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Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

ZIVOTNI STYL
A RAKOVINA

Zdravotnické organizace ve Spo-
jenych stdtech a na jingch mis-
tech (napfiklad Ndrodni instituty
zdravi, Americkd spolec¢nost pro
vvzkum rakoviny, Americkd aso-
ciace pro léceni srdecnich cho-
rob, Ministerstvo zdravotnictui
a sluzeb verejnosti Spojenych
stdtu, Svétovd zdravotnickd or-
ganizace WHO atd.) predlozily
na zdklade studii z celého svéta
doklady o tom, které pruvky Zzi-
votniho stylu podporuji zdravi
a pusobi preventivné proti vzni-
ku a rozvoji chorob.
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DOBRA ZPRAVA O RAKOVINE

Soucasti téchto diikazl jsou vysledky zdra- poradna zdravé U};Zvi vy ° ms}ty a omyly
votniho vyzkumu mezi ptislusniky Cirkve , ., 4 s , .
adventistt sedmého dne, zdravi a nemoc * prirodni lécebné prostredky
Zdravotni pruzkum se sousttedil na ad- Zivotni Styl ° ekologie e déti a rodice
ventisty ze dvou divodui. Za prvé proto, Ze ; , . ,
jsou jednotni v mnoha otézkéch volby - vztahy a komunikace * duchovni zamysleni

votniho stylu, jako je odmitani alkoholu

produkty a recepty * prednasky a seminare



Ve svété jiz bylo
publikovano vice nez
250 védeckych praci
o zdravotni
prospésnosti Zivotniho
stylu adventisti.

a koufeni, a za druhé jsou pomérné ruz-
norodi v otazce stravovani. Jsou mezi ni-
mi vegani (nekonzumuji nic Zivoc¢isného),
lakto-ovo-vegetariani (soucasti jejich stra-
vy jsou mlécné a vajecné produkty, ale
Zadné maso), ale také ti, ktefl do svého ji-
delnicku zahrnuji i maso.

Ve svété jiz bylo publikovéno vice nez
250 védeckych stati o zdravotni prospés-
nosti Zivotniho stylu adventisti. Vétsina d-
dajii v tomto &lanku se vztahuje k vjzku-
mu, ktery provadéli védci z univerzity
Loma Linda mezi adventisty v Kalifornii.
Podobné wysledky vsak byly zaznamenény
také mezi adventisty v Norsku, Holand-
sku, Polsku, Déansku, Japonsku, Australii
a v jinych zemich.

STUDIE UMRTNOSTI

ADVENTISTU

Pruni seriézni epidemiologicky pru-
zkum mezi adventisty zaCal v roce 1958
a tykal se umrtnosti adventistii. Soucdsti
studie bylo 22 940 adventistu bélosského
nehispanského puvodu Zijicich v Kalifor-
nii. Vysledky studie mezi adventisty se
srovnavaly s podobnym vyzkumem, ktery
v prubéhu stejného obdobi pofadala Ame-
rickd spole¢nost pro wyzkum rakoviny.
Obou studii se Gcastnili dobrovolnici, ktefi
vykazovali ve srovnani s pramérnym oby-
vatelem Kalifornie vy33i troven vzdélani.

Srovnéni odhalilo nasledujici skuteé-
nosti. JestliZe imrtnost na rakovinu mezi
Ucastniky vyzkumu Americké spoleénosti
pro vyzkum rakoviny oznacime jako 100
procent potom umrtnost adventistti je
u muzii 60 procent a u Zen 76 procent.
To znamena, Ze po ptihlédnuti k rozdilim
vékového rozvrstveni v obou studiich vy-
kazuji muzi adventisté vyrazné niz§i miru
umrtnosti na rakovinu v rdmci urcité vé-
kové skupiny v porovnani se srovnatelnou
skupinou bézné verejnosti. Totéz lze kon-
statovat v pfipadé adventistek. Protoze
neni Zadny apriorni divod véfit tomu, Ze
kalifornsti adventisté se geneticky lisi od
neadventistti, predpokladd se, Ze duvo-
dem pozdéjsiho umirani na rakovinu je je-
den nebo vice znaku Zivotniho stylu nebo
vlivu okolniho prosttedi.

ProtoZe jednou z hlavnich pfi¢in vzniku
rakoviny je koureni, védci, ktefi provéadeéli
wyzkum umrtnosti adventistu, srovnali stu-
pefl Umrtnosti nekufaku z obou skupin.
Podle oc¢ekavani se mira imrtnosti t&chto
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neadventistt blizila k vysledkum adventis-
td. Nicméné i v tomto ptipadé vykazali
veobecné lepsi wysledky adventisté, pfi-
CemZ zde nebylo moZné uplatnit argu-
ment koufeni v minulosti. Kromé neku-
Factvi jsou tedy pro sniZeni rizika onemoc-
néni zcela jasné dulezité také jiné prvky
Zivotniho stylu adventistt, jako je strava
a pravdépodobné i opora ve spolecenstvi.

Také v ptipadé kardiovaskularnich o-
nemocnéni umirali adventisté v pozdéjsim
véku vzhledem k ostatnim. Jestlize opét
oznac¢ime umrtnost respondenttt Americ-
ké spole¢nosti pro vyzkum rakoviny jako
100 procent, potom adventisté muzi do-
sahuji hodnoty 66 procent tohoto vysled-
ku. V pfipadé adventistek byla mira tmrt-
nosti jen nepatrné niz§i — 98 procent
normalu. Umrtnost adventistt muzi v di-
sledku mozkové mrtvice byla pouze 72
procent ve srovnani s muzi neadventisty a
u Zen se mira umrtnosti na mozkovou
mrtvici dostala na 82 procent Umrtnosti
neadventistek.

Z vysledku téchto studii je zcela zfejmé,
Ze Zivotni styl adventistli pfedstavuje urci-
tou ochranu pfed rakovinou a ostatnimi
smrtelnymi chorobami.

STUDIE ZDRA VOTNf!—IO
STAVU ADVENTISTU

Za finan¢ni podpory Narodniho v roce
1974 pod vedenim vyzkumnikt z univer-
zity Loma Linda dalsi velka studie, tzv.
studie zdravotniho stavu adventistti, kterd
se v rdmci stéle se rozsifujictho vyzkumu
zdravi prospésnych znaku Zivotniho stylu
adventisttl zabyvala novymi pfipady rako-
viny a srde¢nich onemocnéni.

Respondentiim bélosského nehispan-
ského plivodu byl zaslan dotaznik ohledné
Zivotniho stylu. Ohlas na tento prizkum
byl neobycejné vysoky — celkovy pocet od-

povédi dosahl éisla 34 198. Tato skupina
se stala pfedmétem studie zdravotniho
stavu, v rdmci které se zjistovaly pfipady
nového wyskytu zhoubnych a nezhoub-
nych forem rakoviny a infarktu myokardu
diagnostikovaného po vyplnéni zékladni-
ho dotazniku Zivotniho stylu.

Smyslem studie zdravotniho stavu ad-
ventisti bylo pfedevsim pozorovat odlis-
nosti Zivotniho stylu mezi samotnymi ad-
ventisty a zjistit, jak se diky témto odlis-
nostem méni riziko vzniku onemocnéni.

Z&kladnim profilem respondentii byl
prumémy veék 51 let u muzu a 53 let
u Zen. Procento dotdzanych, kterym lékat
diagnostikoval vysoky krevni tlak, se bliZi-
lo béZnému praméru mezi dospélou po-
pulaci. Ackoliv malé mnoZstvi responden-
t uvedlo, Ze v minulosti koufili — obvykle
predtim, nez vstoupili do cirkve adventis-
ti, v dobé vyzkumu nebyly ve skupiné
prakticky Z&dni kufaci. Pomérmé wvysoky
pocet dotdzanych uvedl, Ze alespori s mi-
nimalni pravidelnosti cviéi. Skupina, kte-
rou tvotilo asi 60% Zen, vykazovala po-
mérné vysoké vzdélani. O néco maélo vice
neZ polovina tcastniku studie napsala, Ze
konzumuje maso méné nez jedenkrat tyd-
né (nebo vibec ne). Vétsina dotazanych
byli lakto-ovo-vegetariani.

Jaky vliv méa podle wysledku této studie
Zivotn{ styl na sniZeni rizika vyskytu nékte-
rych civilizacnich onemocnéni a celkové
umrtnosti?

RAKOVINA PLIC

Zdaleka nejsilngjsim rizikovym fakto-
rem v pfipadé rakoviny plic je chronické
pusobeni tabdkového koute, jak pfi aktiv-
nim, tak pfi pasivnim koureni (pobyt v za-
kouteném prostiedi). Ukéazalo se, Ze pra-
ce nebo bydleni s kufdkem zvysuje riziko,
Ze Clovék onemocni rakovinou dychaciho




MNOHO LIDI NEPRIJIMA STRAVOU
DOSTATECNE MNOZSTVI OCHRAN-
NYCH PRVKU JAKO JSOU VITAMI-
NY, ANTIOXIDANTY APOD.

Ustroji. Studie zdravotniho stavu adventis-
tu ukézala, Ze jedinec muze déale omezit ri-
ziko vyskytu rakoviny plic nejen tim, Ze se
bude co nejméné vystavovat pusobeni ta-
bakového koufe, ale také kdyz zahrne do
svého jidelnicku rtzné druhy ovoce obsa-
hujici slozky (naptiklad antioxidacéné puso-
bici vitaminy), které podle predpokladt
pomahaiji télu bojovat s rakovinou. Adven-
tistim, ktefi dvakrat nebo vicekrat denné
konzumovali ovoce, hrozilo jen &turtinové
riziko rozvoje rakoviny plic ve srovnani
s témi, kdo jedli ovoce méné nez ttikrét za
tyden. Tento pozitivni dopad konzumace
ovoce na zdravi se projevil jak u adventis-
ta, ktefi zanechali koufent, tak u téch, kdo
nikdy nekoufili.

RAKOVINA PROSTATY

Odhaduje se, Ze 29% vsech nové dia-
gnostikovanych pfipadt rakoviny u muzi
ve Spojenych statech v roce 1998 se ty-
kalo prostaty, pfi¢emz wyskyt tohoto one-
mocnéni v nékolika poslednich desetile-
tich stoupa. Béhem studie s adventisty se
ukazalo, Ze velmi vyrazné preventivni ucin-
ky ma konzumace pfiméfeného mnoZstvi
ludténin (jako jsou fazole, ¢ocka a hrach),
citrusového ovoce, su$eného ovoce (na-
priklad rozinky a datle) a rajéat.

RAKOVINA PRSU

V poloviné osmdesatych let odsunula ra-
kovina plic rakovinu prsu z pozice nejcastéji
diagnostikované formy rakoviny u americ-
kych Zen. Mezi nekurackami, ke kterym
patfi i adventistky sedmého dne, vsak
z hlediska vyskytu stéle zaujimé prvenstvi
pravé rakovina prsu. Mezi zndmé rizikové
faktory vzniku rakoviny prsu patfi obdobi
zwy$ené hladiny hormont estrogenu a/ne-
bo progesteronu v pribéhu pruni menstru-
ace, pozdni menopauza a obezita u Zen po

pfechodu. Naopak mezi preventivni okol-
nosti vzniku rakoviny prsu patfi nizka hla-
dina hormont estrogenu a/nebo proges-
teronu, rané stadium téhotenstvi, kojeni
a télesny pohyb.

U Zen, které béhem studie zdravotniho
stavu adventistu intenzivné cvicily, se rizi-
ko wyskytu rakoviny prsu snizilo o 21 pro-
cent a pramérny vék, kdy byl tento druh
rakoviny diagnostikovan, se prodlouzil
0 6,6 roku v porovnani se Zenami, které
pravidelné necviéily. Nedostatek télesné
aktivity spiSe wyrazné ovliviioval vék vy-
skytu rakoviny neZ stuperi ohroZeni Zivo-
ta. Preventivni U¢inky télesného pohybu
vzhledem Kk riziku vyskytu rakoviny prsu se
projevovaly zejména v mladsim véku, ne-
bot u Zen po prechodu se prospésnost cvi-
¢eni nijak vjrazné neprojevila.

RAKOVINA

MOCOVEHO MECHYRE

Nejsilngj$im rizikovym faktorem vzniku
tohoto druhu rakoviny je opét koureni.
U adventistu, ktefi pfed vstupem do cirk-
ve koufili, bylo riziko vyskytu rakoviny
mocCového méchyfe dvakrat wvyssi nez
my ukdzaly zvijsené riziko vjskytu rakoviny
mocového méchyfe u lidi, ktefi konzumo-
vali velké mnoZstvi potravin Zivocisného
puvodu. Pfiblizné polovina respondentu
studie zdravotniho stavu adventistu byli
lakto-ovo-vegetariani. U adventistti, ktefi
nejedli maso, dribez a ryby, bylo riziko
vzniku rakoviny moc¢ového méchyfe polo-
viéni ve srovnani s témi, kdo takova jidla
konzumovali tfikrat nebo vicekrat tydné.

RAKOVINA SLINIVKY BRISNI

Studie ukazala, Ze velmi vyznamné pre-
ventivni U¢inky proti vzniku rakoviny sli-
nivky bfisni ma zvysena konzumace lusté-
nin, suSeného ovoce a bilkovin rostlinného
plvodu (obsazenych v séji, lepku z obilnin
nebo bilkovin z ofechuy).

OSTATNI DRUHY RAKOVINY

Studie se zabyvala také jingmi druhy ra-
koviny (rakovina tlustého stfeva, mozkové
nadory, leukémie a zhoubny nador kostni
dfeng). Zjistilo se, Ze nejnizZsi riziko one-
mocnéni nékterou z téchto sledovanych
chronickych chorob vykazuji jedinci, ktefi
se nejstrikinéji #idi zasadami Zivotniho sty-
lu adventistu.

SRDECNI CHOROBY

Studie zdravotniho stavu adventist ne-
zkoumala pouze vztah mezi riznymi
aspekty Zivotniho stylu a vznikem smrtel-
nych nadorowych onemocnéni, ale sledo-
vala také okolnosti spojené s onemocné-
nim srdce. Prekvapivym zjisténim, které
wyzkumnici opakované potvrdili studiemi
u jinych skupin lidi, byla skute¢nost, Ze
Castd konzumace ofechu — pétkrat nebo

vicekrat tydné (vzdy asi hrst ofechtl) — mé-
la za nasledek podstatné niZsi pocet one-
mocnéni koronérnich srde¢nich cév kon-
Cicich smirti a wlécenych infarktt myokar-
du ve srovnéni s témi, kdo jedli ofechy
méné neZ jednou za tyden. Avsak diky vy-
sokému celkovému obsahu tuku nemusi
byt konzumace velkého mnozstvi ofecht
az tolik prospésna.

U adventistt, ktefi jedli pfevazné celo-
zrmny chléb, pokleslo riziko ohroZeni in-
farktem o 40 procent v porovnani s o-
statnimi, ktefi vétSinou konzumovali bily
chléb. Dvojnasobnému ohrozZeni infark-
tem v porovndni s vegetaridny se vystavo-
vali ti, kdo nejméné ttikrat tjdné jedli ho-
vézi maso. Riziko umrti nasledkem infark-
tu se naopak rovnéZ vyznamné sniZilo
u adventistt, ktefi pravidelné cvicili po do-
bu patnécti minut nebo déle nejméné tfi-
kréat tydné.

VEGETARIANSKA

POTRAVINOVA PYRAMIDA

Na zékladé dokladu mezinarodnich
epidemiologickych studii za nékolik po-
slednich desetileti sestavily zdravotnické
organizace na celém svété dietetickd do-
poruceni zaméfena na sniZeni rizika vzni-
ku rakoviny, srdecnich chorob a ostatnich
chronickych onemocnéni. Potravinova
pyramida ilustruje pomérny podil rozli¢-
nych druht potravin. Zékladnu pyramidy
tvofi celozrnné pecivo a obiloviny. Nad
nimi je ovoce a zelenina. Mnoho lidi ne-
pfijimé dostatetné mnozZstvi ochrannych
prvku jako jsou vitaminy. Dalsi patro py-
ramidy obsahuje potraviny, které
poskytuji bilkoviny a minerdly —
idealné lusténiny, tofu atp. Téchto
potravin potfebujeme mnohem
méné. A nakonec vrchol pyramidy
tvofi sladkosti, tuky a oleje (kterych
potfebujeme skute¢né jen velmi
malo, pokud viibec néjaké).

Jestlize tato doporuceni skutec-
né pomahaji snizovat vyskyt chro-
nickych onemocnéni, potom se
zda logické, Ze u skupiny lidi, ktefi
se témito zasadami ¥idi jiz vice nez
sto let, by mélo byt omezeni vysky-
tu téchto chorob pozorovatelné.
A pravé takové zavéry vyplyvaji ze
studii adventisti sedmého dne. O
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Prfejato a upraveno z élanku pub-
likovaného v mezindrodnim daso-
pise Dialog (¢islo 11, iinor 1999).
Autor élanku, Larry Beeson, vy-
ucuje epidemiologii a biostatisti-
ku na Fakulté zdravi verejnosti a
Lékarské fakulté univerzity Loma
Linda. Od poéatku vyzkumu je ¢le-
nem tymu provadéjiciho studii
zdravotniho stavu adventistu.
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ONEMOCNENI
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ZLUCNIKU
Porozumeni priciny onemocnéni
Zluéniku vdm pomuze pf¥i pre-
venci anebo léceni této choroby.
Vice nez 90% zlu¢nikovych ka-
menu, které se nachdzeji u lidi
zijicich v zdpadnich zemich, je
tvofeno v pruni fadé z choleste-
rolu.

Kdy?Z jsou Zlucové tekutiny ve Zluéniku pte-
syceny cholesterolem, zacina se choleste-
rol sréZet do pevnych krystalku, které se
postupné spojuji, az vytvofl kameny rtz-
nych velikosti. Hlavnim vinikem pfesyceni
Zlu¢i cholesterolem je strava obsahujici
hodné potravin, které obsahuiji cholesterol
— tedy maso, driibez, ryby a mlécné vyrob-
ky. Podobné i polynesaturované mastné
kyseliny (rostlinné oleje) zpuisobuiji, Ze jatra
wylucuji velkd mnozZstvi cholesterolu, ktera
se dostavaji do tekutin ve Zluéniku a tak na-
pomahaji tvorbé kament.

Kdykoliv je to mozné, vyhnéte se chi-
rurgickému zakroku. Nékolik studii z ne-
davné doby se zabyvalo tim, zda by se a-
symptomatické (tedy takové, které nepu-
sobi problémy) Zluénikové kameny mély
vyoperovavat nebo ne. Vysledky soustav-
né ukazovaly, Ze riziko umrti ¢ komplika-
ci je mnohem vétsi pfi chirurgickém za-
kroku, nez kdyZ se rozhodnete nechat ka-
meny byt.

Na operacni sél se nejcastéji dostavaji
lidé, kteti trpi bolestmi Zluéniku. Neni-li
jejich stav pfili§ védZny, maji vsak
stale jesté dobrou Sanci uniknout
skalpelu — uéini-li rozumné rozhod-
nuti pfestat jist potraviny s wyso-
kym obsahem tuku a cholesterolu,
které tvorbu kament wvyvolavaiji.
Nizkotu¢na dieta je Casem provéte-
ny zpusob, jak ulevit od bolesti Zlu¢-
niku a jak zabrénit dalsim zachva-
tim. Zména stravy vSak nezarucu-
je, Ze se kameny rozpusti — a od-
stranéni kament by ani nemélo byt
vasim cilem.

Lékati v dobré vife nékdy nuti
pacienty k operaci tim, Ze zdiraz-
fiuji moznost vzniku rakoviny Zluc-
niku v dusledku stdlého drazdéni
Zluénikovgmi kameny. Ve skuteé-
nosti je riziko vzniku rakoviny z té-
to pficiny nepatrné. Rozhodné se
nenechte vmanipulovat do odstrafiovani
asymptomatickych kament operaci v du-
sledku této fébie z rakoviny u nékterych
lékatu.

Predstava, Ze Zzluénikové kameny se
dostanou do Zlu¢ovodu a ucpou jej, je dal-
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i omluvenkou, kterou lékafi vystavuji pa-
cientiim, aby ospravedInili chirurgické od-
stranéni asymptomatickych kamenu. Ve
skutenosti viak dochéazi velmi zfidka k to-
mu, aby byly malé kameny (a to dokonce
ani ne ty, které byly rozpustény v disled-
ku podavani lékt) zachyceny ve Zlucovo-
du, ktery by zablokovaly.

Mate-li Zluénikové kameny, zméiite
hned dnes svtjj jidelni¢ek. Nebude-li tento
pfistup z néjakého divodu uUspésny (ani
poté, co jste dost dlouho drzeli nizkotué-
nou dietu), muZe byt potfeba nechat si
Zlu¢nik zkuSenym chirurgem odoperovat.
(Pro zajimavost: Tuto operaci podstupuje
jen v USA roc¢né 515 tisic pacientd, pfi
pramérnych nékladech na jednu operaci
asi 10 tisic dolart1.)

Doporuceni: Strava, kterd neobsahuje
Zadny cholesterol a jen velmi malé mnoz-
stvi tuku (to se tyka i rostlinnych oleju) je
nejlepsi stravou pro prevenci onemocnéni
Zluéniku a tvorby Zluénikowych kamenu.
Pokud zachvat polevi a nejste pfipadem
pro okamZitou chirurgickou intervenci,
zaCnéte jist stravu s nizkym obsahem tuku,
abyste se vyhnuli dal$im zachvatam.

Nesvolujte k operaci majici za cil odstranit
kameny, které nepusobi zadné potize. O

Z knihy Johna McDougalla ,, The
McDougall Program“. Dr. McDou-
gall vychazi pri formulovani svych
doporudeni z rozsahlého studia vé-
decké literatury i z vlastni vice nez
dvacetileté klinické praxe.

TRAVENI,
A NE TRAPENI

Bilkoviny, tuky a sacharidy pred-
stavuji tri hlavni slozky nasi po-
travy. Jsou také hlavnim zdro-
jem energie pro nds organismus.
Ten je schopen je systematicky
zpracovdvat, avsak ne vsechny
stejné rychle.

Nejrychleji probiha traveni jednoduchych
sacharidu (cukrtl), zatimco nejdelsi je tra-
veni tuku. Potrava s vysokym obsahem tu-
ku se zdrzuje v Zaludku az Sest hodin, za-
timco potrava obsahujici pfevazné jedno-
duché sacharidy opousti Zaludek jiz za dvé
az tfi hodiny. Délka traveni bilkovin
a komplexnich sacharidu (Skrobti) lezi né-
kde uprostfed mezi cukry a tuky.

Je prospésné konzumovat oddé-
lené sacharidy a bilkoviny tak, jak
to doporuéuje napf¥. Hayova déle-
na strava?

Kdyz se podivite do ptirody, pak tam
nenajdete podporu pro tuto teorii. Viech-
ny potraviny, at rostlinného ¢i Zivocisného
plvodu, jsou vZdy kombinaci sacharidu,
bilkovin a tukd. Napt. fazole obsahuiji
v hojnosti pfedevsim bilkoviny, zatimco
tfeba Svestky zase sacharidy a avokado tu-
ky. To ale neznamend, Ze ve fazolich ne-
jsou také sacharidy a tuk, naopak i Svest-
ky obsahuji urcity podil bilkovin a tuku,
stejné jako avokéado obsahuje malé mnoz-
stvi sacharidt a bilkovin.

Cistym sacharidovym jidlem by byl na-
priklad krystalovy cukr anebo $krobovity
zbytek, ktery zlistane po odstranéni lepku
z bilé mouky. Za jidla skladajici se vyluéné
z bilkovin je pak mozné povazovat napf.
vaje¢ny bilek nebo nejriznéjsi praskové
proteinové preparaty. A pokud jde o tuk,
to byste museli snist nékolik polévkovych
lZic masla nebo oleje. Cista jidla v tomto
smyslu slova se v pfirodé nevyskytuiji.
Nicméné je mozné je vyrobit.

Jak se ale dokdze zaludek vypo-
radat s témito rozdilnymi slozka-
mi nasi stravy? Nevede to k zazi-
vacim porucham?

Traveni je proces, pfi kterém se potra-
va rozklada na jeji zakladni slozky, takze
ze sacharidii a 3krobu se stane glukdza,
tuky se rozlozi na mastné kyseliny a bilko-
viny na aminokyseliny. Krvi se pak tyto
Ziviny dostavaji ze stfev do celého orga-
nismu.

Pouze jedna ¢éast trdveni probiha v Za-
ludku — zbytek se dgje v ustech a ve stfe-
vech. Sacharidy jsou traveny jiz v ustech



prostfednictvim slin, dale tento proces po-
kracuje v Zaludku.

Bilkoviny se zacinaji travit v Zaludku
a traveni pokracuje ve stfevech. Tuky jsou
traveny pouze ve stfevech.

Ovlivnuje kyselost nebo zdsadi-
tost potravy proces traveni?

Zaludek plni tfi zakladni funkce:

Pomoci svalové ¢&innosti rozmeélriuje
a promichéavé rozkousanou potravu, aby
z ni vytvoril kasovitou hmotu.

K Zalude¢nimu obsahu pfidava nebo
z néj vstifebava tekutiny, aby natrdvenina
méla spravnou konzistenci (hustotu).

Vylucovanim travicich $tav, jejichZ sou-
Casti je kyselina chlorovodikova, se cely
obsah zZaludku stava vysoce kyselym.
Pfitom dochézi k traveni bilkovin pro-
stfednictvim enzymu pepsinu, ktery ke své
¢innosti potfebuje kyselé prostiedi.

Kdyz se natravena potrava dostane do
horni ¢asti tenkého stfeva (dvandcternikuy),
promicha se s pankreatickou stavou a Zlu-
¢i, které zpusobi jeji zménu z povahy ky-
selé na zasaditou. Traveni je pak dokon-
Ceno ve stfevech.

Ve své puvodni teorii dr. Hay tvrdil, Ze
se porusi zdkon traveni, konzumuji-li se
spoleéné bilkoviny a sacharidy. Zdtvod-
fioval to tim, Ze konzumace bilkovin vyvo-
14 v Zaludku produkei kyseliny chlorovodi-
kové a pepsinu a tyto $tavy omezuiji Cin-

nost enzymu amylazy ze slin. Pokud jime
pouze sacharidy, Zaludek wyluéuje malo
kyselych 3tav, ucinnost amylazy zistane
zachovana a tak mohou byt sacharidy Ié-
pe traveny.

Dr. Hay, ktery formuloval svoji teorii
ve tficatych letech, viak do velké miry
pfecenil vyznam amyldzy ve slinach.
K hlavnimu traveni sacharidu dochézi to-
tiz ptedevsim prostfednictvim amylazy sli-
nivky bfidn{ v tenkém stfevé.

BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Neni ale pravdou, Ze néktera jid-
la dokazi proces traveni zpomalit?

Jidla obsahujici hodné tuku jsou v tom-
to sméru nejhorsi. Organismus nemuize
stravit tuky, dokud nejsou alkalizované
(pfevedené z povahy kyselé na zésaditou —
to se dgje prosttednictvim enzymu pfi-
tomnych v pankreatické §tavé) a emulgo-
vané (to se déje prostfednictvim Zzluci; jde
o podobny proces, jako kdyZ odstratiujete
tuk z rukou — musite jej nejprve emulgovat
pomoci mydla a horké vody).

Ma-li proces emulgace probihat doko-
nale tak, aby organismus nebyl pfetiZen,
odmétuje se mnozstvi tuku prochézejici ze
Zaludku do stfev. Pokud konzumované jid-
lo obsahuje mélo tuku, proces traveni pro-
béhne rychle. Silné tu¢nym jidlum vsak tr-
va podstatné déle, neZ projdou travicim
traktem.

dJak by tedy mél vypadat vyvdze-
ny zpusob stravovani?

N&3 organismus dokaZe bez wvétsich
problému stravit jidlo skladajici se ze t¥i ne-
bo &yt ruznych druhu pfirozenych potra-
vin. Slozitéjsi jidla se zazivaji déle a orga-
nismus na to musi vynalozit vice energie.

dJedenim mezi jidly naruSujete proces
trédveni a zatézZujete Zaludek. Pokud bude-
te jist jednoducha jidla, poskytnete Zalud-
ku dostatek Casu k traveni a dokonce mu
dovolite si mezi jidly i trochu odpoéinout.
Rozhodné pfitom nebudete trpét ruznymi
zaZivacimi problémy. Idedlni by bylo stra-
vovat se ve Ctyt- aZ pétihodinowych inter-
valech.

Takze bychom mezi jidly neméli
nic jist?

Pijte Cistou vodu. Voda nevyzaduje zad-
né traveni. Projde rychle vnitfnimi organy
a navic je dobfe ocisti a proplachne. Po-
kud nemuzZete vydrzZet a potfebujete néco
na zub, snézte kousek Cerstvého ovoce
nebo syrové zeleniny. O

Prispévek pochazi z knihy ,,.Dyna-
micky zivot“ autori H. Diehla, A.
Lundigtonové a Petra Pribise.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-
Orion, k zakoupeni v Praze v pro-
dejné Country Life v Melantrich-
ové ulici é. 15 v Praze 1.

Spendtem a brokolici
proti rakoviné

Vysledky nové studie ukazuji, ze konzu-
movdni $§pendtu, brokolice, pomeranco-
vé §tdvy a mrkue snizuje riziko rakoviny
tlustého stfeva. Tyto potraviny obsahuji
velkd mnozstuvi luteinu, antioxidantu,
ktery neutralizuje volné radikdly (které
prispivaji ke vzniku rakoviny).

Ti, ktefi méli nejuyssi pfijem luteinu,
méli o 17% nizsi riziko rakoviny stfeva
oproti tém, ktefi jej pfijimali nejméné.

Dr. Slatteryovd, vedouci studie, u-
vedla, ze jeji vysledky ,posiluji hypoté-
zu, Ze rostlinné potraviny, a zvldsté né-
které z nich, jsou prospésné pf¥i snizouvd-
ni rizika rakoviny tlustého stfeva®.

American Journal of Clinical
Nutrition 2000;71:575-582

Nizkotuc¢na strava a
premenstruacni syndrom

Konzumovdni nizkotuéné vegetaridnské
stravy zkracuje délku a bolestivost men-
struaénich kredi.

TFiatficet Zen ve véku od 22 do 48
let konzumovalo po dva mésice nizko-
tuénou veganskou stravu (tzn. i bez mlé-
ka, mléénych vyrobkt a vajec). Tuk tvo-
fil ve stravé asi 10% kalorii.

Priumérnd doba menstruace se zkrd-
tila z ptivodnich ¢tyf dnti na 2,7 dne a
intenzita menstruacnich kfeci se snizila.

Vedouci studie, dr. Neal D. Barnard,
uvedl, ze vysledky by mély povzbudit ke
zméné jidelni¢ku zvldsté zeny s bolesti-
vou menstruact: ,,Uprava stravy zname-
nd pfirozeny pristup bez léku, ktery
sméfuje pfimo ke kofentiim problému*.

Podle védct snizenim pfijmu tuku
dochdzi ke snizeni produkce hormonu
estrogenu a tim i ke snizeni produkce
prostaglandint. A protozZe je veganskd
strava bohatd na vldkninu, zuvySuje se
tim soucasné i hladina bilkoviny globu-
linu, kterd pomdhd télu vylucovat estro-
gen. Tim dochdzi rovnéz ke snizeni pro-
dukce prostaglandint, které jsou prdvé
odpovédné za menstruacéni krece.

Obstetrics & Gynecology
2000;95:245-250

Dospivajici vice ohrozeni
zavislosti na nikotinu

Dr. DiFranza uvedl (na Sestém vgyroénim
setkdni Society for Research on Nicoti-
ne and Tobacco) na zdkladé vyzkumu
na 681 dospivajicich, Ze adolescentni
kufdci mohou upadnout do zdvislosti na
nikotinu jesté dfive, nez zacnou koufit
pravidelné. ,K zdvislosti muze dojit jes-
té dfive, nez dospivajici zaénou koufit
cigaretu denné,“ fekl dr. DiFranza.
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TRINACTKRAT
ALOE VERA

Herbalisté a lidovi Iécitelé uznd-
vaji tuto rostlinu jiz po celd sta-
leti jako jako ,lékare v kvétind-
¢i“. Aloe vera, rostlina podobnd
kaktusu se zelenymi dykovitymi
listy plnymi ¢&irého viskézniho
gelu, byla do Severni Ameriky
privezena v 16. stoleti z Afriky.

Ale jiZ i pfedtim byla aloe vera, jejiz jmé-
no znamena ,,zativa hotka latka“, povazo-
védna mnohde za ptedni hojivou rostlinu.
Napt. stafi Egyptané se zmiriovali o aloe
jako o ,rostliné nesmrtelnosti“ a zahrno-
vali ji mezi dary pohibené spole¢né s fa-
raény. V poslednich desetiletich 1ékafsky
wyzkum potvrdil a rozsifil mnoha tvrzeni
o uéinku oné ,zafivé hotrké substance®
(pouzivané zevné nebo konzumované jako
néapoj), ktera je srdcem aloe. Zde je struc-
ny piehled ucinka aloe vera.

POMAHA HOJIT ZRANENI

List aloe vera vypliuje gel, ktery
se sklada z 96% z vody. Ve zbyvaji-
cich 4% jeho objemu se nachazi
pétasedmdesat dosud popsanych
latek. Pfi aplikaci na zranénd mista
pusobi tento gel mirné anesteticky
a ulevuje od svédeéni, otoku a boles-
ti. M4 rovnéZ antibakteridlni a pro-
tiplisiovy uc¢inek, zvySuje pfitok
krve ke zranénym oblastem a sti-
muluje fibroblasty, kozni buriky od-
povédné za hojeni ran. Studie na
zvitatech, jejiz vysledky byly zvefej-
nény v Casopise Journal of the
American Pediatric Medical Asso-
ciation ukdzala, Ze jak ordlni, tak
i povrchové aplikovani preparatt
z aloe urychlilo hojeni pfi ruznych
poranénich. Aloe byla podéavéna
bud s vodou (100 mg/kg Zivé vahy)
po dobu dvou mésict anebo jako
25% krém aplikovany pfimo na
poranénd mista, a to po dobu Sesti
dnu. Pozitivni u¢inek byl zazname-
nén v obou pfipadech. U zvifat,
kterd uzivala aloe ordlné, se velikost
ran snizila o0 62% (u kontrolni sku-
piny o 51%). Zevni pouziti aloe vy-
volalo sniZeni velikosti ran o 51%
(oproti 33% u skupiny kontrolni).

PODPORUJE |

POOPERACNI REGENERACI

Podle zpravy zvefejnéné v Casopise
Joumal of Dermatologic Surgery and
Oncology zkracuje aloe dobu potfebnou
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k pooperacéni regeneraci. Osmnact paci-
entll s akné se podrobilo operativnimu
dermatologickému obrouseni pokozky na
obliceji (pfi kterém jsou odstranéna po-
8kozena mista). Po operaci byly na jejich
obli¢eje pfiloZzeny obvazy. Na polovinu
obliceje kazdého z pacientti byl s obvazy
aplikovan standardni chirurgicky gel, na
druhou polovinu gel z aloe vera. Polovina
tvate oSetfend aloe vera gelem byla vyho-
jena o 72 hodin dfive nez druhéa polovina.

Dermatolog James Fulton, z Newport
Beach v Kalifornii, autor zpravy, pouziva
aloe zevné k urychleni hojivého procesu.
,Jakékoli zranéni, které oSetfujeme, at uz
je to seSivanéa réna nebo odstrariovani ku-
Ze postiZzené rakovinou, se s pomoci aloe
hoji mnohem 1épe,“ #ika.

ZMIRNUJE SPALENINY

V thajské studii, jejiz vysledky byly zve-
fejnény v Casopise Joumal of the Medi-
cal Association, bylo 27 pacientu s pri-
mérnymi spaleninami lé¢eno pomoci gazy
naméacené bud v gelu z aloe vera nebo
v pfipravku Vaseline (ropnéa vazelina pou-
Zivana v lékafstvi). Spéleniny se hojily
mnohem Iépe ve skupiné pouZivajici aloe
vera, a to s prumérnym casem hojeni dva-
néct dnti v porovnani s osmnacti dny ve
skuping, kterd pouzivala Vaseline.

MINIMALIZUJE
POSKOZENI MRAZEM

Daldi odborna lékarska studie, tento-
krat publikovand v Casopise Annals of
Emergency Medicine, potvrdila, Ze aloe
pomdhd i pfi omrzlindch. Vyzkumnici
pouzili u 154 pacientu s lehkymi az tézky-
mi omrzlinami standardni 1é¢bu (antibioti-
ka, ibuprofen, nahfivani). Z pacientu, kte-
i navic doplrikové pouZivali krém s aloe
vera, se zotavilo 67,9% bez ztraty tkané

Nékteré studie
ukazaly, ze stava

z aloe vera pomaha
detoxifikovat

streva, neutralizovat
zaludecéni kyselost

a prinasi ulevu

pFi zacpé

a zaludecénich
vredech.

(pfip. amputace) v porovnani s 32,7%
v kontrolni skuping.

Védci dosli k zavéru, Ze aloe zabranila
sniZeni pfitoku krve do postizenych oblas-
ti, coz je béZna pficina ztraty tkéné pfi
omrzlinach.

CHRANI PROTI RADIACI

Podle védca z Hoshi University v Ja-
ponsku ma aloe schopnost chrénit ¢love-
ka pfed poskozenim kuZe z rentgenového
zafeni. Studie publikovana v ¢asopise Ya-
kugaku Zasshi ukazuje aloe vera jako
efektivni antioxidant, ktery nas zbavuje
volnych radikalu vzniklych radiaci a sou-
¢asné chrani dvé z hojivijch substanci lid-
ského téla — superoxid dismutéazu (antioxi-
dacni enzym) a glutathion (coZ je amino-
kyselina, ktera stimuluje imunitni systém).

HOJI MISTA )

POSKOZENA PSORIAZOU

V tzv. ,double-blind“ (tj. dvakrat zasle-
pené) studii (kdy polovina pacientu dostéa-
va misto lécebnych prostfedku placebo)
jejiz vysledky byly zvefejnéné v Casopise

NA POLOVINU OBLICEJE BYL APLIKOVAN BEZNY CHIRURGICKY GEL, NA
DRUHOU POLOVINU GEL Z ALOE VERA. POLOVINA TVARE OSETRENA
ALOE VERA BYLA VYHOJENA O 72 HODIN DRIVE NEZ DRUHA POLOVINA.



Tropical Medicine and Intemational
Health, pouzivalo Sedesét pacientti s chro-
nickou psoridzou 0,5% extrakt z aloe vera
v masti z minerélniho oleje, ktera byla
aplikovana ttikrat denné po dobu péti po
sobé jdoucich dnu (patnéact aplikaci tydné)
v prubéhu ¢yt tydnt. Kdyz byly obé sku-
piny po osmi mésicich kontrolovany, zjis-
tilo se, Ze mnohem vice postiZzenych mist
bylo vwhojeno ve skupiné pouZivajici aloe
vera (82,8%), nez ve skuping, ktera brala
placebo (7,7%). A navic, 83,3% pacientu
z aloe skupiny bylo povaZovano za vyléce-
né z psoridzy, v porovnani s pouhymi
6,6% druhé skupiny.

ZMIRNUJE )
INTESTINALNI PROBLEMY

Jedna z védeckych studii zvefejnénych
v Casopise Joumal of Alternative Medi-
cine uvadi, Ze Stava z aloe vera muze byt
U¢inna pfi lécbé zanétlivijch stfevnich cho-
rob. Deset pacienti dostavalo tfikrat den-
né po dobu sedmi dntt 60 ml $tavy z aloe
vera. Po tydnu byli vSichni vyléceni z pri-
jmu, ¢tyfem se zlepsila pravidelnost stoli-
ce a tfi hlésili zvgSenou energii. Védci
dosli k zavéru, Ze aloe vera je schopna na-
stolit rovnovahu ve stfevech pomoci regu-
lace gastrointestindlniho pH pfi zlepSeni
samovolné pohyblivosti, zvjseni specific-
ké vahy stolice a redukci mikroorganismu
pritomnych ve vjkalech (véetné kvasinek).
Dalsi studie ukazaly, Ze $tava z aloe vera
pomaha detoxifikovat stfeva, neutralizo-
vat Zaludeéni kyselost a pfinasi dlevu od
zacpy a zaludeénich vied

SNIZUJE KREVNI CUKR
PRI DIABETU

Casopis Hormone Research oznamu-
je, Ze aloe vera redukuje hladinu cukru
v krvi diabetiki. Pét dospélych pacientti
s cukrovkou (nezavislych na podavani in-
zulinu) dostavalo denné po dobu ¢&trnéacti
tgdnti pul Cajové 1Zicky extraktu z aloe ve-
ra. Hladina cukru v Kkrvi se sniZila u viech
pacient v praméru o 45%, a to beze
zmény jejich hmotnosti.

REDUKUJE ARTRITICKE OTOKY

Casopis Joumal of the American Pe-
diatric Medical Association ptinesl zpra-
vu o pfiznivém vlivu pouZivéni aloe vera
pF prevenci artritidy a redukci zanétt
v kloubech jiz postiZzenych artritidou. Aloe
rovnéZ muZe potladit autoimunitni reakci
spojenou s jistymi formami artritidy, pfi
kterych télo napada své vlastni tkané.

Neékolika zvifatim byly injekéné podéa-
ny baktérie vyvolavajici artritické sympto-
my, zejména zanéty a otoky. K pfesnému
uréeni, zda dokaZe zabranit artritidé, byla
aloe vera (150 mg/kg vahy) injek¢éné apli-
kovana pod kutizi, a to denné po dobu tfi-
nacti dnu. Kazdy den probihalo méfeni,

které mélo uréit miru otokli a zénétu.
Podle védcu, ktefi se tohoto vyzkumu zi-
Castnili, vykédzalo antiartritickou aktivitu
nékolik sloZek aloe vera. Jedna organicka
kyselina v aloe dokazala snizit zanétlivost
0 79,7% a potladit autoimunitni odezvu
0 42,4%. Jina slozka aloe (antrachinony)
snizila zanétlivost o 67,3%, ale neméla
Zadny efekt na autoimunitni odezvu.

OMEZUJE INFEKCI HIV

Extrakt z mandzy, jednoho z cukrii na-
chézejicich se v aloe vera, muze potlacit
HIV-1 virus (spojovany s AIDS). Ve studii
z roku 1991 otisténé v Casopise Molecu-
lar Biotherapy, byly buriky HIV-1 testo-
vany in vitro (mimo télo) pravé mandzo-
wym extraktem. Aloe zpomalila reproduk-
ci viru o plnych 30%, snizila celkovy po-
Cet viru, potlacila rozsifeni viru z napade-
nych bunék a zvysila Zivotnost (Sanci na
preZit)) napadenych bunék.

NUTRICNI PODPORA
PRO PACIENTY S AIDS

Podle Casopisu Joumal of Advance-
ment Medicine je $tava z aloe vera efek-
tivni soucasti programu nutricni podpory
pro pacienty s HIV+. Po ¢&tyfi mésice by-
la 29 pacientiim podavéna Cista aloe vera
(150 ml ¢tytikrat denné) spolecné s do-
pliiky obsahujicimi esencidlni mastné ky-
seliny a dal$imi dopliiky s vitaminy, mine-
rdly a aminokyselinami. Pacientim bylo
feCeno, aby pfijimali béZnou potravu a vy-
hnuli se dal$im potravinovym doplitktim.
Po devadesati dnech méli vSichni pacienti
niz§i vyskyt ndhodnych infekci, aftéznich
zanétu Ustni dutiny, vyCerpanosti ¢ pru-
jmu, a naopak zvySeni poctu bilych krvi-
nek (tzn. jejich imunitni systém reagoval
pozitivng). Odhad celkové kvality jejich
zdravi se rovnéz zwysil. U 25% pacientt
aloe vera ziejmé zlikvidovala reprodukéni
schopnost vird. Vyzkumnici zjistili, Ze aloe
(manézovy extrakt a snad i jiné slozky) sti-
muluje imunitni systém organismu, zvlasté
pak pomocné buriky T4, tj. bilé krvinky,
které aktivuji imunitni odezvu na infekce.

STIMULUJE IMUNITNI 3
ODEZVU PROTI RAKOVINE

Podle nedavnych studii mtize aloe po-
moci prodlouZit dobu pteZiti a stimulovat
imunitni systém pacientt s rakovinou.

Ve studii z roku 1994 zvefejnéné v ja-
ponském lékafském casopise Yakhak
Hoeji byla aloe vera podavana oralné po
dobu ¢trnacti dni mysim s rakovinngmi
nadory. I kdyZ aloe nezastavila rust nado-
ril, prumérna Zivotnost mysi se zvysila
0 22% u téch, kterym bylo podavano 50
mg aloe/kg véhy, a 0 32% u téch, které
dostavaly 100 mg/kg vahy denné. Sou-
béZzny experiment na lidskych rakovin-
nych burikdch (mimo télo) zjistil, Ze vyso-

Ochranny ucinek

aloe vera byl potvrzen
vusledky studie

na 673 pacientech

s rakovinou plic

v japonské Okinawé.

Védci uvedli:

,»Aloe vera je
preventivni prostredek,
ktery pusobi proti
ruznym druhum
rakoviny u c¢lovéka. “

ké davky aloe wyznamné potlacily rist
téchto rakovinnych bunék.

Védci publikujici v Casopise Cancer
Immunology and Immunotherapy zjistili,
Ze slozka aloe (lektin), pokud je injekéné
vpravena pfimo do nadoru, aktivuje imu-
nitni systém k utoku proti rakoviné.
Bunky typu T, bilé krvinky, které se vazi
na neptatelské buriky a nici je, zacaly na-
padat buriky nadoru s lektinem. Aloe star-
tuje imunitni systém aktivaci makrofagt
(bilé krvinky, které ,polykaji“ antigeny),
které uvolnuji imunoaktivaéni substance
jako interferony, interleukiny a TNF (,tu-
mor necrosis factor” — cytokin tvofeny né-
kterymi bilymi krvinkami — i¢astni se imu-
nitnich d&ju). A navic, #kaji védci, aloe ve-
ra podporuje rust normélnich (nerakovin-
nych) bunék.

POMAHA PRI RAKOVINE PLIC

Ochranny efekt aloe vera byl potvrzen
ve studii 673 pacientt s rakovinou plic
v japonské Okinawé. Vyzkum byl zvetej-
nén v Casopise Japanese Joumal of Can-
cer Research. Tato studie pohliZi na spo-
jeni mezi koufenim, srovnatelngm mnoz-
stvim sedmnécti aplikovanych rostlin a vy-
skytem rakoviny plic béhem pétiletého
pozorovaciho obdobi. Ukézalo se, Ze aloe
byla jedinou rostlinou, ktera chranila pro-
ti rakoviné.

»Vusledky rostlinné epidemiologie na-
znacuji, Ze aloe vera zabrariuje rozvoji ra-
koviny plic u c¢lovéka,“ uvadéji védci.
A pokracuji: ,Aloe vera je Sirokospektral-
ni preventivni ptirodni léCebny prostte-
dek, ktery pusobi proti riznym druhtim
rakoviny u ¢lovéka.” QO

Pretisténo z ¢asopisu ,, Alternative
Medicine“, ¢islo 28, bfezen 1999.
Autorem élanku ,,13 Ways Aloe
Vera Can Help You“ je John
Anderson.
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Revmaticka horecka
pricinou smrti Mozarta?

Revmatickd horecka je nemoc, kterd po-
stihuje klouby a srdce. Dochdzi k ni,
kdyz imunitni systém silné reaguje na
infekci streptokokovou baktérii.

Dr. Fitzgeraldovd z University of
California v Davisu uvedla, Ze od smrti
W. A. Mozarta bylo spekulovdno jiz
o 118 jejich moznych pricindch.

Na sklonku roku 1791 se u Mozarta
ndhle objevily vysoké horecky, boleni
hlavy, poceni a otékdni rukou a nohou.
O dva tydny pozdéji nateklo celé jeho
télo a pfidalo se zvraceni, priujem a vy-
rdzka. Po patndcti dnech od ndstupu
nemoci zacal mit Mozart kfece, upadl
do komatu a zemrel.

Dr. Fitzgeraldouvd zjistila, Zze Mozart
mél v détstui nejméné dva zdchvaty rev-
matické horecky. Tyto zdchvaty a opa-
kujici se boleni v krku a zdnéty mandli
napovidaji, Ze mohl trpét vracejici se
streptokokovou infekci, kterd vytvdfi
podminky pro selhdni srdce. ,Bylo-li
Mozartovo otékdni zptisobeno selhdvd-
nim srdce, pak trpél zdnétem srdecniho
svalu,“ uvedla dr. Fitzgeraldovd, podle
niz Mozart naplrioval vétsinu kritérii
pro diagnézu revmatické horecky. ,A
kone¢né je zde jeho ndhld nechut ke
zpévu jeho oblibeného kandrka. Po-
drdzdénost je klasickym pfiznakem rev-
matické horecky.“ Rada zndmek tak na-
povidd, ze Mozart zemvel na jednu z ob-
vvklych nemoci své doby.

V soucasné dobé je revmatickd horec-
ka hrozbou pouze v zemich tretiho svéta
(v dusledku nedostatku antibiotik).

6th Annual Clinical Pathological
Conference, Baltimore, Maryland

Alkohol pusobi na mozek
a pamét dospivajicich
Dospivajici, ktefi hodné piji, maji v po-
rovndni s témi, kdo nepiji, potize zapa-
matovat si nové informace. Takové jsou
vusledky studie dr. Tapertové (z Univer-
sity of California v San Diegu) u tfiatfi-
ceti teenagert zdvislych na alkoholu —a
to v porovndni se ¢étyfiadvaceti jejich ne-
pijicimi vrstevniky.

Obdobi okolo patndcti nebo Sestndc-
ti let je pro vyvoj mozku velmi dilezité.
Asi do Sestndcti let véku se totiZ rozviji
funkce éelnich mozkovych laloku, coz je
oblast mozku zodpovédnd za schopnost
usudku, pldnovdni a FeSeni problému.
Narus$eni funkce mozku pitim béhem
tohoto obdobi muze tak mit celozZivotni
ndsledky.

Alcoholism: Clinical &
Experimental Research,

February 2000
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KARCINOGENY
V POTRAVINACH

Chtel bych obrdtit vasi pozor-
nost k jedné dotérné otdzce, jme-
novité ke karcinogenum v potra-
vindch. Uz jsme o této problema-
tice hodné slyseli, zejména, zZe
karcinogeny zpusobuji rakovinu
a antikarcinogeny vzniku rakouvi-
ny brdni.

Tato myslenka byla zpracovana profeso-
rem Amesem z University of California
v ¢lanku zvetejnéném v Casopise Science
v roce 1983. Domnivdm se nicméné, Ze
i pfes cenné Usili profesora Amese zlsta-
vaji nase predstavy o karcinogenech ptilis
zjednodusené.

Pracovni definice karcinogenu vznikla
okolo roku 1915, kdy se tak zacala ozna-
Covat takova chemikalie, ktera pfi testo-
vani na pokusnych zvitatech zptisobovala
rakovinu. Béhem naésledujicich dvou ¢&i tf
desetileti bylo zjisténo, Ze tuto vlastnost
ma fada chemikalii. Koncem padesatych
let se jiz nedal pfehlédnout ¢erny prapo-
rek s napisem rakovina tfepetajici se i nad
nékterymi potravinami. Tehdy se totiz zji-
stilo, Ze herbicid pouzivany pfi péstovani
klikve vyvolaval u pokusnych zvitat nado-
ry §titné Zlazy. Kratce poté vydal americky
kongres rozhodnuti, Ze takova chemikalie,

u niz se prokazalo, Ze u pokusnych zvitat
zpusobuje rakovinu, by méla byt vylouce-
na z uzivani lidmi.

JE TO NESPLNITELNY UKOL?

Zdalo se to byt tak jednoduché. Od té
doby se nepfetrzité provadéji pokusy na
zvifatech, které maji testovat schopnost
urcitych chemickych latek zpusobovat ra-
kovinu u ¢Elovéka. O t¥icet let pozdéji je
viak tento tkol stile jenom na zacatku.
Podle nékterych odhadii nebylo otestova-
no vice nez 5% chemickych latek z nase-
ho prosttedi. Experimentélni patologové
a toxikologové maiji préaci jesté na cela de-
setileti — a rozpoCty na wyzkumné projek-
ty v této oblasti si svou velikosti nezadaji
ani s rozpoc¢ty ministerstva obrany.

Nékdo by se mohl domnivat, Ze diky
vSem tém vyzkumiim je naSe dnesni poro-
zuméni roli chemickych karcinogent pod-
statné vétsi neZ v roce 1958. Pravdou
v3ak je, Ze si dnes uvédomujeme, Ze tato
jsme se pred lety domnivali. Objevila se
fada dulezitych otézek. Jsou hladiny karci-
nogent uzivané v pokusech se zvifaty re-
levantni i pro ¢lovéka? Existuje néjaka
hranice vystaveni karcinogenu, pod kte-
rou k rakoviné nedojde? Tyto otazky jsou
dulezité, protoze mnohé nasvédCuje to-
mu, Ze rozdily mezi druhy, véetné ¢lovéka,
mohou byt i tisicndsobné! Je-li to pravda,
pak potfebujeme védét, jaka davka je re-
levantni pro ¢lovéka a jaka je relevantni
pro krysy a mysi.

Dalsi otdzka se tyka toho, zda by se
mélo oznaceni karcinogen omezovat jen
na ty chemikdlie, které vyvolavaji vznik
nadoru. Témto latkém se Casto fika muta-
geny, protoZe jsou schopny mutovat ge-
netickou DNA a soucasné ,,zapoéit” rako-
vinny proces. Existuji ale také chemikalie,
které sice samy o sobé vznik nadoru ne-
zpusobuji, nicméné napomahaii jejich ris-
tu a rozvoji.

Nejjednodussimi testy na mutageny
jsou ony testy, které plwvodné rozvinul
profesor Ames (podle négj se dnes i jme-
nuji, fikd se jim Amesowy testy). Tyto
a podobné testy se Siroce pouZivaji pro ra-
né ovérovani, zda zkoumana latka muze
zpusobovat rakovinu. A, jak dobfe vi kaz-
dy prumyslovy toxikolog, kdyz se u né&jaké
chemické latky s komer¢nim potencidlem
ukéZe, Ze je mutagenni, dal3i jeji rozvoj je
okamZité zastaven. Je tomu tak proto, Ze
existuje velka pravdépodobnost, Ze se na-
konec ukéze, Ze tato latka zpusobuje u po-
kusnych zvifat rakovinu.

NEBEZPECNE DIETY

Kdyz vezmeme v tGvahu, Ze rozhodnuti
z roku 1958 (v USA) specifikovalo, Ze
kazda latka, u niz se ukédze, Ze u pokus-
nych zvifat zpusobuje rakovinu, musi byt
oznacCena jako karcinogen, musime si



polozit otdzku: Pro¢ neni jako karcinogen
oznacena také Zivocisna bilkovina? Jedna
se o velky paradox. Aby moha byt néjaka
chemikélie oznacena za karcinogenni, du-
sledkem poziti nadmérného mnozZstvi této
substance musi byt rakovina. P¥i studiich
na zvifatech vsak bylo zjisténo, Ze k vyvo-
lani rakovinného bujeni staci poziti i po-
mérné malého mnoZstvi Zivocisné bilkovi-
ny. Karcinogennimu u¢inku Zivo¢isné
bilkoviny nasvédéuji i vysledky studii na li-
dech, a to i pfi béZnych trovnich konzu-
mace téchto bilkovin. Podle mého nazoru
neexistuje z&dny jiny karcinogen, ktery by
se byt jen blizil karcinogennimu uéinku, ja-
ky mé Zivocisna bilkovina.

Druhou strankou tohoto problému je
Casto prehlizena schopnost potravin rost-
linného puvodu chrénit pfed potenciélné
3kodlivymi tc¢inky muta-
genl. Je napfiklad zna-
mo, Ze fada mutagenu
se pfirozené wvyskytuje
v rostlindch. Proc si ne-
délat starosti s témito
chemikéliemi? Zfidka
uznavanou odpovédi je,
Ze rakovinotvorny poten-
cidl pfirozenych mutage-
nt (obwykle pfitomnych
v malych mnoZstvich) je
vyvazovan soucasnym
pfijmem Zivin a dalsich
latek obsazenych v téch
samych rostlinach. Do-
konce by bylo mozno si
polozit otdzku, zda tyto
potencidlné skodlivé lat-
ky nejsou v rostlinach
obsaZeny pravé proto,
aby stimulovaly a rozvije-
ly obranné mechanismy
lidského téla.

Z&dné jiné téma neni
pro laickou i odbornou
vefejnost tak matouci, jako jsou chemické
karcinogeny. To, k ¢emu jsem vas, mili
Ctendfi, chtél dovést, je, Ze i kdyZ pfi pfi-
dévéni dalsich chemickych karcinogenti
do naseho Zivotniho prostfedi musime za-
chovévat opatrnost, méli bychom soucas-
né védét, Ze tim nejvyznamnéjsim karci-
nogenem ze viech je strava Zivocidného
puvodu, a to jak v dusledku pfitomnosti 1&-
tek, které napomdhaji vzniku rakoviny,
tak v dusledku nepfitomnosti ochrannych
latek, které se nalézaji v rostlindch. Chci
fici, Ze bychom se méli o trochu méné
obavat specifickych chemickych karcino-
genu a o trochu vice pozornosti naopak
vénovat konzumaci pestré stravy skladaji-
ci se z kvalitnich potravin rostlinného
puvodu.

Nenavrhuji, abychom si nevsimali po-
tencidlné Skodlivych u€inkli chemickych
karcinogenti, chci jen do této problemati-

Rocné utracime
miliony a miliardy

na nesmirné pomalé
testovani chemickych
karcinogenu - a jenom
zlomek této castky

na relevantni vyzkum
v oblasti vvzivy.

ky vrétit uréitou vyvazZenost, a to ve pro-
spéch wzivy. V dusledku panujici nerov-
novéhy totiZ utrdcime ro¢né miliény a mi-
liardy na nesmirné pomalé testovani che-
mickych karcinogeni — a jenom zlomek
této Castky na relevantni vijzkum v oblasti

wzivy. Asi pfed sedmi lety jsem byl po-
zvan na seminaf k vladni instituci odpo-
védné za testovani chemickych karcinoge-
nl. Bylo mi feCeno, Ze i kdyZz ma kritika
muZe byt opravnénd, nikdo na nizsi drov-
ni neZ je urovern Bilého domu tento pro-
gram nezastavi ani nezrusi. Investi¢ni za-
jmy byly zkratka pfilis velké na to, aby
mohlo dojit k radikalnim zménam. Q

Dr. T. Collin Campbell je vedou-
cim probihajici velké éinské studie
vénované vztahu stravy a zdravi
(Cornell-Oxford China Diet and
Health Project). Dr. Campbell zis-
kal vzdélani ve vyzivé, biochemii
a toxikologii. V soucasné dobé je
mj. profesorem biochemie vvZivy
na Cornellské univerzité.

Podchlazena lyzarka
uspésné zachranéna!
Devitihodinouvé usili tymu norskych spe-
cialistu znamenalo Uspésnou resuscitaci
a (po prevezeni do nemocnice po péti-
mésiénim usili) plnou obnovu vsech te-
lesnych i dusevnich funkci devétadvace-
tileté lyzarky, pro kterou pdd do ledové
vody znamenal klinickou smrt, kdyz
teplota jejiho téla poklesla na (neuveri-
telnych) 13,7 stupriu Celsia.

Lyzarka propadla ledem do vody; je-
ji prdtelé, kteri ji nebyli schopni z vody
vyprostit, privolali pomoc, kterd pfijela
za jednu hodinu 19 minut. Do nemoc-
nice se pacientka dostala za dvé hodiny
a 50 minut. Po deviti hodindch resusci-
tace, oteplovdni a stabilizace byla pre-
vedena na jednotku intenzivni péce,
kde zustala 28 dni. Po této dobé byla
pFevezena do mistni nemocnice a po Se-
desdti dnech na rehabilitacni oddélent.

The Lancet 2000;355:375-376

Uzkostlivé matky
a anorektické dcery

Uzkostlivé matky, které prehnané chrd-
ni své malé dcerky, tim moznd vyznam-
né prispivaji k tomu, Ze se u téchto di-
vek v obdobi dospivdni mutze rozvinout
anorexie.

Britskd studie matek divek s anorexif
totiz ukdzala, ze fada z téchto matek tr-
péla béhem téhotenstui a raného détstvi
ditéte uzkostnymi stavy a u Cturtiny
z nich jiz dfive doslo k potratu nebo
k narozeni mrtvého ditéte.

British Journal of Psychiatry

Modlitba urychluje
rekonvalescenci

Podle védcti dokdze modlitba snizit po-
Cet komplikaci u hospitalizovanych pa-
cientt s nemocemi srdce a cév.

Vsem pacienttim (témér tisici) ve stu-
dii provedené v Saint Luke’s Hospital
v Kansas City se dostdvalo standardni
lékarské péce. Dr. Harris, vedouci stu-
die, vsak poskuytl krestni jména poloviny
z nich patndcti péti¢lennym tymuim ak-
tivnich kfestanu, ktefi se za uzdraveni
,suuch® pacientti denné po dobu étyr
tydnu modlili (za zbyvajici pacienty se
nikdo nemodlil).

U téchto pacientt (ktefi o tom, Ze se
za né nékdo modli, nevédéli) zazname-
nali védci o 11% nizsi vyskyt komplika-
ci nebo potreby chirurgického zdkroku
¢i podduvdni Iékti oproti kontrolni skupi-
né ostatnich pacientul.

Archives of Internal Medicine

1999;159:2273

PRAMENY ZDRAVI/ 9



DVE ETICKE
OTAZECKY
Otazka cislo 1:

Kdybyste znali zenu, ktera
je téhotna, pritom ma uz
osm déti, t¥i z nich jsou
hluché, dvé slepé, jedno
mentalné retardované,

a ona méla syfilis,
doporudili byste ji potrat?
Otazka cislo 2:

Je c¢as zvolit vudce svéta
a Vas hlas ma rozhodnout.
Tady jsou fakta

o trech nejzhavéjsich
kandidatech:

A. Spolcuje se s politiky,
kteri nehraji vzdy cistou
hru a svoje ¢iny konzultuje
s astrologem. Mél dve
milenky, kouri a denné
pije osm az deset martini.

B. Dvakrat ho vvhodili

ze zaméstnani, spava do
obéda, na univerzité bral
opium a kazdy vecer
vypije ¢éturt lahve whisky.
C. Byl vyznamenany jako
vale¢ény hrdina, je vegeta-
rian, nekouri, pije jen pri-
lezitostné pivo a nemél
zadné mimomanzelské
aféry.

Kterého z téchto kandida-
tu byste vybrali?

Nejdrive odpovézte

na obé otazky, az potom
se podivejte na reseni!
Kandidat A:

tlevsooR .D nilknarF

Kandidat B:

llihcruhC notsniW
Kandidat C: reltiH flodA
Jen tak mimochodem, od-
povéd na otazku potratu:
pokud jste odpovédéli
ANO, pravé jste zabili
anevohteeB ...
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JSME VICE
v r~ ?

NEZ ZVIRATA?
Nerovnoprduvnost, nadfazenost
jednoho druhému, se pri¢i de-
mokratickym ndvykum a posto-
jum. Proto dnes vznikaji otdzky,
které si lidstvo pred demokratic-
kou revoluci nekladlo, alespori
ve vztahu ke zviratum. Jsou lidé
opravdu ,vys$si“ druh? Pokud
ano, opravriuje to bezohlednost
vuci ,nizsim“ druhum?
Jsou lidé opravdu wy&si? Podle ceho? Ze
jsou rozumové bytosti? Toho si vazi lidé,
avsak psi si daleko vic vazi vérnosti a dob-
rého ¢ichu. Podle svych méfitek by se psi
museli povaZzovat za vy3si bytosti. Ci méli
bychom posuzovat druhy podle toho, jak
prospivaji svétu jako celku? V tom pfipa-
dé bychom museli povazovat lidstvo za vy-
razné nizsi, poklesly druh, ktery vykacel
lesy, zamofil ovzdusi, otravil vody — a
vdechno jen ve vlastnim sobeckém zajmu.
Ze ¢lovek vytvofil Monu Lisu a Mozartovu
Eine kleine Nachtmusik? To prospiva jen
lidem, ne Zemi, biosférické soustavé vse-
ho Zivota. Ano, ¢lovék je jiny, aviak z to-
ho bychom tézko odvozovali, Ze je také
LVYSS* bytost.

Ostatné, i kdybychom uznali; Ze ¢lovék

je v n&jakém smyslu ,vyssi“ bytost, zna-

menalo by to, Ze se miZe vidi ,niZ§im*
bytostem chovat bezohledné? Vysoko-
8kolsky vzdélany houslovy virtuos vyttibe-
nych mravt je zjevné jiny, neZ pologra-
motny hulvét-piva¥. Jsou lidé, ktefi by fek-

~xr

li, Ze je i ,wyssi“, tfeba proto, Ze pry se

chova i vici pivafi ohleduplné, ne neoma-
lené. JenZe znamena to, Ze mezi nimi mu-
Zeme rozliSovat tfeba v zajisténi zdravotni
péce? Nebo v naroku na obcanstvi? Bez
rozmysleni by asi mnozi z nas reagovali
z ptedsudku, Ze ano. JenZe demokracie je
diskuse, ve které plati duvody, ne pted-
sudky. Predstavuje kterykoliv z rozdilu du-
vod pro diskriminaci? Sotva.

Podobné ve vztahu ke zvifatim: i kdy-
bychom uznali, Ze my lidé jsme v ur¢itém

se chovali bezohledné vi¢i druhym?
T¥eba v masné vyrobé. Reknéme, Ze ma-
me ,pravo” jist teleci, stejné jako ma vlk
Lpravo” jist jehnéci: i my jsme soucésti
potravinového fetézce. JenZe muZeme
z toho odvodit ,,préavo* telédtko nesmyslné
a nesmirné kruté tyrat v ,,masné vyrobé“?
Bezmyslenkovité mu pusobit nelidské
vleklé utrpent, jen aby masicko bylo jem-
ngjsi a vyroba ekonomicky vyhodnéjsi?
A ostatng, trva naSe ,pravo“ i dnes, kdyz
méme fadu jingch moZnosti a masitou
stravu ¢i koZeSinové odivani nepotfebu-
jeme?

Podobné s pokusy na zvifatech. Nejde
o zoufalé obétovani druhého in extremis.
V meznich podminkach obétujeme i ¢lo-
véka: namotnici aZ do minulého stoleti
povaZovali kanibalismus za pfijatelny, po-
kud byl jedinou mozZnosti zéchrany celé
posédky pfed smrti hladem. Ve vélce ne-
jednou obétujeme jednoho vojdka pro
dobro celku. JenZe na devadesét pét pro-
cent pokusu je zbytecnych a bezdivodné
krutych. Casto mu&ime ze zwyku, z lho-
stejnosti nebo z vyhodnosti. Opravriuje
naSe Udajnd nadfazenost néco takového?
Ci v otazce transplantace: mame pravo
zabit ¢lovéka, tfeba toho pologramotného
pivate, abychom transplantaci jeho orgéa-




nl zachréanili houslistu? Sotva. Mame pra-
vo uspisit smrt umirajictho pivafe z toho
davodu? Ani to ne. Co ndm pak dava pra-
vo zabit opici, ktera se také raduje ze Zi-
vota a nechce zemf#it? Jen to, Ze neumi
Cesky?

Obvykle takové otadzky radéji odmrsti-
me s odvolanim, Ze odpovéd je ptece sa-
moziejmd. My, vzdélani bili arijci, jsme
prece nadfazeni ostatnim. Druzi vi¢i ndm
nemaji Zadna prava. Vem rasistum se to
zd& samoziejmé. JenZe ono to opravdu
samoziejmé neni. Z toho, jak se zvifata
snazi uniknout smrti, je zfejmé, Ze jim to
samoziejmé neni. Nebylo to samozfejmé
plvodnim Ameri¢antim, avsak nebylo to
samoziejmé ani Albertu Schweitzerovi,
Leonardu da Vinci, Pythagorovi — ¢&i osm-
deséti procentim vSech Indu, ktefi jiz po
staleti nejedi mrtva téla svych mimolid-
skych bliZznich neboli ,,maso” .

Neni to samozfejmé ani Peteru
Singerovi a jeho stoupenctim, jednoznac-
nym zastdncum radikédlniho osvobozeni
naich zvifecich otroki.. Singerovi nejde
o to, Ze mame radi zvifata, protoZe jsou
chlupatd. Jde mu o moralitu lidského sou-
Zit{ s ostatnimi Zivocichy.

Singer vychézi z radikélniho pojeti rov-
nopravnosti vieho Zivota. Jsme si rovni
neznamena, Ze jsme stejni. Nejsme, stejné
jako muzi a Zeny, Arabové a Evropané, li-
dé a psi. Jsou mezi nami velké rozdily.
JenZe otazka je, zda nepopiratelny rozdil
je i morélné relevantni, tj., zda odtivodriu-
je odlisné zachéazeni, ¢i zda vsichni maji
nérok na stejnou ohleduplnost v zachaze-
ni i na stejnou moZnost naplnit potfeby

svého Zivota, i kdyZ ty jsou rozdilné. Lidé
se dovedou dorozumivat slovné, psi niko-
liv. AvSak znamena to, Ze bolest boli mé-
né, Ze ztrdta matky ¢i ditéte je méné bo-
lestnd, kdyz jde o fenu a §téné? Muzeme
odebrat téné psi matce, protoze nemuize
protestovat slovy? Mohli bychom odebrat
dité hluchonémé matce, kterd také ne-
mluvi? Nebo cizince, kterd se neumi doro-
zumivat v Zadné feli, které rozumime?
Pro¢ by mél byt zésadné odlisny ptipad
zvitete, které ma prokazatelné stejnou
8kalu cita jako my?

Singerovi se to jevi naprosto jedno-
znacné: zddny z rozdillt mezi Elovékem
a jeho mimolidskymi bliZnimi neni moral-
né relevantni. Zadny neopraviiuje nadra-
zenost a diskriminaci. Samozfejmé, ma-
me rozliéné potieby. Jsou lidé, pro které
je hudba nebo literatura zékladni potfebou,
zatim co jini vystadi s pivem a s utopenci.
U wyssich ZivoCichu uzndvaji spole¢nosti
pro ochranu zvitat ¢tyti zakladni potfeby
(mimochodem jesté pfed dvéma sty lety u-
pirané i africkgm otrokiim). Je to za prvé
mozZnost volného pohybu na dostateéném
prostoru, za druhé pfirozeny cyklus dne
a noci, ¢innosti a odpocinku, za tfeti spo-
leCenstvi swych bliznich, véetné matet-
skych vztahti, a kone¢né pfirozend strava
odpovidajici danému Zivocichu. Stadu krav
neni potfeba poskytnout komorni hudbu —
ac¢ na farmé mého newhampshirského pii-
tele se ukazalo, Ze ta pfispiva ke spokoje-
nosti a vyssi produkei mléka. Zavfit krdvu
ve chlévé bez mozZnosti pohybu, oddélit ji
od druhych a od telete, vystavit ji ¢tyfia-
dvacetihodinovému osvétleni, jak je obvy-
klé ve vygrobé teleciho, a krmit ji umélou
stravou a steroidy, to je tyrani Zivé bytos-
ti. Z&dny z rozdili mezi lidstvem a skotem
neposkytuje moralni opravnéni, abychom
kravé upfeli pravo past se se svym telat-
kem a s druhymi kravami na otevfené
pastviné. Méme ruzné potteby, avsak stej-
né pravo na jejich naplnéni.

Singer odsuzuje zdsadné kazdy pokus
odvozovat z rozdilnosti nadfazenost. Kaz-
dé predstava, Ze jedna skupina je nejen ji-
na, nybrz pfirozené nadfazena druhé, a ze
z toho mlZe odvozovat zvghodnéni pro
sebe a znevyhodnéni pro druhé, je rasis-
mus. Ten je zavrZenihodny, at jiZ je to ra-
sismus rasy, narodnosti, vyznani, pohlavi
— nebo Zivocisného druhu. Ne, Ze bychom
na tom vsichni byli stejné: nejsme. Fak-
tickd rovnost neexistuje ani mezi lidmi.
Syn neurochirurga a profesorky filosofie
v Oslu md daleko lepsi wichozi predpokla-
dy neZ nemanZelskd dcera madarsky mlu-
vici romské uklizecky v Usti nad Labem.
Jenze byt rovnopravnost neni fakt, je mo-
ralni idedl, moralni norma, jak se chovat
jeden k druhému. Obrazné feceno, Buh
nikomu nenadrZuje. Sub specie aeterni je
dobro jednoho stejné cenné jako dobro

kohokoliv jiného, dobro jezka stejné cen-
né z hlediska kosmu jako dobro fidice.
Podle Singera je prosté schopnost tr-
pét, citit bolest, ztratu, dostate¢nym duvo-
dem pro ohleduplnost. Kdokoliv a cokoliv
Zije, muZe trpét a zahynout, se snazi vy-
hnout zdhubé a utrpeni. Tato tuzba si

zasluhuje ohleduplnost. Pokud se nad tim
nezamysli, lidé jsou vétsinou rasisté: zcela
ignoruji potfebu druhych bytosti vyhnout
se utrpeni. Vychézeji z ptedpokladu, Ze
pro ostatni ZivoCichy utrpeni jaksi patf
k vé&ci. Snad se nad tim nikdy nezamyslili,
¢i snad Ziji s vagni kartezidnskou pfedsta-
vou, Ze jen védomy subjekt je nositelem
citéni a tudiz zasluhuje ohled. Jenze duka-
zy se hromadi, Ze i jini Zivoc¢ichové trpi a
snazi se vyhnout utrpeni, Ze trpi strachem
z oCekavani. Trpi jim déti, trpi jim zvifata
odchycena z volnosti do zajeti, chovna zvi-
fata vedena na porazku. To, Ze nemluvi,
neznamena, Ze by necitila. Pro Singera je
wysledek jednoznacny. Ptikazani Nezabi-
je8! se vztahuje na vsechno ubliZovani,
vSechno zabijeni. Ve viech vztazich, mezi-
lidskgch i mimolidskych, mame moralni
povinnost vzit v potaz hodnotu Zivota.

Singer vychézi z presvédcéeni zasadni
rovnosti ¢lovéka a ostatnich Zivocisnych
druhti. Proto povaZuje kaZdou krutost ke
zvifatim za naprosto nepfijatelnou a od-
mita se na ni podilet. Q

pokracovdni pristé

Z knihy Erazima Kohdka ,,Zelena
svatozar, ve které autor klade za-
vazné otazky tvkajici se vztahu
élovéka k prirodé. Je ¢lovék na
Zemi panem - nebo hostem? Mu-
Zeme si dovolit ignorovat ndsled-
ky naseho jednani pro Zemi? dJe
priroda zahradkou v lidském své-
té - nebo lidsky svét umély ostru-
vek ve svété prirody? Atd. atd.
Vudalo nakladatelstvi Slon.
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BUDTE _
JAKO DETI

Pruni vlastnost, kterd ¢lovéka u-
poutd, kdyz se podivd do oéi di-
téte, je nevinnost: jeho uUzasnd
neschopnost lhdt, mit masku ci
predstirat, ze je néco, co neni.

V tom je dité stejné jako zbytek Ptirody.
Pes je psem, ruze ruzi, hvézda hvézdou,
vSechno je zkratka tim, éim to je. Pouze
dospéla lidska bytost je schopna byt né-
¢im a zéroven predstirat, Ze je né¢im ji-
nym. Kdyz dospéli trestaji dité za to, Ze
#ika pravdu, Ze ukazuje, co si mysli a co ci-
ti, dité se tak uli pretvafce a jeho nevin-
nost je tatam. Brzy se pfipoji k nekoneé-
né dlouhym fadam lidi, ktef{ bezmocné -
kaji: ,,Nevim, kdo jsem.“ Nebot tim, Ze tak
dlouho skryvali pravdu o sobé samych
pfed druhymi, dfiv nebo pozdéji ji auto-
maticky zaénou skryvat i sami pfed sebou.
Kolik ve vas z vasi détské nevinnosti jesté
zustalo, je jesté nékdo, v jehoZ pFitomnos-
ti umite byt absolutné svi, tak naprosto o-
tevfeni a nevinni jako déti?

Je jesté jeden, nenapadnéjsi zpusob,
jak lze ztratit nevinnost détstvi: kdyz se di-
té nakazi touhou se nécim stat. Pomyslete
na ty dawy lidi, jeZ se ze vSech sil snaZi stat
se ne tim, co jim Pfiroda urcila — hudeb-
niky, kuchafi, mechaniky, tesafi, zahrad-
niky, vynélezci — ale nékym: stét se Uspés-
nym, slavnym, mocnym; stat se né¢im, co
s sebou pfinese nikoli tiché sebenaplnéni,
ale sebezboznéni, expanzi sebe sama.
Divéte se na lidi, ktefi ztratili svou nevin-
nost, protoZe se rozhodli nebyt sami se-
bou, nybrz prosazovat se a predvadét se,
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dokonce i kdyby tak méli ¢init jen sami
pfed sebou. Pohlédnéte na svij kazdo-
denni Zivot. Jsou v ném myslenky, slova
a C¢iny neposkvrnéné touhou stat se né-
ym, i kdyZ tfeba netouZite po nicem ji-
ném nez stat se duchovné uspésnym ci
svétcem, neznamym neZ sobé samému?
Dité, stejné tak jako nevinné zvite, se o-
devzdava své pfirozenosti a je prosté tim,
¢im je. Dospéli, ktefi si svou nevinnost
uchovali, se rovnéz, tak jako déti, odevz-
davaji popudu Pfirody a Osudu bez sebe-
mensiho Umyslu stat se nékym a oslnit
ostatni; ovSem narozdil od déti se nespo-

léhaji na instinkt, ale na to, Ze si jsou ne-
ustale védomi veho v sobé i okolo sebe.
Toto védomi je chrani od zla a pfinasi jim
rast, ktery byl pro né zamyslen Pfirodou,
nikoli napldnovén jejich ctizddostivymi egy.

A zde je dalsi zptsob, kterym dospéli
znehodnocuji détskou nevinnost: uéi déti
nékoho napodobovat. Ve chvili, kdy udé-

Amen, pravim vam,
jestlize se neobratite
a nebudete jako

déti, nevejdete do
kralovstvi nebeského.

Matous 18:3

late z ditéte kopii, uhasite jiskru jedinec-
nosti, se kterou pfislo na svét, Ve chuvili,
kdy se rozhodnete byt jako nékdo jiny, af
uz je ten nékdo jakkoli slavny ¢&i svaty,
prodéte vlastni byti. Pomyslete se smut-
kem na tu boZi jiskru jedinec¢nosti, ktera ve
vas nékde lezi, pohibend pod vrstvami
strachu. Strachu, Ze se vdm budou vysmi-
vat nebo Ze vés budou odmitat, kdyZ se
odvézite byt sami sebou a odmitnete se
v tom,jak se oblékéte, jak se chovéte a
myslite, mechanicky pfizptsobit. VSimné-
te si, jak se pfizpusobujete nejen svymi Ci-
ny a myslenim, ale i ve swjch reakcich,
emocich, pfistupech a hodnotach. Neod-
vaZujete se prolomit tuto prostituci a zno-
vu nabyt svou puvodni nevinnost. To je
cena, kterou platite za pfijeti spole¢nosti
¢i komunitou.

Takto vstupujete do svéta sehnutych
a ovlddanych a jste vyhnani z krélovstvi
nebeského, které patti nevinnosti détstvi.

Posledni a rovnéz nenapadny zpusob,
jak ni¢ite svou nevinnost, je, kdyz soutézi-
te a srovnavéte se s ostatnimi. Tak vymé-
fujete svou prostotu za ambici byt tak do-
bry jako nékdo jiny, nebo dokonce lepsi.
Zamyslete se nad tim: Duvodem toho, Ze
si je dité schopné udrzet svou nevinnost
a zit jako zbytek tvorstva v blaZenosti kra-
lovstvi nebeského, je, Ze nebylo jesté vta-
Zeno do toho, ¢emu my fikdme svét — do
té oblasti temna obydlené dospélymi, kte-
i netravi své Zivoty tak, Ze je Ziji, ale tak,
Ze vyhledavaji potlesk a obdiv; kteti nejsou
blazené sami sebou, ale neuroticky se
srovnavaji a soupefi, prahnouce po né-
¢em tak prazdném jako je uspéch a slava,
prestoZe je mohou ziskat pouze za cenu
pordzky, poniZeni a zniCeni swych bliz-
nich. Pokud si to dovolite a skute¢né po-
citite utrpeni tohoto pekla na zemi, tu na-
prostou prazdnotu, kterou pfinasi, mozna
v sobé ucitite odpor, znechuceni tak silné,
Ze setfese fetézy zavislosti a klamu, které
jste si kolem své duse sami ukovali, a vy se
dostanete na svobodu do fi$e nevinnosti,
kterou obyvaji mystikové a déti. Q

Z knihy Anthony de Mella ,,Cesta
k lasce”“. Vvdalo nakladatelstvi
Cesta v roce 1996. Prelozila
Marcela Zelinkova.
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CO JE TO VZDELANIJ?

Kdyby se nds nékdo zeptal, cemu jsme se ve skole naucili, vét-
$ina by zacala vyjmenovdvat kromé Cteni a psani predevsim
soubor urcitych vedomosti z jednotlivgch predmétu, eventudiné
urcité postupy (zejména v matematice).

Malokdo by jmenoval schopnost komunikovat, schopnost vcitit se a pomoci dru-
hému, vaZit si odliSnosti, nebét se jich, pochybovat a ovéfovat si véci z rtiznych
stran, schopnost spolupracovat a dalsi dilezité véci pro Zivot. Ne, tim se Skola ne-
zabyva. Predstava vzdélani je znaéné vazéna pravé na onu sumu védomosti. Za
vzdélané povazujeme ty, kdo v televizni soutézi sypou ze sebe data.

Nepodceriuji vyznam fakt(, informaci, znalosti. Ale také je nepteceriuji. Myslet
bez znalosti se neda. Mit znalosti a neumét myslet, neumét tyto znalosti propojo-
vat a hlavné pouzit, je také k nicemu.

V obecném povédomi je, Ze naSe déti i dospéli maji vice znalosti, nez je béz-
né v jinych zemich. Také to byva jeden z argumentu, abychom toho radgji ve sko-
le moc neménili. Viechny znalosti viak nemaji stejny vyznam a uZzitecnost pro Zi-
vot. Rozhodné jsou cenngjsi znalosti na Grovni pojmu nez na tdrovni pouhych fak-
t4, které tradiéni Skola upfednostriuje, mimo jiné protoZe se nejsnaze ovétuii.

Pruni sonda zjistujici, do jaké miry je opréavnéné turzeni, Ze naSe déti jsou na
tom dobte s védomostmi, byla podniknuta v lednu 1994. Obsahovala Sestnact

otadzek, na které odpovidalo vice neZ tfi tisice zaku devatych tfid. Vysledky ne-
byly pfili§ povzbudivé: jednoduchy pfiklad na procenta (cena televizoru je 30 tisic
K¢, coz je o 20% vice nez od vyrobce — jaka je puvodni cena?) vyfesilo spravné
jen 13% deti. Najit spoj v jizdnim fadu svedlo jen 9%, setadit chronologicky do
spravného poradi updleni Jana Husa, zaloZeni Karlovy univerzity a bitvu u Lipan
je fotosyntéza (70%) a jaké jsou slozky krve (69%).

Dost lidi bude asi souhlasit s tim, Ze vzdélani by opravdu nemélo byt jen su-
mou encyklopedickych védomosti, Ze Skola by se méla zdmérné a systematic-
ky starat o kultivaci osobnosti déti, o jejich socidlni i emociondlni rozvoj.

Vzpominky na vlastni 8kolni léta vsak hned vnukaji myslenku: Ano, ale kdy?
To by se muselo hodné zredukovat uéivo — a ptece jen: neublizime tim détem,
nebudou potom sice vyrovnané, tvofivé, ale hloupé? Rovnéz od ucitelii sly-
chavam: ,Jsme si védomi, Ze by to bylo tfeba, ale kde na to vzit ¢as? Osnovy
jsou preplnéné!“ Predstava, Zze bud budeme rozvijet osobnost déti, nebo jim
poskytneme onu sumu védomosti, je velmi rozsifena. Pfi tradi¢nim modelu vy-
uky, kdy ucitel vysvetli latku, procviéi a vyzkousi, by to opravdu byla volba bud
— anebo. Tudy cesta ale nevede. Vede pfes jinou organizaci i metody vyuco-
vani, pfedevsim (ne vsak jediné a vylucné) pres kooperativni uceni. Kdyz zaci
poslouchaji vgklad, ml¢i a jsou pasivni. Kdyz spolupracuji ve skupinach, ko-
munikuji navzajem, jsou aktivni, je tam prostor pro rozvoj mnohych socidlnich
dovednosti.

Karel Capek tekl, Ze vzdélani je to, co zbude, kdyZ zapomeneme, co jsme se
ve 8kole naudili. KéZ by nam zbylo kritické mysleni, tvofivost, ucta k sobé i dru-
hym a dalsi pozitiva. O

Jana Novaékova, NEMES

EKOLOGICKE
MYCI, CISTICI
A PRACI
PROSTREDKY

ECOVER

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15
Praha 1

Optimismus opravdu
prodluzuje zivot

Védci z klininy Mayo zkoumali tFicetile-
té lékarské zdznamy 839 pacientd, kte-
Fi se v letech 1962 az 1965 podrobili
standardnim testum vySetfeni osobnos-
ti. Podle vysledkt téchto testu bylo 124
z nich optimisty, 197 pesimisty a 518
spadalo nékam mezi.

Védecky tym dr. Maruta zjistil, Ze vy-
soky stupen pesimismu vyznamné ko-
respondoval s nadprumérnou mirou u-
mrtnosti. A naopak, ti ucastnici studie,
ktefi byli optimisty, méli Zivotni vyhlid-
ky podstatné lepsi, nez by se dalo oce-
kdvat.

Pesimisti mohou byt pasivnéjsi a tak
ndchylnéjsi k nehoddm — jako je zrané-
ni & nemoc — které zkracuji zivot.
Psycholog dr. Seligman ddle vysvétluje,
Ze pesimisté mohou byt téz ndchylnéjsi
k depresi, spise mohou koufit, pit, vy-
hybat se Iékafum a jinak zanedbdvat své
zdravi — protoze se domnivaji, Ze stejné
proti nemoci nic nezmohou. A konecné
poznamendud, Ze predchozi studie klad-
ly pesimisticky pristup k Zivotu do sou-
vislosti s oslabenim funkci imunitniho
systému.

Mayo Clinic Proceedings
2000;75:133-134, 140-143

Hodné skolaku

ma problémy se spanim
Vice nez tretina Skoldku trpi problémy,
které souviseji se spanim, jako je pomo-
Covdni se, potize s usindnim, buzeni se
uprostfed noci, potize se vstduvdnim a-
nebo problémy s dychdnim béhem
spdnku. Podle vysledkt studie vedené
dr. Owensovou z Rhode Island Hospital
v Providence védci mj. také zjistili, Ze
10% déti ze 494 ucastniku studie (od
materské skolky do cturté tFidy zdklad-
ni $koly) md pravidelné problémy ve
Skole neusnout.

Journal of Development and
Behavioral Pediatrics 2000;21:27-34
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POVIDEJ MI
O LASCE...

Bylo mi dvacet let... nebo dvacet
pét, vice nebo méné... Na tom
nezdlezi. — Chtél jsem zit, ale
nevédél jsem, proc¢ zit ani jak
zit.— Hledal jsem. — Az uzkostné
jsem hledal a ¢asto se mi stalo,
Ze jsem se jen honil za svymi pre-

ludy.

Hladovél jsem. — Moje télo hladovélo tou-
hou. Moje nenasytné télo touzilo spolykat
az do posledniho soustecka viechny roz-
koSe, které jsem na své cesté potkaval.

MUj duch hladovél touhou. Shromaz-
doval jsem bez ladu a skladu vsechny mys-
lenky, které se povalovaly v knihach.
Sbiral jsem slova lidem ze rtu, jen abych
svého ducha nakrmil. Moje hlava v3ak by-
la bguéicim tlem, ktery nedéval med.

Cas od Casu nékolik slune¢nich paprski
ozéfilo temnotu v mé ubohé hlavé, ale
temné mraky hned svétlo zahnaly.

Zustaval mi sen. Odvadél mé velmi da-
leko... Ale copak prosnit svij Zivot zname-
na skutecné Zit? Velmi rychle se prihlésila
boufe. A propukla s plnou silou. Rozervala
mé snové Saty, srazila mé na zem a ne-
chala mé tam tak, nahého; ¢lovéka, ktery
se sdm v sobé vibec nevyzna.

sk

Ziznil jsem.

Navod fikal: Je tfeba délat tohle a ne-
délat ono. Ptal jsem se pro¢. Rodie od-
povédéli: , ProtoZe je to dobré nebo proto-
Ze je to $patné.“ Neveédél jsem vsak, proc¢
je to dobré &i $patné. Dokonce ani sami
moji rodie to nevédéli. Kdyz jsem se jich
wytrvale dotazoval, odpovidali: ,ProtoZe je
to tak.”

Velice rychle jsem si vSiml, Ze otec
a matka nezili vZdycky podle toho, co mi
fikali. A dospéli kolem mé také ne. Mnoho
mych kamarddu se mi zlomyslné poskle-
bovalo a prohlasovalo, Ze muj névod je uz
davno zastaraly, Ze je uZz nepouzitelny.
Z4dné jiné navody neznali a trdili, Ze by
kazdopadné i tak byly k nicemu a Ze tako-
vé otdzky si neni ani tfeba klést, protoZe
na né stejné nejsou odpovédi.

Rikali, Ze dulezité je Zit, protoZe ted uz
neni nic zakazané, protoze ted je mozné
chodit po travniku a trhat podle libosti
v8echny kvétiny, co kvetou v zahradach:
,Délej vsechno, co més chut délat, a budes
Stastny.“ Délal jsem to.

Prochodil jsem mnoho zahrad, casto
jsem je poslapal a trhal jsem kvéty rozko-
e. Ale skutecné stésti jsem vibec nenasel.
Neékolikrét jsem o né letmo zavadil na né-
kolik prchavych hodin. Ale ta ubohé $tés-
ticka se rozplyvala v mych pfili§ hladowjch
Ustech jako Eokoladdové pralinky, aniz by
zmirnila mQj hlad.

ek

Hladovél jsem touhou.
Ziznil jsem touhou, ale nevédél jsem,
jak swij hlad a Zizeri uspokojit.

Neni nic krutgj$iho nez mit hlad a ne-
védét nic o chlebé.

Neni nic krut&jsitho neZ mit Zizen a ne-
védét nic o vind.

A pomyslel jsem si: ,Kdo mé vysvobo-
di z mého utrpeni?”

sk

Jeden pfitel mi fekl: ,,Nenajdes svou ce-
stu, kdyZ se budes divat jen na sebe. Jdi
ven ze svého domu! Pokud zlstanes v pfi-
stavu, nepozna$ nic z nekoneéného mo-
fe.”

Nemél jsem vsak kompas a viibec jsem
neumél plavat.

Druhy pfitel mi radil: ,,Svou cestu na-
lezne$ v Knize. Tam je shromézdéno Bozi
slovo, aby lidi vedlo a Zivilo na cesté.*

Obcas jsem Knihu otevfel. K jejim slo-
vum jsem mél Uctu, zddla se mi krasna,
avsak pokazdé mi ta krasna slova unikala;
byla to zrna se slupkou pfili§ tvrdou na to,
abych mohl vychutnat jejich blahodarny
obsah.

Teti pfitel mi fekl: ,Potfebujes néko-
ho, kdo by ti ta slova wylozil. Nékoho, kdo
je vstfebal a kdo z nich Zije. Nékoho, kdo
by ti Zivot v nich obsaZeny predal jazykem
dnesni doby.

Jdi za mudrcem! Vsichni fikaji, Ze mlu-
vi jako Kniha a Ze se jeho slova stavaji se-
menem v srdcich téch, ktefi mu naslou-
chaji. Je-li tva zem trodna,..."

seskes

Rozhodl jsem se, Ze tam pujdu...

etk

Mudrc bydlel v miniaturnim by-
té na samém konci temné chod-

Moje srdce Ziznilo tam kdesi
v hloubi, tam v nejzazsim nitru, by-
lo to Ziznéni, které vychéazelo z o-
noho tajemného, svét pfesahujici-
ho prostoru, jehoZ nekoneénost
jsem se zneklidnénim a chvénim
srovnaval s nekonecnosti své vlast-
ni zizné.

Jak paliva je tato Zizeri, kterd
zachvacuje pozérem celou bytost
jako oher, ktery vifi v bezedné
propasti!

keksk

A pfesto jsem Zil; ale jak dal Zit,
kdyZz nevime, pro¢ Zit a jak Zivit
swlj Zivot?

Svij Zivot jsem vlekl jako ne-
skladny balik, ktery si zlomyslni li-
dé predavaji z ruky do ruky, pro-
toZe nevédi, co s nim, a protoZe je
na noSeni prili§ tezky.

Rodi¢e mi fekli: ,Splnili jsme
svou povinnost. Dali jsme ti Zivot,
stejné jako byl dén nam.*

Velkoryse a v dobré vife mi do-
konce ptedali ,,moralni ponauce-
ni“, jakysi stary navod, napolo vy-
mazané poznémky, které jsem jen
stéZi rozlustil.

by. Nikdo nevédél, kdo to vlastné
je ani odkud pfigel. Ti, kdo se
k nému pfiblizili, respektovali jeho
tajemstvi. Také ja je budu respek-
tovat.

Poslepu jsem kréacel temnou
chodbou. Nebylo snad potteba
projit noci a dospét tak ke svétlu?

Zaklepal jsem. Dvefe se otevie-
ly a ja jsem spatfil mudrce ve sla-
bém svétle, které do mistnosti
bazlivé pronikalo nepatrnym o-
kénkem.

Byl to velmi stary clovek.
Nemél ani dlouhé vlasy, ani dlou-
hé bilé vousy, jak jsem si ve své
posetilosti pfedstavoval. Dokonce
si myslim, Ze jeho tvéf byla docela
obycejna, ale nevidél jsem ji. Videl
jsem jen jeho odi, ¢i spise svétlo je-
ho oéi. Od toho okamZiku jsem se
nemohl zbavit myslenky, Ze toto
svétlo tajemné odkudsi pfichézi, Ze
je jako slunce, a pokud bych ho
prijal, osvitilo by i moji cestu.

Pozdgji jsem vsak o tom véem
pochyboval.

sk
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,Dobry den, pfiteli,” ekl mi mudrc, ,o-
Cekaval jsem té.*

Dlouze mé pozoroval a jeho pohled,
ktery na mné spocival, osvéZoval mé srd-
ce, jako kdyZ rosa pomalu pronikd wy-
schlou pudou. Dlouho miéel a potom za-
Septal: ,,Mas velké stéstil“

,Proc?“ zeptal jsem se.

LProtoZe jsi Clovek, a tedy muze$ hle-
dat. RuZe je krasnd, ale proZije swij Zivot
rliZe, aniz by védéla, proc je krasna, a hlav-
né... pro koho?*

LK Cemu je dobré néco hledat, kdyz se
to stejné nenajde?”

,Kdo poctivé hledd, nachazi, ale slepy
nékdy odmitd svétlo a hluchy nékdy ne-
chce nic slyset.”

,Prosim vés, pomozte mi. Hladovim
a Ziznim po Zivoté, a nikde nenachéazim to,
co by mohlo muj hlad a Zizer ukojit.

sk

Mudrc sedél nehnuté a neodpovidal.

Do mistnosti se vpliZilo dlouhé mléeni.
Byl jsem uZ neswyj a zacal jsem pokaslavat
s nadgéji, Ze ticho zaZenu; ono tam v3ak se-
trvavalo a zafizovalo se, jako by se tam ci-
tilo doma. Podle toho, jak se mudrc pod
lehkym dotykem ticha usmival, jsem po-
chopil, Ze je s timto tichem ve vztahu veli-
ce prételském. Mozna dokonce ve vztahu
tajemného manzelstvi?

Jednou mnohem pozdé&ji mi to mudrc
poturdil. Dodal, Ze tento vztah s tichem dal
jeho duchu viechny déti, které mu kdysi
hlu¢nost dat odmitla. ,Uvidis,“ fikal mi,
,ustoupi§ také do takového vztahu s ti-
chem a najde$ v ném lasku.“

Ten den jsem ta podivné slova neché-
pal; sdm jsem se totiz stykal jen s nejriiz-
né&jsimi hluky, a abych zahnal svou samo-
tu, bral jsem je s sebou vsude, dokonce
i do postele.

Ptece jsem nepfisel kvlli tomu, abych si
ochodil milceni. Chtél jsem slySet jasnou
fe¢, a dokonce jsem se rozhodl na tom tr-
vat...

,Chci 7it...“

Mudrc mé nenechal dokoncit. Zvedl
hlavu a zvolna, velmi zvolna zaSeptal:

,Nejde o to zit, ale milovat.*

Nerozumél jsem tomu ani trochu, nic
jsem vsak nefikal, protoZe jsem mél strach,
aby mudrc na mé pro¢ neodpovédél tak,
jak jsem to tolikrat slysel a v mé hlavé to
znélo jako bouchnuti prudce zaviranych
dvefi: ,Protoze je to tak!*

Tentokrét jsem se zmylil. Mudrc pro-
mluvil sém.

LPoslys, tvj hlad a tva Zizen té svadeji
z cesty a zéaroven té trapi. I kdybys na-
shromézdil vSechny pozemské pokrmy
a pokousel se jimi nasytit, NIKDY svtjj hlad
nebude$ schopen uspokojit. Tak ztstane$
vézném svého hladu. Neni to totizZ jen twij
hlad po Zivoté. Za tvymi pocity hladu se
skrjva jesté néco mnohem neodbytné;si-
konecna.

Nejhlubsi touhou v srdci kazdého ¢love-

je touha milovat a byt milovan. V tom spo-
¢iva skute¢ny lidsky hlad po Zivoté.

Odmléel se a skoro nehlasné, jako by
mluvil sdm k sobé, dodal: ,,...a neni na tom
nic divného, protoze clovék je stvofen
s laskou a pro lasku.“

LAle Zivot stoji na prvnim misté,“ nami-
tdm, ,protoZe nejprve musime Zit, teprve
potom mutiZzeme milovat.

,Ne, nikdo nemuZe Zit, pokud neni nej-
prve milovan.

Zivot je feka, a ne pramen. A ty...

Ty se noftis do feky, v ni se obracis sem
a tam, ale feka pod tebou ubihd, unika
tvym pazim.

Swyma dychtivyma rukama se pokousis
zachuytit jeji Zivou vodu, ale v dlanich ti z ni
nezustane nic.

Vzdorovité kapky ti utikaji mezi sevie-
nymi prsty a pfipojuji se k proudu swvych
vzdalujicich se sester.

Obcas té okouzli ohnivymi barvami né-
jaky kvét, ktery se zachytil u bfehu. Jdes za
nim a beres ho do rukou.

Kdyz se pak s unavou znovu vrati§ do
proudu feky, pfepadne té zlost, kdyZ zjis-
ti§, Ze feka na tebe nepockala... a Ze tva
kvétina je mrtva.

Tolik ses wysilil vyCerpavajicim Usilim,
az se kone¢né zastavi§ v krasné ¥i¢ni zato-
¢ing, pozoruje$ tam feku a pokousis se
proniknout jeji tajemstvi.

Vidis, jak plyne, jak stéle plyne, nic vic
se vsak o ni nedovi3, protozZe jesté nemas
ani ponéti o jejim Prameni a nevi$ nic ani
0 jejim Mofi.

Takowy je Zivot. Jestlize plyne v tobé, ve
mné, v celém lidstvu, je tomu tak proto, Ze
feka je dcerou PRAMENE a Ze jejim pra-
menem je LASKA.

Chces-i zit, nenechavej si swij Zivot pro
sebe! Musi hladit i jiné bfehy, zavlaZovat i
jiné zemé. Béz k PRAMENI!

Chces-li si svjj Zivot nechat jen pro se-
be, abys z n&j mél své potéseni, ztratis jej.
Jestlize vSak kvuli PRAMENI svolis k tomu,
abys jej ztratil, naleznes jej.*

Fascinovalo mé to, ale zaroven i trapi-
lo. Hlava se mi todila, jako kdybych vyse-
déval pfilis dlouho na prudkém slunci. Byl
jsem naplnén pochybnostmi, protestoval
jsem.

LZtratit svij Zivot! ...ale j& nechci umfit!“

»Kdo tady mluvi o smirti, ja ti vypravim
o zivoté! ...jednoho dne pochopis, Ze zem-
fit neznamend prestat Zit, ale ptestat milo-
vat.

sesfek

Podékoval jsem a rozoucil se. V té
chvili jsem nevédél, jestli se nékdy odvazim
ho zase navstivit.

sk

Byl vecler, leZel jsem na posteli, moc
dobfe mi nebylo.

Pokazdé kdyz jsem se vrétil z prace, u-
tekl jsem pryé z domu nebo jsem se ales-
pon snazil vwhnout nepfijemnym chvilim,
kdy jsem byl sdm se sebou. Obcas se mi to
v8ak nepodafilo a pak jsem si pfipadal ja-
ko opusténa bérka, kterd ze vsech stran
nabira vodu.

Ted jsem se vSak pokousel pfemyslet.

Od mé névstévy mudrce uplynul
asi mésic. Byl jsem zvédavy a zéro-
veni jsem mél takovy neurcity
strach. Stéle jsem se nemohl od-
hodlat k tomu, abych se za nim
znovu wypravil. Hledal jsem si wy-
mluvy. Nechtélo se mi pfijmout je-
ho slova. Byly pravé tyto odpovédi
odpovédmi na moje otdzky? Byl
jsem neklidny, protoZe cosi ve mné
mi zcela potichoucku naseptavalo:
»...a co kdyZ jsou mudrcova slova
pravdiva?“

Moje télo uz zase hladovélo tou-
hou. A ja jsem uz nemyslel na nic ji-
ného nez na to, jak ho nasytit.

Nejdfive jsem wvyvolal zvuky, své vérné
spojence. Prisly: pisné a rytmy zaplnily

k zamysleni

pokracovdni na strané 16
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dokonceni ze str. 15

muj pokoj. Mél jsem moc zesilit jejich hla-
sitost a udélal jsem to bez ohledu na sou-
sedy.

Uspokojim télo, zadusim to tiché na-
Septavani.

Doséhl jsem svého, ale zustal jsem ne-
klidny, protoZe jsem citil, Ze se nékde ve
mné schyluje k boufi, k jedné z téch bou-
fi, kterych jsem se tolik obaval.

sesiesk

Byla nejsilngjsi z téch, které jsem dosud
poznal. Vrhla se na mé jako tornéado.
Vsechno, co jsem se ¢as od ¢asu pokou-
Sel si poskladat, téch nékolik myslenek,
které jsem shromazdoval kaminek po ka-
minku a které jsem pokladal za celkem
jasné, nékolik dobrych umyslu, které ob-
¢as probouzely moje svédomi — to vse by-
lo v kratickém okam?ziku, jen co by blesk
siel z oblohy, smeteno. Mél jsem dojem,
Ze ve mné ani kolem mne neztstal kdmen
na kameni. NIC. Vsude jen trosky. A co
bylo nejhordi: zbylo ve mné PRAZDNO,
a v tom propastném prazdnu moje busici
srdce trapené sziravym pocitem, Ze mu
néco CHYBI, Ze se mu néteho nesmirna
dulezitého NEDOSTAVA... Ceho se mu
ale nedostéavalo?

V tom bylo moje trapeni.

Jsem normalni? Ptal jsem se sém sebe.
Nebo jsem blazen? Mozna. Je blaznovstvi
hledat, jak by mél ¢loveék Zit? Je blaznov-
stvi hledat, odkud a kam sméfuje Zivot? Je
bléznovstvi hledat smysl toho vieho? Uvé-
domil jsem si, Ze to je poprvé, co si kladu
tuto otazku: je blaznovstvi hledat k ¢emu
je Zivot?

...a nakonec jsem si znechucené po-
myslel: To, co neni k niemu, se vyhazuje!

Mél jsem pocit, Ze jsem to uz nékdy u-
délal. Udélal jsem to skutecéné?

Snad.

Rozplakal jsem se.

stk

Opravdu jsem plakal.

Nevim, jak dlouho.

Neékteii lidé za se plac stydi. Pokazdé —
dochézelo k tomu v3ak velmi z¥idka — kdyz
mé oéi uvolnily stavidla slzdm, jsem pak
citil jakési osvézeni.

Pozvolna se mi navracel klid. Ale v du-
chu jsem jako vnitfni Sepot slySel slova
mudrce. Musel jsem si pfiznat, Ze to byla
ta jeho slova, kterd mé mucila, Ze to byla
jeho slova, proti kterym jsem bojoval.

A budu bojovat dal!

Nezieknu se pfece svého Zivota kvuli
kdovijakému preludu!

Chci Zit a budu hledat Zivot. Vezmu Zi-
vot do swych vlastnich rukou, uchopim ho
ze vsech sil, a budu ho vymackéavat, jako
kdyZ mackame z plodu §tavu, stisknu ho,
aby mi vydal své Stésti.
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Vstal jsem a doSel k oknu. Otevfel jsem
ho...

Najednou jsem byl ztraceny.

Venku znéla piseri. Nesla se ve vétru
a zasdhla mé. Najednou jsem si uvédomil,
Ze skoro vSechny pisné zpivaji o lasce...
a ze skoro ve viech filmech se mluvi o las-
ce... a Zze vdechny romany... a Ze vSichni
lidé...

Sledoval jsem vSechny ty lidi, kteti se
pohybovali po ulici. Vraceli se zpatky ke
svym laskam, kvuli nimZ réano vysli z domu
a wydali se do mésta pracovat. A jini byli
rozervani a zklamani. Opoustéli dum, pro-
toZe jejich laska zmizela a oni pospichali
namisto ni hledat jinou, kterd je na prodej
nebo kterd se nabizi.

Bylo to ten vecler, ale jesté o néco po-
zdéji, kdyz se i mladi po svém flirtovani
s laskou, ktera se podle nich nechala po-
slusné spoutat, vrétili do svych domovt,
kdyZ postupné pozhasinala vSechna okna.
Ten vecer jsem védél, Ze vsichni a viech-
ny, déti, rodi¢e, manZzelé i lidé osameéli,
kazdy podle svého, ve swjch snech nebo
¢inech, ve slovech nebo mléeni, ve smi-
chu nebo placi, v modlitbach nebo rouhé-
ni, kdyZ se objimaji nebo Castuji ranami,
Ze vsichni chtéji uchopit a pfijmout néko-
lik soust lasky...

Té lasky, kterd je zZivotodarna a bez
niz, jak jsem ponékud zdrdhavé zacinal
pfipoustét, clovék umird, protoZe umira
hlady.

seslek

Vyklénél jsem se z okna a stile jesté
jsem se dival na ulici...

Zahlédl jsem dité, jak nepozorné pre-
chéazi vozovku. Jeho matka se za nim
vrhla, aby ho zadrZela a ochrénila.

Zdalo se mi, Ze slysim Septat slova, byl
to vSak hlas, ktery jsem vnimal ve svém
vlastnim nitru: ,Dam za tebe svuj Zivot!*

Vidél jsem milence, jak se objimaji. Ted
si zacali néco nézného povidat.

Jako bych je slysel eptat, ale byl to o-
pét hlas, ktery jsem vnimal jen srdcem:
,Dam za tebe swjj zivot!“ Koneéné se roz-
hostilo ticho, avsak tam kdesi uvnitt ticha
jsem zfetelné zaslechl hlas, a byl to hlas
mudrce: Vidi§, chlapce, laska je vzacng;jsi
nez Zivot.

Nemyslim si, Ze by mé to zcela pte-
svédéilo. Nicméné jsem Sel celkem pokoj-
né spat a byl jsem takovym zvlastnim zpui-
sobem $tastny.

Usnul jsem a zddlo se mi, jak klepu na
mudrcovy dvefe. O

Ukazka z knihy ,,Povidej mi o las-
ce”, jejimz autorem je znamy fran-
couzsky spisovatel Michel Quoist.
Vvdalo nakladatelstvi Portal.

ZAZRACNY
LETEC

Kulik zlaty, pokud smim prosit!
Nezndte mne? Inu, jsem velky asi
jako holub, a létat umim také.
Ale to je asi tak vSechno, co mdm
se suym kolegou spolecného.

Podivejte se jen na moje pefi: Muj krk je
Cerny jako roura od kamen a také teme-
no, naprsenka a zada zafi krasnou ¢erni.
Ale pfitom si viimnéte, jak pfekrasné muj
Stvofitel ordmoval kazdé mé jednotlivé
peficko. Vidite, jak se to vSechno zelenoz-
laté tfpyti? Konec konct se nejmenuji zby-
teéné , kulik zlatg“. ,Pluvialis dominica ful-
va“, jak tikaji védci. Buh dal kazdému své-
mu stvofeni néco zvlastniho, co fikate?

PROHLUBEN VE VECNE
ZMRZLE PUDE

Narodil jsem se na Aljasce, jini mého
druhu ve wychodosibitské tundfe, tedy
v krajinach, kde ptida dokonce v 1été roz-
mrza jen na povrchu. Tam rostou jen niz-
ké kefe, mech, trava a liSejniky. Tam v o-
tevfené tundfe jsem rozbil skofapku svého
vejce, ve kterém jsem Sestadvacet dni vy-
rustal. Spolecné se svymi sourozenci jsem
se ocitl v malé prohlubiné, kterd byla vy-
stland mechem a suchym listim. Nasi ro-
dice nés krmili, jak si muZete pomyslet, vi-
taminy a bilkovinami, ovocem a masem
ve formé nakyslych bobuli, tuénych hou-
senek, raznych plodt a tvrdych brouka.

Tak jsme mohli rychle rtst. Brzo jsme
se naucili létat. To bylo podivuhodné!
Jinak tomu bylo s béhanim. KdyZ si mne
prohlédnete, zacnete se urcité smét. Ano,
ano, mate pravdu, je to kolébava chuze.
Muj Stvotitel to ale povaZoval za spravné,
aby mne konstruoval pravé takto.
Domnivéte se snad opravdu, Ze bych ta-
kovy, jaky jsem, mohl vzniknout néjakou
nahodou? Ci jak to jini trochu nadnesené
nazyvaji v dusledku ,samoorganizace
hmoty“?

A vite, Ze létdm aZ na Havajské ostro-
w? Ano, to je skute¢né ohromna vzdale-
nost. Ptate se, jak to vibec dokazu? Zcela
jednoduse: Prosté tam letim. Muj Stvofitel
ze mne neudélal mistra v béhani nebo re-
kordmana v plavani. O to lépe umim Iétat!
To Vam jesté dokazu.

PADESATIPROCENTNI

NADVAHA

Mym sourozenclim a mné bylo teprve
nékolik mésici. Sotva jsme se naudili lé-
tat, a rodi€e nas uz opustili. Letéli napfed
na Havaj. To jsme my ale tenkrét jesté ne-
védeli. Upfimné feceno, ani nas to moc
nezajimalo. Naopak: Méli jsme pfedevsim



chut k jidlu a tak jsme se cpali a cpali.
V kratké dobé jsem pfibral 70 gramu, to
znamena o vice neZ polovinu své vahy.
Zkuste si to potadné predstavit! Vite, jak
byste vypadali Vy, kdyby se Vam ve tfech
mésicich pfihodilo totéz? Kdybyste misto
osmdeséti kilogramu vazili najednou sto
dvacet kilo?

Nyni se chcete urcité dovédét, proc se
tak hodné krmim. Zcela jednoduse: Muyj
Stvofitel mne tak naprogramoval. Tuto
dodate¢nou nadvdhu potfebuji jako ne-
zbytné pohonné hmoty pro leteckou ces-
tu z Aljasky aZ na Havajské ostrovy. To je
témeéf 4 500 kilometri. Ano, ano, nepte-
slechli jste se! Ale to hlavni teprve pfijde:
Béhem celé cesty si nemohu ani jednou
odpodinout. Po cesté nejsou Zel Zadné ost-
rowy, zadny ostroh, ani kousi¢ek suchého
mista; a plavat ja neumim, to uZ vite.

CTVRT MILIONU KLIKU

Moji vrstevnici a ja letime 88 hodin —
tedy tfi dny a ¢tyFi noci — nepfetrzité nad
otevfenym motfem. Védci spoditali, Ze pfi-
tom 250 000 krat pohneme k¥idly naho-
ru a dolt. Predstavte si, Ze byste Vy mu-
seli udélat ¢tvrt miliénu Kliku; to by asi by-
lo pfiméfené srovnani.

A nyni se Vas zeptédm: Odkud jsem vé-
dél, Ze musim pfibrat pravé 70 gramu tu-
ku, abych se dostal aZ na Havaj? A kdo mi
fekl, Ze to mé byt Havaj a kterym smérem
tam musim letét? Nikdy pfedtim jsem tu
cestu jesté nepodnikl! Na cesté nejsou
Zadné orientaéni body. Jak muZeme ty ne-
patrmé ostrovy v Tichém ocednu najit?
Nebot pokud bychom je nenalezli, tak by-
chom se pfi vyCerpanych zdsobéch po-
honnych latek zfitili do volného more.
Mnoho stovek kilometra kolem dokola
neni pfece nic nez voda!

AUTOPILOT

Vasi védci si stéle jesté lamou hlavu
nad tim, jak muZeme urcovat a korigovat
kurs svého letu, nebot nezfidka jsme na
své cesté zandSeni boufemi. Letime ml-
hou a destém, a nezavisle na slune¢nim
svitu, jasné noci nebo Uplné zatazené ob-
loze dorazime vzdy ke svému cili. A i kdy-
by védci jednoho dne néco z toho objevi-
li, stle jesté by nevédeéli, jak tyto UZasné
schopnosti vznikly. Chci Vam to prozra-
dit. Biih, Pan, ndm vestavél zafizeni zvané
autopilot. Vase tryskovéa letadla maji po-
dobné navigaéni pfistroje. Jsou sptazeny
s pocitaci, které ustavicné méti polohu le-
tadla, tu porovnéavaji s naprogramovanym
kursem a smér letu potom odpovidajicim
zpusobem upravuji. N&$ navigacni systém
Stvofitel naprogramoval na soufadnice
Havajskych ostrovl, takZze muZeme bez
néamahy drZet kurs. Pomyslete jen: Tento
autopilot je zabudovédn do minimalniho
prostoru a pracuje s absolutni pfesnosti.

Stéle jesté véfite, Ze ke vSemu doslo
nahodou? J4 ne! Uvazujte trochu: Ze by
se néjaky praptedek kulika zlatého — at uz
by to bylo cokoliv — ¢&istou nahodou vykr-
mil do 70 gramu tuku? Myslite, Ze by po-
tom pravé tak nahodné pfisel na napad,
aby odletél? A potom by opét ndhodné le-
t&l spravnym smérem? Ze by se na trase
dlouhé pfes 4000 km néjak neodchylil?
A Ze by opét ndhodou nasel spravné ost-
ravky v ocednu?

A potom by tu jesté byla mlédata kuli-
ka zlatého. Mohla by ty samé nahodilosti
proZit jesté jednou? Pomyslete jenom: Ne-
patrnd odchylka od naprogramovaného
kursu by stacila, aby vSechna mlédata ne-
ndvratné zahynula.

PRESNE STANOVENA
RYCHLOST

A to jsem Vam jesté viechno nevypra-
vél. Kdyz uletim téch 4 500 kilometrt asi
za 88 hodin, ¢ini rychlost mého letu asi
51 kilometr za hodinu. Mezitim Vasi véd-
ci zjistili, Ze to je pro nas idealni rychlost.
Kdybychom letéli pomaleji, spotfebovali
bychom pfili§ velky podil zésob jenom na
pohon. Kdybychom letéli rychleji, zmatili
bychom pfili§ mnoho energie na pireko-
nani odporu vzduchu. U Vaseho auta je to
podobné. Kdyz jedete rychleji nez 110 ki-
lometri za hodinu, spotfebovavéte z du-
vodu silné vzristajictho odporu vzduchu
na stejny usek cesty stale vice benzinu.
Ovsem — Vy se mliZete zastavit u nejblizsi
Cerpaci stanice. Ja ne. Ja se musim se
swmi 70 gramy tuku dostat k cili, a to
i pfi prileZitostném protivétru.

POCETNI PRIKLAD

Umite dobte pocitat? Koneéné, muze-
te si vzit na pomoc Vasi kalkulacku. Védci
zjistili, Ze my kulici zlati pfeménime za ho-
dinu letu 0,6 % své télesné vahy na pohy-
bovou energii a teplo. Ostatné Vase létaci
stroje jsou konstruovany mnohem huf.
Tak napfiklad vrtulnik potfebuje v porov-
nani ke své vaze sedmkrét vice pohon-
nych hmot a proudovéa stihacka dokonce
dvacetkrat vice nez ja.

Na zacatku letu vazim 200 gramu; z to-
ho 0,6 % ¢ini 1,2 g. Po jedné hoding te-
dy vézZim jesté 198,8 g. Z toho 0,6 % di-
ni 1,19 g. To odeéteno od 198,8 g dava
197,61 g. Tolik vézim po druhé hodiné
letu. Od toho opét odeéteno 0,6 % ...
Stile mne sledujete? Jesté uvidite, Ze
i matematika slouzi ke cti BoZi.

Ke konci své cesty nesmim vazit méné
neZ 130 g, nebot pfi této vaze jsou viech-
ny moje zasoby vyCerpany, a ja bych se
musel zftit do mote a utonout. Pocitejte
prosim jesté déle: Po tfeti hodiné vazim
jesté 196,42 g, po Cturté jesté 195,24 g
... Jen pocitejte, ja pokam...

Co je? Aha, myslite si, Ze vypocet ne-
muzZe vyjit; vychdzi Vam, Ze se svymi 70

gramy se nemohu dostat k cili? Zjistili jste,
Ze pottebuji 82,2 g tuku. To souhlasi.
Pocitali jste spravné: Po 72 hodinéch letu
by byl vSechen ,zasobni tuk* tplné spo-
tfebovan, a ja bych se musel — 800 Kkilo-
metra pted cilem — zfitit do mofe.

JEDINECNE RESENI

Vidite, i na to muj Stvofitel dobfe pa-
matoval. Kazdému z nas dal sebou dvé Zi-
votné dulezité informace: , 1. Nelet pres
to velké mote sdm, nybrz ve spolec-
nosti ostatnich“ — a déle ,,2. Vzdy se
pfi tomto letu sefadte do klinové for-
mace!“ Pfi letu v Klinu kazdy uetfi —
v celkovém pfepoétu — oproti letu
jednotlivce 23 % energie. Pfirozené
tato Uspora neplati pro kazdého pte-
ddka na 3pici formace, ten ale také
tuto zatéZ nenese trvale. Ti nejsilngj-
$i se vpredu stfidaji, nebot tam je za-
tizeni nejvétsi, a v zadni Césti fetézce
je energie potfebi o to méné. Tak
praktikujeme ve spoleenstvi zptisob
chovani, ktery je ve Vasi Bibli ozna-
Cen jako zékon Kristtw: ,Jedni dru-
hych bfemena neste“ (Ga 6,2). Tak
mutZzeme svého zimniho obydli s jis-
totou dosdhnout. KaZzdému z nas do-
konce jesté nékolik gramu tuku zby-
va. N&s Stvofitel to tak naplanoval
pro kazdy piipad, protoZe nékdy muZe
Pprijit i protivitr. Také v tom se o nds zaz-
racné postaral.

Stéle jesté véfite, Ze mne stvofila a pfi-
vedla sem néhoda? Ja ne! Na ndhodu ja
piskdm! Ale svého Stvofitele, toho chci
chvalit: , Tlich, tuich!* Q
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Ukazka z knihy Wernera Gitta a K.-
H. Vanheidena ,,Kdyby zvirata mo-
hla mluvit“. Vydalo nakladatelstvi
CLV v roce 1992.
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PRATELSKE
MINERALY

Minerdly si vyborné rozuméji s
vitaminy a jejich ucinek na nds
organismus je na jejich spojeni
primo zdvisly. Napfiklad vitami-
ny skupiny B se vstfebdvaji jen
tehdy, je-li pritomny fosfor.
Vitamin C vyznamné napomdhd
vstfebdvdni zeleza a vdpnik by se
nemohl vstrebdvat, kdyby mu v
tom nepomohl vitamin D. Zinek
podporuje uvolnovdni vitaminu
A ze zdsob v jdtrech.

Neékteré mineralni prvky jsou soucasti dal-
gich vitaminu. Vitamin B-1 obsahuje siru
a B-12 zase kobalt. To je jen nékolik pfi-
kladl intenzivnich ,spolecenskych® vzta-
ht mezi vitaminy a mineraly.

Co maiji minerdly na praci? Rozhodné
se nenudi. Tvofi sice jenom C&tyfi aZ pét
procent hmotnosti lidského téla (z dospé-
lého muze, ktery vazi sedmdeséat kilogra-
mu, by ndm zbyla asi t¥ikilogramova hro-
médka popela), ale jsou potfebné pro
mnoho chemickych reakci a biologickych
procest v naSem organismu. VSechny
buriky, tkdné a organy obsahuji mineraly.
Minerdly jsou stavebnim materidlem kosti,
zubu, svali, krve a nervovych bunék.
Minerdly jsou nevyhnutelné potfebné pro
Cinnost svalli, pfenos informaci v nervo-
vém systému, trdveni a metabolismus.
Zucastnuji se také tvorby hormonti.

Minerdly pomahaji udrZovat spravnyg
pomér tekuting v krvi a burikéch. Na
spravnosti poméru pak zavisi spravnost
telesnych a dusevnich funkci.

Mineraly udrzuji také chemickou rov-
novdhu na$eho vnitfniho prostfedi -
spravné pH. Pomaéhaji pfi vyméné ruz-

VEGETARIANSKA
RESTAURACE

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15

Praha 1

otevreno 9-20.30
v patek 9-17
(v sobotu zavreno)

18 / PRAMENY ZDRAVI

nych latek prochazejicich bunéénou mem-
branou smérem ven i dovnitf. Zucastriuji
se procesu ,vyroby“ protilatek v tajnych
laboratofich armady naseho téla. Minera-
ly mohou mit dvé podoby — organickou
(vazané v organickych slouceninach rost-
linnych a Zivocisnych tkani) a anorganic-
kou (Cisté minerdly nebo anorganické
slouéeniny). Pro wvstfebavani, pfeménu
a vyuziti minerdlt v organismu je vyhod-
néjsi pfijimat nékteré prvky v organické
podobé. (Tézko lze napiiklad na doplnéni
hladiny Zeleza doporuéit piti vody ze zrezi-
velych hrebiky, i kdyZ je plnd anorganic-
kého Zeleza. Mozné vas to udivi, ale i s ta-
kovym napadem jsem se setkal. Dokonce
u lékafe.) Jiné minerdly zase pfijimame
v podobé anorganickych sloucenin (sodik
a chlér ze soli). V anorganické podobé
v8ak mohou byt uréité minerdly pro nase
buriky jedovaté.

Cisty, Klasicky deficit mineralt neni
v nasich podminkéch ¢asty. Mnohem cas-
t&ji se v naSem pfipadé projevuje nerov-
novédha minerdl. Nadmérny pfijem jed-
noho prvku zpusobuje zvysené ztraty jiné-
ho. I za téchto okolnosti se samozfejmé
nedostatek projevuje stejnymi ptiznaky ja-
ko deficit klasicky.

Podle mnoZstvi, ve kterém se jednotli-
vé prvky v organismu nachézeji, je muze-
me rozdélit na makro- a mikroelementy.
Makroelementti je v téle podstatné vice
a jejich pfijem méfime v miligramech.
Mikroelementy nam staci ve velice ma-
Iych, stopovych mnozZstvich (od této sku-
teCnosti se odvozuje nazev stopové prv-
ky). Jejich mnoZstvi v organismu udédvame
v mikrogramech. Tak méame v nasem téle
napfiklad asi ptildruhého kilogramu vapni-
ku (makroprvek), zatimco Zeleza (mikropr-
vek) by se v ném naslo sotva na jeden
hfebik.

K makroprvkiim patfi: véapnik (Ca),
hot¢ik (Mg), sodik (Na), fosfor (P), draslik
(K), chlor (Cl).

Snad kazdy vi, na co je dobry vapnik.
Pry hlavné na kosti. Jenomze pro spravny
rist a pevnost Kkosti je potfebny také vita-
min D, fosfor, méd, zinek, bér a mangan.
Uzivani p¥ipravku obsahujicich pouze véap-
nik (,3umivé kalcium®) nemd bez téchto
ostatnich latek zZadny lécebny ucinek.
Reklama mlékarenského pramyslu zdu-
vodiiuje naptiklad své vnucovani mléka
nesmyslnym tvrzenim, Ze bilou barvu mlé-
ka zpusobuje velké mnozstvi vapniku. Ale
tak to neni. Z ¢inského zeli, riZickové ka-
pusty, brokolice ziskate vice vapniku nez
z mlé¢nych vyrobku. Dvé polévkové 1Zice
sezamového seminka maji tolik vépniku
jako dva decilitry mléka. A co je v tom
mléku jesté navic, nechtéjte radéji védét!

Optimalni pomér mezi pfijmem vapni-
ku a fosforu je l:l (pro kojici Zzeny a déti
1:1,5). Maso, drubez, ryby, rybi kosti ob-

Cisty, klasicky
deficit mineralu
neni v nasich
podminkach casty.

Mnohem castéji se
u nds projevuje
nerovnovaha
mineralu, kdy
nadmérny prijem
jednoho prvku
zpusobuje zvysené
ztraty jiného.

sahuji asi dvacetkrat vice fosforu nez vap-
niku. Clovek se konzumaci téchto potra-
vin vystavuje nevyvaZzenému piijmu duleZi-
tych prvki. Uzivani antacid s obsahem
hydroxidu hlinitého (napt¥. Anacid) zase
znemoZziiuje vstfebavani fosforu.

Hof¢iku méme vSeobecné zfejmé mé-
lo. Pritomnost hot¢iku je velmi wznamna.
Tento prvek aktivuje v téle pres tfi stovky
enzymu. JestliZe konzumujete alkohol,
pfijimate nadbytek hofciku. Pokud se 1&¢i-
te diuretiky (moCopudné léky), horéik se
z organismu ztraci.

Draslik, sodik a chlér jsou tfi ,,$vihaci®,
ktefi se nechaji obklopovat prostopasny-
mi molekulami vody a udrzuji tak dosta-
te€ny objem télesnych tekutin v kazdém
yoddéleni“. V dusledku vseobecné nad-
mérného pfijmu sodiku (t¥ikrat az pétkrat
vice, nezZ je vhodné), mame nedostatek
drasliku. Tato nerovnovdha se projevuje
poruchami pH, poskozenim ¢innosti led-
vin ¢i srdce. Draslik ma svoje hlavni sidlo
v burice, sodik a chlér mimo ni. Chlér pfi-
jimdme v podobé kuchyriské soli a pitné
vody. Nadbytek soli pfispiva ke zvyseni
krevniho tlaku, ale mutzZe vyvolavat také
zachvaty migrény, rakovinu Zaludku a po-
3kozeni ledvin. Chlér z pitné vody nici
vitamin E a stfevni bakterie. Bylo zjisténo,
Ze rovnéz zvyduje riziko rakoviny tlustého
stfeva.

K mikroelementiim zafazujeme nasle-
dujici prvky: Zelezo (Fe), selen (Se), mo-
lybden (Mo), méd (Cu), mangan (Mn), sira
(S), chrém (Cr), zinek (Zn), fludr (F), kobalt
(Co), jod (1).

Dosédhnout doporu¢enou davku Zeleza
je t&zké jakoukoli stravou. Ptesto podle po-
slednich informaci trpi asi dvacet procent
americké populace nadbytkem Zeleza. To
zwySuje riziko cirhézy jater, cukrovky, ra-
koviny, infarktu myokardu a aterosklers-
zy. Nadbytek Zeleza podporuje tvorbu vol-
nych radikala, které poskozuji buriky.

dokoncéeni na zadni strané obdlky



RECEPTY COUNTRY LIFE

Jarni salat

2 hldvkové saldty nakrdjené na vétsi kusy, 1 mladd nakrdjend cibul-
ka, 5 fedkvi¢ek nakrdjenych na kolecka, 1/2 $dlku slunecnicové ma-
jonézy (viz nize)

Suroviny lehce promichej a polij majonézou.

Slunec¢nicova majonéza

1 1/2 $dlku loupané slunecnice, 2 $dlky vody, 1 1/2 Izicky Wiirzlu (by-
linné koreni na zptisob soléanky, k dostdni v Country Life), 1 IZicka
morské soli, 1 1/2 Izicky cukru, 1 Izicka cibulového prdsku, 2 Izicky hot-
Cice (neni nutnd)

Do mixéru dej slune¢nici a mixuj s trochou vody. Pomalu pfilévej zbytek vody, aby
se sluneénice rozmixovala najemno. Pak pfidej ostatni suroviny a rozmixuj. Chut
této majonézy muze byt rozmanita. Podle vlastniho uvazeni muzes pfidat cesnek,
citrénovou $tavu, trochu séjové omécky nebo nechat majonézu bez ochuceni jen
s troskou soli.

Pohankové placky pecené na sucho

1/2 3dlku ovesné mouky (v kdvomlynku rozemleté ovesné vlocky), 1/2
$dlku pohankové mouky (v kdvomlynku rozemletd loupand pohanka),
1/2 sdlku polohrubé mouky, 1/4 Izicky soli, 1/2 IZicky drceného kminu,
1/5 Izicky mletého fenyklu, 1 Sdlek studené vody

Suroviny smichej, nech pét minut odstdt a namocenou polévkovou lzZici davkyj
tésto na rozehfatou panev (nejlépe Tefal), namocenym spodkem lZice ho na pan-
vi roztla¢ a wytvaryj placku. Kdyz je placka tuha, podeber ji a obrat na druhou stra-
nu. Pouziva se jako néhrada chleba.

Z kucharky séfkuchare Country Life
Romana Uhrina ,,Zdravi, které chutna“
(aneb 250 receptu bez cholesterolu).

KLUB ZDRAVI:

MIMORADNE AKCE
5. dubna  Ekologie — proc?
(Otakar Jirének)

1. Cervna  Den déti v Klubu
zdravi Country Life

KURZ KOMUNIKACE
Prakticka cviceni vede Mgr. J. Hrdinka.

Vzdy ve ¢turtek:
20. dubna, 18. kvétna, 15. ¢ervna

STUDIUM BIBLE

Studium problematiky zla vede na bib-
lickém zakladé Mgr. Radek Jonczy.
Vzdy ve stfedu:

12. dubna, 26. dubna, 10. kvétna,
24. kvétna a 7. Cervna

VIDEOTEKA: NET ‘99
Promitani pfednasek zabyvajicich se
zékladnimi Zivotnimi otazkami.
Vzdy ve cturtek:
30. bfezna  Mit nebo byt?
13. dubna Proc¢ prave ja?
27. dubna Najednou sam
11. kvétna  Milovat a byt milovan
25. kvétna  Prekrocit swjj stin

8. Cervna  KdyZ ,musli“ nestaci

Prostory restaurace Country Life
Melantrichova 15, Praha 1
Zacdtky vzdy v 18.30 hod.

ev v

ziskate na tel. 2431-6406!

PfihldSka na letni vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART ‘00

Jméno a pfijmeni:

20.-27. 8. 2000

Rodné cCislo:

Adresa:
Telefon domu/do zaméstnani:
Hlavni zdravotni problémy:

Prodélané operace (rok):

Pfihlasku zaslete na adresu: Spoleénost Prameny zdravi, U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6

blizsi informace v Pramenech zdravi &. 1/2000, pripadné na tel. (02) 2431-6406
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dokonéeni ze strany 18 (Pratelské mineraly)

Kdo pottebuje doplnit Zelezo v organismu, miZe vyuzit Zelezo obsaZené v rostlin-
nych potravinach. Je také dobré védét, Ze v pritomnosti vitaminu C a ovocnych
kyselin je organismus schopen vstfebat Zelezo asi pétkrat 1épe.

Jéd je soucasti hormonu §titné Zlazy (tyroxinu). Ten ovliviiuje v naSem orga-
nismu skoro vSechno. Je to takova ,3edd eminence® naseho téla. Rozhoduje
o vyuzivani energie, ovliviiuje rust a diferenciaci tkéni a také mentdlni funkce. Zeli
a jemu podobna zelenina obsahuje latky zhorsujici vstfebavani jodu, ale na to, aby
byla touto cestou u zdravého ¢Elovéka vyvolana struma (zvétseni §titné zlazy), by-
chom museli jist aspon 2,5 kg zeli nebo kapusty denné po dobu nékolika tydnu.
Lidé s nizkym pfijmem jodu anebo poruchou funkce stitné zlazy by viak méli byt
na zeli opatrnéjsi a nejist je kazdy druhy den.

Zinek je velice ambiciézni prvek — je potfebny pfi tvorbé genetického mate-
ridlu a aktivuje pfes sto enzymti. Je také soucasti enzymu, ktery rozklada alkohol.
Pti pravidelném piti alkoholu jeho potfeba stoupa.

Sira byva oznaCovana také jako ,,minerél krasy“, protoZe bez ni si vlasy a po-
koZka neudrZi krasny zdravy vzhled. Je soucasti inzulinu.

Chrém je soucasti latky GTF, kterd pomdaha inzulinu v jeho tézké praci vy-
pofadat se s cukrem. O dostatek chrému by se méli zajimat zejména diabetici
a kandidati na cukrovku.

Selen poméha udrZovat pruznost nasich tkani. Jeho mnozstvi ve stravé za-
visi také na mnoZstvi prvku v ptidé. V organické podobé je pro nas organis-
mus velmi dulezity. V anorganické podobé je vsak jedovaty. Tepelnou tdpravou
potravin a rafinovanim obilnin na bilou mouku se ztraci ¢tyficet az padesat pét
procent selenu. Proto je naSe strava na selen zpravidla chuda.

Také jedovaté prvky, jako arzen (As), kfemik (Si), olovo (Pb), nikl (Ni) jsou
pro na$ organismus potfebné. Oviem dostatek téchto latek se nezajistuje po-
lykdnim arzenowych zrnek, ani konzumaci ovoce ze stromt kolem silnic.

Vsechny vitaminy a minerdly jsou pro naSe zdravi dulezité. Staci nedostatek
jednoho z nich, a pomalu se rozvijeji nepftijemné dusledky. Z komplikovanych
vztahtl a U€ink jednotlivych vitamind a minerali neméjme Zadny strach! Pest-
ré wZiva, sloZend z obilnin, lusténin, ovoce, zeleniny, ofecht a olejnatych se-
men, zabezpedi vSechny potfebné vitaminy a minerdlni latky v optimdlnim
mnozstvi. UzZivani syntetickych prostfedkt by mél zvazit vas lékat.

Z knihy Igora Bukovského ,,Hleda se zdravy clovék*“.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.

Objednavam zavazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 78,- K&/pulroéni predplatné (¢. 1-3/2000)
za Castku 148,- K&/rocni predplatné (€. 1-6,/2000) - véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa Pulro¢ni predpl. U

Ro¢ni predpl. O

Datum Podpis

Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:
U pété 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:

ZDRAVI A ZIVOTNI STYL

Setkani povedou MUDr. Peter Pribis
(PP) a ing. Robert Zizka (RZ).

Vzdy v utery:

28. bfezna  VyZiva a migrény (PP)
11. dubna Srde¢ni onemocnéni:
jak se vypofadat
se zabijakem ¢&. 1 (RZ)
25. dubna Zivotni styl a ndsili 5
v nds i okolo nas (RZ)
9. kvétna  Ucpané céwy: jak je
vycCistit pfirozenou
cestou (RZ)
23. kvétna  Vyziva a Zivotni
prosttedi (RZ)
6. Cervna  Novinky ze svéta

wzivy (PP)
KURZ ZDRAVEHO VARENI

Zdravi, které chutnd, se $éfkuchafem
Country Life Romanem Uhrinem.

Vzdy v utery:

18. dubna Obéd — rychle, zdraveé,
levné 1

16. kvétna  Obéd — rychle, zdravé,
draz II

13. ¢ervna  Veclefe — i hodné

zdravi 8kodi

PRIR. LECEBNE PROSTREDKY
Vzdy ve Cturtek:

6. dubna Aktivni uhli (I. Spécové)

4. kvétna  Vodolécba (M. Gomola)
30. kvétna  Nahlédnuti do Bozi
utery!  lékamy (I. Spacovd)

VYUKA MASAZ{

Prakticka vyuka masazi — i pro vas.
4. dubna Vyuka masézi

(Marek Gomola)

Autoterapie patere Il

(lvana Hlouchova)

2. kvétna

Country Life, Melantrichova 15, P-1

Zadéatky vidy v 18.30 hod.
Vstupné dobrovolné
Dalsi akce Klubu na str. 19!

Casopis PRAMENY ZDRAVI
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