (tedy napf. jedno va-
jicko) — a nic vic! Proto mne pfekvapuje,
Ze pacienti se srde¢né-cévnimi nemocemi
v kritickém stavu tuto normu — vzhledem
k nemocnicni stravé — o hodné pfestupu-
ji. (Pfitom napf. jiZ jen vlastni zkuSenosti
ze ,sanatorii® pofddanych Spole¢nosti
Prameny zdravi ukazuji, Ze pouze diky
vhodné stravé bez cholesterolu — tedy bez
Zivocisngch produktli — se pacientim uz
po péti dnech pobytu sniZi cholesterol
v priméru o 8 az 22%, optimalizuje se
krevni tlak a celkowy zdravotni stav paci-
entl se lepsi — a to bez uzivani léku.)

Zda se téz, Ze hospitalizovani pacienti
nejsou nijak zvldst pouceni o vlivu ne-
vhodné stravy na jejich zdravi. BéZnou
praxi totiZ bylo, Ze si moji , kolegové* jes-
t& mezi nemocni¢nimi jidly chodili do led-
nice na smaZené fFizky, tlatenku nebo
Skvarky, které jim pti navstévé pfinesli ,,na
prilepSenou” rodinni pfislusnici.

Nedalo mi a zaSel jsem za vrchni dietni
sestrou, abych se o pfi¢iné tohoto stavu
néco dozvédél. Smérnici pro pfipravu diet
a jidel pro pacienty je ,Dietni systém pro
nemocnice” vydany v roce 1983. Nastésti
od roku 1990 neni tento ,,zdkonem* — ne-
mocnice si mohou tvofit vlastni kalkulace
jidel podle svjch potfeb a mozZnosti, sa-
moziejmé pfi zachovani patfi¢nych biolo-
gickych a energetickych hodnot. Avsak i

pfi této zdanlivé ,volné ruce” narédzeji na
nemocnice na nékteré problémy, dané
provoznimi a zvlasté persondlnimi moz-
nosti. A to jak z hlediska momentélniho
stavu/poctu persondlu a z hlediska jeho
odbornosti (ve smyslu nedostate¢nych
znalosti z oblasti pFipravy pokrmu zdravé
wzivy), tak i neschopnosti adaptovat se
na nové ukoly — aby byla strava zaroveri
lékem.

V nemocnici jsou si védomi toho, Ze
poznatky v oblasti wZzivy se posunuly déle
a doporuceni svétovych vyzivaru se od na-
81 praxe wyrazné odchyluji. Proto se ales-
pori pokusili inovovat zastaraly ,Dietni
systém® — zafazenim celozrnného pediva,
séjového masa nebo séjového syra (tofu).
Tato inovace vsak skoncila ve chvili, kdy
pacienti zacali vracet obédy — s oduvodné-
nim, Ze jim to nechutnd. Kromé toho je
celozrmné pecivo wyrazné drazsi. I proto
najdete v této nemocnici vekeré pekarské
wyrobky, vletné téstovin a mouc¢nych jidel
whradné z bilé mouky. Na moje doporu-
Ceni, Ze by mohli pfipravovat chutnd a
zdrava zeleninova a obilninova jidla, a jes-
té s finanéni Usporou, jsem se dovédél, Ze
pfi této dieté (tedy pro pacienty s nemoce-
mi srdce a cév) ani jind, neZ masita jidla
(ovSsem s omezenim tuku) nepfipravuii!

To byla jedna ¢ast mého sondovéni.
Obéti té druhé jsem se stal ja sdm. Po hos-
pitalizaci jsem poZadal o vegetarianskou
stravu. Pfijemné mne p¥ekvapila vstficnost
oSetfujici 1ékarky, ktera byla ochotna mi ji
zatidit. Pfedem mi bylo jasné, Ze zde ne-
muiZu ofekéavat potraviny, jako jsou jahly,
pohanka, tofu ¢ celozrnné vyrobky. Ale
na druhou stranu jsem necekal, Ze jako ve-
getarian dostanu za tyden jen dvé Castecné
zeleninova jidla, a celkem jenom asi 70
gramu Cerstvé (syrové) zeleniny (z ¢ehoz
60 g v podobé rajcete jiz nahnilého)!

Nicméné, musim podékovat: po sedmi
poradné proslazenych dnech — a navstévé
vrchni dietni sestry — mi v rdmci moZnosti
ochotné vyhoveli a dali dny pobytu v ne-
mocnici jsem si jiz uzil jidla, které se mno-
hem vic bliZilo poZadavkiim zdravé vyzivy.

Na oplétku jsem nabidnul zaskoleni ku-
chaft (zdarma) ve vegetaridnské kuchyni
Country Life. Véfim, Ze to pomizZe tomu,
aby kuchafi ziskali rozhled v oblasti zdravé
wzivy a dokazali z téchto produkti sami
vytvaret zdravd a hodnotna jidla.

Zda se, Ze svitd i z druhé strany. Dietni
sestra mi prozradila, Ze v fjnu 2000 se
v Brné uskute¢ni kurz inovace ,Dietniho
systému pro nemocnice.

Véime tedy, Ze bude lépe — ale prece
jenom: radéji vydrzte jesté chvili zdravi! Q

Na shledanou (radéji v kuchyni)

se tési Roman Uhrin
s$éfkuchar Country Life

AKTUALITY

Podle zprdvy prednesené na
38. vyroénim zaseddni ame-
rické Spolecnosti pro infekéni
nemoci obsahuje témér polo-
vina vSech mydel proddva-
nych v USA antibakteridlni
slozky, jako je ,triclosan®,
které zfejmé prispivaji k rozsi-
Feni baktérii vzdorujicich léce-
ni antibiotiky.

Vsudypfitomnost antibakterialnich slo-
Zek v mydlech je, podle dr. Perencevi-
che z Beth Israel Deaconess Medical
Center v Bostonu, ,velmi alarmujici®.
,Béhem nékolika minulych let se na-
hromadilo mnoZstvi dtikazu... Ze exis-
tuje urcity mechanismus resistence na
triclosan. Obava plyne z toho, Ze
pouzivani maljch mnozZstvi této latky
(v domacnostech), vede k vypéstovani
baktérii, které jsou na tyto latky — a
zfejmé i na antibiotika — resistentni®,
uvedl dr. Perencevich.

P¥i zkoumani 295 druhti tekutych
mydel a 733 mydel v kostce, zjistila
wyzkumnd skupina dr. Perenceviche,
Ze 75% tekutych mydel a 30% tuhych
mydel obsahuje slozky jako je triclo-
san nebo triclocarban.

Pfi tak mnoha téchto produktech
na trhu, poznamenavé dr. Perence-
vich, mohou lidé kupovat ,,antibakteri-
alni“ vyrobky bez toho, Ze by o tom
védeéli. Doporucuje proto, aby zakazni-
ci pfi svém pfstim ndkupu peclivé
prostudovali seznam slozZek, které
mydlo obsahuje.

Vyzkum ukdzal, Ze akt myti rukou
baktérii z rukou; neexistuje pfitom
zadny védecky diikaz, Ze ptidéavani (do
mydel) slozek, jako je triclosan, zabra-
ni infekci. O

PRIRODNI
KOSMETIKA

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15

bohaty vybér
céisté prirodnich
rostlinnych mydel!
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RECEPTY COUNTRY LIFE

Pohankovo-kukuriéna kase

4-5 sdlku séjového ndpoje, 1 Sdlek pohanky, Spetka soli, 1/2 Sdlku
kukufiéné krupice, 2 1/2 Izice medu, 1/3 $dlku rozinek, 2 Izicky sko-
Fice, 2 Izice vlasskych ofechui, 2-3 vétsi jablka

Do vrouciho séjového napoje vloz proplachnutou pohanku. Po 4-5 minutach va-
ru prisyp kukufi¢nou Krupici a za ob&asného michani vat dalsich 6-8 minut do
zhoustnuti. Pfikryj poklickou a nechej v pafe dojit. Pak pfidej skofici, med, pro-
plachnuté a pfedem namocené rozinky a serviruj na talife. Navrch dej strouha-
né jablka a posyp mletymi vlasskymi ofechy.

Pohanka s kvétakem ,,Salvi“

3 Izice oleje, 1 $dlek nakrdjené cibule, 4 Izice suseného lahudkového
drozdi, 3 sdlky vody, 1 Izicka soli, 1 IZicka Salvéje, 1/2 Izicky zdzvo-
ru, 1 stfedné velky kvétdk, 3 Sdlky vody (na doliti), 2 $dlky loupané
pohanky, lahudkové susené drozdi na posypdni, 2 IZice rostlinného
mdsla, 1 [zice petrZelové naté
Na oleji podus cibuli, ptidej drozdi, chvili spole¢né dus a zalij vodou. Tento za-
klad ochut uvedenym kofenim a pfidej kvétak rozebrany na r0zicky. Uvat do-
meékka (nesmi se rozpadat). Potom kvétak vyjmi. Vyvar z kvétaku dolij tfemi $al-
ky vody, prevat a nasyp v horké vodé proplachnutou pohanku. Vaft asi pét mi-
nut a pod poklickou nechej dojit patnéct minut.

P¥i podavani pohanku rozetfi na celou plochu talife, do stfedu poloz uvafeny
kvetdk, polij rostlinngm maslem a cely talit posyp droZdim a petrzelovou nati.

Z kucharky séfkuchare Country Life Romana Uhrina
»Zdravi, které chutna (k zakoupeni v Country Life)“.

Za zdravim do prirody - a do Country Life!

Objednavam zavazné predplatné ¢asopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 78,- K&/pulroéni predplatné (€. 4-6,/2000)

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a prijmeni

Adresa Pulro¢ni predpl. O

Ro¢ni predpl. O

Datum Podpis

Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:
U paté baterie 26, 162 00 Praha 6 (tel/fax: 02/2431-6406)

Na Slovensku rozesila OZ Zivot a zdravie, Zéhonok 1195/19, 960 01 Zvolen, tel/fax: (0855) 536-2585

KLUB ZDRAVI

PROGRAM KLUBU ZDRAVI
COUNTRY LIFE - PODZIM 2000

Pod hlavickou ,Komplexni zdravi
v rytmu NEWSTART® pokracuji i
tento podzim (v nové Upraveé) jiz tra-
di¢ni pfednaskové aktivity v prosto-
rach restaurace Country Life v Me-
lantrichové ulici v Praze.

K setkéni pfiznivcu zdravé vyzivy,
zdravé Zivotosprawy (a také kuchyné
Country Life) bude dochazet ve stfe-
du (jednou za dva tydny) vzdy
v 18.00 hodin.

PROGRAM

e Zpév (jako prostfedek proti
stresu a napéti)

¢ Pro¢ vdm nabizime zdravi
(pétiminutovky o , kofenech® zdravi)

* Nové recepty zdravé wZivy
s ochutndvkou (,,Zivé nebo na videu)

e Newstart — komplexni zdravi
(kratké prednasky s dokumentaci)

e Odpovédi na otazky (vwziva,
civilizacni nemoci, Zivotosprava)

pfipadné:

o Host vecera (pfirodni lécebné
prostiedky, komunikace, psycholo-
gie...)

¢ Duvérné hovory (o tom, na co se
neptame kazdy den) ... a mozno jiné

Budete se pravidelné setkavat
s lektorskym tymem ve sloZeni
Roman Uhrin, $éfkuchat Country
Life (autor kuchatky ,Zdravi, které
chutnd®), ing. Robert Zizka, 3éfre-
daktor Casopisu Prameny zdravi, a
Jindfich Ludvik, vedouci stfedisek
Country Life — plus s nasimi hosty.

Terminy setkani:

20. zaf, 4. a 18. fijna

1., 15. a 29. listopadu

13. prosince

VZDY STREDA V 18.00 HOD.

Vegataridnské restaurace Country
Life (zadni mistnost), Melantrichova
15, Praha 1 TESIME SE NA VAS!
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