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Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

SKUPINOVE
ZA ZDRAVIM?

V posledni dobé v Ceské republi-
ce ziskala na popularité kniha dr.
Petera J. D’Adama a Catherine
Whitneyouvé ,, Viziva a kreuvni sku-
piny®, s podtitulem ,IndividudIni
reseni diety k uchouvdni zdravi,
pro dlouhovékost a dosazeni vasi
idedIni hmotnosti“. Jednd se sku-
te¢né o novou ,cestu ke zdravi“?

O autorovi knihy, Peterovi J. D’Adamovi,
se muzeme docist, Ze je naturopatickym
lékafem druhé generace. Vystudoval John
Bastyr College v Seattle. Studium ukondil
v roce 1982. Navazal na vyzkum, ktery
délal jeho otec ve studovani vztahu mezi
krevnimi skupinami a dispozici k uréitym
chorobam. V soucasnosti méa naturopatic-
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KREVNI SKUPINA 0: LOVEC, SILNY, SPOLEHA SAM NA SEBE, VUDCI

Silné stranky

Silny travici systém, silny imunitni systém, pfirozend ochrana

proti infekcim, organismus uréeny pro uéinny metabolismus

a zachovani Zivin
Slabé stranky

Nesnéasi zmény stravovacich podminek, imunitni systém muze

byt nadmérné aktivni a napadat vlastni organismus

Zdravotni rizika

Poruchy srézZlivosti krve, zanétlivd onemocnéni - artritida,

snizena funkce §titné Zlazy, viedova choroba, alergie

Dietni profil

Vysoky obsah bilkovin: KONZUMENT MASA, ryb, zeleniny,

ovoce; omezovat obilna zrna, fazole a lusténiny

Kli¢ k vahovému
ubytku

Zakézané potraviny: pSenice, kukufice, fazole, ¢ocka, zeli,
rizickova kapusta, kvétak

Doporucené potraviny: fasy, motské produkty, sul, jatra,
Cervené maso, kapusta, Spenét, brokolice

Doplitky vyZivy
Pohybowy rezim
kontaktni sporty, béh

Vitamin B, K, vapnik, jéd
Intenzivni télesné cviceni, jako je aerobic, bojova uméni,

KREVNI SKUPINA A: PESTITEL, USEDLY, SPOLUPRACUJICI, SYSTEMATICKY

Silné stranky

Dobfte se adaptuje na zmény ve stravé i v prosttedi, imunitni

systém uchovéava a metabolizuje Ziviny snadnéji

Slabé stranky
invazivnim mikrobtim
Zdravotni rizika

Citlivy travici trakt, zranitelny imunitni systém otevieny

Onemocnéni srdce, rakovina, anémie, onemocnéni jater

a Zluéniku, diabetes I. typu

Dietni profil

VEGETARIAN - konzument zeleniny, tofu, motskych produktu,

obilnych zrn, fazole, lusténiny, ovoce

Kli¢ k vahovému

Zakazané potraviny: maso, mlééné vyrobky, fazol obecny

ubytku a mésicni, pSenice
Doporucené potraviny: rostlinné oleje, wjrobky ze sdji,
zelenina, ananas

Doplitky vyzivy ~ Vitamin B 12, C, E, kyselina listova

Pohybowy rezim

D’Adama k American Cancer Society v ro-
ce 1996. Druhd spoluautorka knihy, Ca-
therine Whitneyova, je predstavena jako
spisovatelka, kterd ,propujcila knize svij
styl“ a ,,uspotéadala ji do podoby slovesné-
ho dila.”

Hned v tvodu knihy se dozvidéme, Ze
krevni skupina je klicem, ktery odemyka
dvefe tajemstvi zdravi, nemoci, dlouhoveé-
kosti, télesné vitality a emoéni sily.
Krevni skupina urcuje néchylnost
k chorobam, je voditkem k tomu, ja-
ké potraviny bychom méli jist a jak
bychom méli cvicit. Je uréujicim fak-
torem energetické hladiny, u¢innos-
ti s jakou spalujeme kalorie, emoc¢ni
odpovédi na stres a je dokonce snad
i urcujici pro nasi osobnost.

V roce 1957 otec autora dr. Ja-
mes D’Adamo promoval na naturo-
patické fakulté a studoval v nékolika
velkych laznich v Evropé. P¥i svém
studiu zjistil, Ze ,ackoli mnoho paci-

UKlidriujici cvieni se soustfedénim se, jako joga, tchaj-ti

kterym se dafilo $patné nebo se dokonce
jejich stav zhorsil“. SnaZil se objevit néja-
ky program, ktery by mohl pouzit pro ur-
Covéni rozdilnych dietnich potfeb swych
pacientt. V pribéhu let zacal objevovat
vzorec ve formé krevni skupiny pacienta.
V roce 1980 sva pozorovani a dietni do-
poruceni shrnul v knize ,One Man’s

Food“. ProtoZe tato kniha byla zaloZena
vice na subjektivnich pozorovanich nez na
objektivnich metodach zhodnoceni, roz-
hodl se Peter D’Adamo pokracovat v pra-
ci svého otce a nalézt ,,pro jeho teorii vé-

decky zaklad“.

ZAKLADNI PRINCIPY

Podle dr. D’Adama pry krevni skupina
obsahuje genetickou informaci o stravé a
chovéni nasich pfedku. Ackoli jsme od dav-
né historie vzdaleni dlouhou cestu, mnoho
jejich ryst1 se nas dotyka. ProtoZe se lidska
rasa stéhovala a byla nucena pfizpusobit
svou stravu ménicim se podminkam, stala
se pry nova strava pficinou rozvoje adap-
tanich mechanismu v trévicim traktu a
v imunitnim systému, které byly nezbytné
v prvni fadé pro preziti lidi a déle pro zis-
kéani nového domova. Tyto zmény se od-
razily v rozvoji krevnich skupin, které do-
séhly kritického bodu ve vyvoiji lidstva:

1. vzestup lidstva na vrchol potravino-
vého fetézce (evoluce skupiny O k jejimu
plnému vyjadreni)

2. pfeména od lovce-sbérace k Zivotni-
mu stylu zemédeélcu (objeveni skupiny A)

3. splynuti a migrace ras plvodem
z Afriky do Evropy, Asie a Ameriky (obje-
veni skupiny B)

4. moderni promichéni rozdilngch sku-
pin (vznik skupiny AB)

Krevni skupina O se pry objevila na ze-
mi pfed ptiblizné 40 000 lety v Africe,
krevni skupina A vznikla nékde v Asii ne-
bo Stfednim Vychodé pred 25-15 tisici le-
ty, krevni skupina B vznikla nékdy mezi
10-15 tisici lety v oblasti himalajskych ve-
lehor na uzemi soucasného Pékistanu a
Indie a kone¢né krevni skupina AB vznik-
la promisenim Kavkazant s krevni skupi-
nou A a Mongolt s krevni skupinou B
pred 1 500 aZz 1 200 lety.

Protilatky proti krevnim skupiném pted-
stavuji systém nejsilngjsich protilétek v lid-
ském imunitnim systému. Vétsina ostat-

KREVNI SKUPINA B: KOCOVNIK, VYROVNANY, PRUZNY, TVURCI

Silné stranky

Silny imunitni systém, viestranna adaptace na zmény stravy

i prostfedi, vyrovnany nervovy systém

Slabé stranky

Nepfirozena slabost, nerovnovéha zpusobena sklonem

k autoimunitnimu poskozeni

Zdravotni rizika

Diabetes I. typu, chronicky tnavovy syndrom, autoimunitni

onemocnéni, Lou Gehringova nemoc, lupus erythematodes,

roztrouSena skleréza
Dietni profil

Vyvazeny VSEZRAVEC - konzumuje maso (ne kufe), mlééné

wyrobky, obilna zrna, lusténiny, zeleninu, ovoce

Kli¢ k védhovému

Zakazané potraviny: kukufice, ¢ocka, arasidy, sezamovéa

S
S
-
o
N
Q
<
=
)
*
Q
Q

. tilo dobfe b pHs ubytku seminka, pohanka, pSenice
em,lf se <’:1t1 o ? re ,pn, prisne ’veg,e— Doporuéené potraviny: listova zelenina, vejce, zvéfina, jatra,
taridnské stravé a dietach s nizkym lékofice, &aj
obsahem tuku, které jsou doménou Doplriky vyzivy  Horéik, lékorice, lecitin

lazeriskych kuchyni (rozhodné ale ne
u nas v Ceské republice — pozn. autora),
uréity pocet pacientt se necitil 1épe, né-

Mirné télesné cviceni s dusevni rovnovahou jako je pési turistika,
cyKlistika, tenis, plavani

Pohybowy rezim
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KREVNI SKUPINA AB: ZAHADNY, VZACNY, CHARISMATICKY, TAJEMNY

Silné stranky

Uréena pro moderni podminky, vysoce odolny imunitni systém,

kombinace vyhod krevni skupiny A a B

Slabé stranky

Citlivy travici trakt, sklon k nadmérné shovivavému imunitnimu

systému, kterg umozni invazi mikrobt, reaguje negativné na vse,
na co krevni skupina A a B

Zdravotni rizika
Dietni profil

Onggnocr,léni srdce, rakovina, anémie
SMISENA STRAVA s mirou - konzumuje maso, motské

produkty, mlécéné vyrobky, tofu, fazole, lusténiny, obilnd zrna,

zeleninu, ovoce
Kli¢ k vahovému

Zakézané potraviny: Cervené maso, fazol obecny i mési¢ni,

Doporucéené potraviny: tofu, morské produkty, mlécné vyrobky,

ubytku seminka, kukufice, pohanka
listova zelenina, fasy, ananas
Doplriky vyzivy  Vitamin C

Pohybovy rezim

UKlidrujici cviceni se soustfedénim, jako je joga, tchaj-ti,

kombinované s mirnou télesnou aktivitou, jako je pési turistika,

cyKlistika, tenis

nich protilatek potfebuje ke své tvorbé ur-
City druh stimulace (napf. okovani nebo
infekci). Protilatky proti krevnim skupi-
ndm jsou odlisné: tvofi se automaticky,
objevi se hned pfi narozeni. Bylo zjisténo,
Ze mnoho potravin mé schopnost agluti-
novat (shlukovat) krvinky uréitych krev-
nich skupin, zatimco jingch ne. To zname-
na, Ze potraviny, které mohou byt skodlivé
pro krvinky jedné krevni skupiny, mohou
byt vhodné pro krvinky jiné skupiny.
Podle krevnich skupin rozdélil doktor
D’Adamo populaci do 4 kategorii. U kaz-
dé skupiny popsal silné a slabé stranky,
zdravotni rizika, dietni profil, které potra-
viny jist a kterym se (ve snaze zhubnout)
pfisné wyhybat, které wzivové doplriky u-
Zivat a na jaky pohybovy reZim se orien-
tovat (Udaje jsou shrnuty v tabulkéch).

HODNOCENI

Je teorie dr. D’Adama pravdivd? Je
pravda, Ze lidé s krevni skupinou O trpi
Castéji Zaludecnymi viedy a lidé s krevni
skupinou A rakovinou Zaludku? Znamena
to, Ze byt vegetaridnem ma smysl pouze
tehdy, kdyz méte krevni skupinu A?

Z&klad teorie dr. D’Adama je filozofic-
ky, je to vira (ano vira, protoze dokazat to
skutecné nelze) v evoluci. Vira v to, Ze ¢lo-
vék se dlouhym procesem promeénil z opi-
ce v homo sapiens. Vira v to, Ze kdysi
existovala pouze krevni skupina 0 (lze to
dokazat?), ktera ¢asem, zménou jidelnicku
a zménou zevnich podminek vedla ke
vzniku nové krevni skupiny A, nového tra-
viciho traktu a imunitniho systému.

VZidy mé fascinuje, s jakou lehkosti e-
volucionisté mluvi o mutacich (naprosta
vétdina mutaci v pfirodé vede k tézkému
poskozeni ¢&i smrti organismu), o tom jak
néco jednoduse vzniklo. Ale jak? To byla
nejdiiv pouze krevni skupina 0 a pak na-
jednou A, nebo to 8lo postupné a tak exi-
stovali jedinci co byli pal 0 a pul A?

Nechci zachéazet do ironie, ale jako véfici
¢lovék nevéfim v evoluci a proto mam ta-
ké vazny duvod nevéfit ani celé nasledné
teorii dr. D’Adama.

Déle: Vétsina epidemiologickych studii
potvrzuje jeden smutny fakt. Kazda spo-
le¢nost, kterou ,postihne” blahobyt — ne-
zavisle na tom, zda je to spole¢nost afric-
k4, asijska nebo evropskd, a nezavisle na
tom, zda mé krevni skupinu 0, A, B, ne-
bo AB — mé vazné problémy s civiliza¢ni-
mi chorobami (obezita, cukrovka, srdeé¢ni
onemocnéni, rakovina atd.). Je pravda, Zze
nékteti lidé maji rychlejsi metabolismus,
Ze néktefi lidé nesnéseji urcité potraviny,
Ze nékomu se hubnout dafi a jinému ne,
je také pravda, Ze nékteré choroby jsou
Castéjsi u lidi s urcitou krevni skupinou; to
vdechno v3ak jesté neznamena, Ze nas lze
podle nasi krevni skupiny rozdélit na lov-
ce, péstitele, kocovniky nebo zahadné by-
tosti s rozdilngmi idedlnimi jidelnicky.

Jeden typ stravovani nemusi byt vhod-
ny pro vdechny lidi; vysvétleni uréité riz-
norodosti nevidim vSak v teorii krevnich
skupin. Kniha Vyziva a krevni skupiny je
plnd nejriznéjsich doporuceni — od velice
rozumnych (diraz na vétsi konzumaci
ovoce, zeleniny, lusténin, séji) aZ po zcela
nesmyslna (napf. doporucent jist Cervené
maso u srdeénitho onemocnéni — protoze
dotyény mé krevni skupinu 0).

Na druhé strané: véda o wzivé je kom-
plexni védou a miiZzeme pouze sebekritic-
ky pfiznat, Ze na nékteré otazky zatim ne-
zname odpovéd. QO

Peter Pribis, autor ¢lanku i celého
seridalu ,,Cesty ke zdravi“, je ab-
solventem Fakulty vseobecného
lékarstvi UK a absolventem oboru
vvZiva a preventivni medicina na
School of Public Health na Loma
Linda University v Kalifornii.

Pozor na rafinované skroby

Jidla s velkym obsahem $krobu mohou
napomdhat prejiddni. Jezeni téstovin, bi-
Iého chleba, brambor a dalsich rychle
stravitelnych rafinovanych uhlohydrdtu
muze vést k prejiddni — a to tim, Ze na-
pomdhd hormondInimu stavu, ktery pre-
svédcuje télo, ze je stdle jesté hladové.

Dr. Ludwig z Tufts University v Bos-
tonu nabidl dvandcti obéznim dospivaji-
cim chlapcium konzumaci neomezeného
mnozstvi pamlskt nékolik hodin poté,
co sné&dli jidlo s nizkym, stfednim a vy-
sokym obsahem skrobu.

Jidlo s nizkym obsahem $krobu sestd-
valo ze zeleniny a ovoce, jidlo se stred-
nim obsahem S$krobt z nerafinované o-
vesné kase, jidlo s vysokym obsahem $kro-
bu z rafinované instantni ovesné kase.
Jidla obsahovala stejné mnozstvi kalorii.

Chlapci, ktefi méli rafinovanou oves-
nou kasi, snédli o 81% vice pamliskti nez
chlapci, ktefi jedli zeleninu a ovoce. Véd-
ci zjistili, Ze krevni cukr u chlapct z ,ra-
finované® skupiny ostfe stoupl a poté
rychle klesl, coz vyvolalo pocit hladu.

Pediatrics 1999;103:e26

Krevni tlak ve strednim
véku a starnuti mozku

Vyse krevniho tlaku ve strednim véku hra-
je zfejmé dulezitou roli ve stdrnuti mozku
a v riziku mozkové mrtvice ve stdri.
Stdle probihajici (jiz témér tficet let)
studie na muzskych dvojcatech ukazuje,
Ze jiz muzi s mirné zvySenym krevnim
tlakem mezi Cétyficitkou a padesdtkou
maji ve véku sedmdesdti let mensi objem
mozku, vétsi objem nenormdlnich reakci
v bilé hmoté a vyssi vyskyt onemocnéni
cév a mozkové mrtvice nez muzi, kteri
méli ve stfednim véku normdini krevni

tlak. Stroke 1999;30

Konzumace masa
a rakovina plic

Neni Zddnou novinkou, Ze vyskyt rako-
viny plic je tésné spojen s koufenim.
Védci vsak zacinaji vrsit dukazy, Ze ved-
le koufeni jsou s rizikem rakoviny plic
spojeny i dalsi faktory zivotniho stylu.

Predchozi vyzkum naznadil, Ze strava
bohatd na tuk, saturované tuky a cho-
lesterol (tedy typicky strava s velkym za-
stoupenim masa) souvisi se zvysenym ri-
zikem rakoviny plic.

Vusledky populacéni studie mezi ku-
fackami i nekufackami z Missouri na-
znacuji, ze spotreba cerveného masa,
zvldsté smazeného ¢i dobfe propecené-
ho, souvisi se zvysenym vyskytem toho-
to typu rakoviny.

Cancer Causes Control 1998
Dec;9(6):621-30
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Pasivni koureni

prispiva k rakoviné prsu
Vystaveni cigaretovému kouri — pasivni
koufeni — muze iniciovat bunécné zme-
ny, které vedou k rakoviné prsu. Riziko
téchto zmén je nejvétsi u téch zZen, kte-
ré byly vystaveny pasivnimu koufeni be-
hem détstvi, tedy dFive nez byla jejich
prsni tkdn zcela dotvorena.

Vedouci studie dr. Lash uvedl, ze po-
rovnduval 265 zen, u nichz byla v letech
1983 az 1986 diagnostikovdna rakovi-
na prsu, se 765 zdravymi Zenami.

U pasivnich kuracek se riziko rakouvi-
ny prsu snizovalo s pfibyvajicim vékem,
kdy byly poprvé vystaveny cigaretové-
mu koufi. Zeny, které byly vystaveny
pasivnimu koufeni pfed dosazenim dva-
ndcti let, méli 4,5x vyssi pravdépodob-
nost vzniku rakoviny prsu, Zeny takto
exponované mezi dvandcti a dvaceti le-
ty 3,8x a zeny, které byly poprvé kouri
vystaveny po jedenadvaceti letech véku,
mely 2,4x vétsi riziko onemocnéni ra-
kovinou prsu nez zeny, které nebyly ci-
garetovému koufi vibec vystaveny.

Vusledky studie podporuji teorii, ze
ke genetickému poskozeni dochdzi ve
véku, kdy se prsni buriky déli a rostou.

American Journal of Epidemiology
1999;149:5-12

Obrazky v ¢asopisech
zeny deprimuji a rozciluji
Zeny se obuykle citi deprimouvdny poté,
co v médnich éasopisech shlédnou ob-
rdazky hubenych modelek.

Dr. Pinhas z University of Toronto si
povsimnul, Ze zZeny s vy$$i ndchylnosti
k poruchdm prijimdni potravy ,reagouva-
ly na snimky modelek agresivnéji®.

Vysledky studie na 118 univerzitnich
studentkdch ,podporuji pfedchozi ndle-
zy, které nasvédcovaly tomu, Ze médni
snimky v ¢asopisech maji na zeny $kod-
livy vliv a mohou hrdt roli v epizoddch
precpdvdni se, které jsou reakci na ne-
gativni vykyvy ndlad”.

International Journal of Eating
Disorders 1999;25:223-226

Tuk a rakovina prostaty

Vusledky studie probihajici ve dvandcti
éinskych méstech poturzuji to, co nazna-
Covaly jiz predchozi vyzkumy: tuk ve
stravé, a to jak tuk saturovany (ktery se
nachdzi zejména v potravindch Zivocis-
ného ptvodu), tak tuk nesaturovany, je
spojovdn s vys§im rizikem vzniku rako-

viny prostaty.
Cancer Causes Control 1998
Dec;9(6):545-52
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VYZIVA A NEMOCI
MOCOVYCH CEST

Rikaji mi, Ze brzo budu mit no-
vého spoleénika, dialyzacni pri-
stroj, u kterého strdvim trikrdt
tydné pét hodin. Moznd, kdyz se
diky tomu budu citit Iépe, ze za
to budu dokonce vdéénd. Ty po-
city nevolnosti a svédéni mé pri-
vddeéji k silenstui.
Vubec nevim, co jsem udélala, Ze jsem se
dostala do téhle kase. Muj stav se zhorsu-
je mésic od mésice a muj lékat mi fika, Ze
na zastaveni degenerace mych ledvin neni
Zadna nadéje. Rika se tomu pry chronicka
glomerulonefritida. Ptala jsem se ho, jest-
li existuje néjaka zvlastni dieta, ktera by mi
pomohla, a jeho odpovéd byla, abych jed-
la, pila a byla veseld. Pro mne to bylo to-
téz, jako by mi fekl, Ze jsem odsouzena
k smrti. Po par dnech mi zavolal a fekl, Ze
by mi mohla pomoci dieta s nizkym obsa-
hem bilkovin. Ale hned pokracoval, Ze ji
obwykle svym pacientim nedoporuduje,
protoZe je pfili§ obtizné ji dodrZzovat.
Vidéla jsem, jak lidé travi své Zivoty na
dialyza¢nich pfistrojich. Nevypadaji zrov-
na dobfe a ztraceji spoustu Casu jen tim,
Ze tam musi leZet. Jsem aktivni Zena s ro-
dinou, kterd mne potfebuje. A jsem od-
hodlana néco udélat. Drzet dietu s nizkym
obsahem bilkovin mi nepfipada jako velky
ukol — kdyZ by mi to mélo pomoci.

Do té doby, nez jsem onemoc-
néni ledvin dostala, jsem o ném
nic neslysela. Jak k tomu dojde, ze
nékteri lidé takto onemocni?

Ztrata funkce ledvinové tkané muZze byt
dusledkem poranéni anebo fady nemoci.
Napt. u ¢lovéka v 3oku po vazném urazu
nebo srdecnim zachvatu muZe mit nahle
sniZzeny a pretrvavajici pfiliv krve do ledvin
za nasledek odumfeni Casti jejich tkané.
Ateroskleréza muze u nékterych lidi po-
stupné zuZovat vetsi i mensi cévy privade-
jici krev do ledvin a tak nakonec vést k je-
jich selhani. Postup aterosklerdzy urychlu-
je wysokd hladina cholesterolu, wvysoky
krevni tlak a cukrovka. Vysoky krevni tlak
a cukrovka navic poskozuji ledviny i jiny-
mi zpusoby; jsou tedy dobfe znamymi pfi-
¢inami rychlé degenerace funkce ledvin.
Ledvinova tkan muizZe byt zni¢ena pfi otra-
vé organismu néjakou chemikalii. V mo-
Covodu mutiZze uviznout ledvinowy kédmen
a zablokovat proudéni moce do mocové-
ho méchyte. Tlak vracejici se moce muize
ledvinu znicit.

Lékarsky wyzkum v zachranovani led-
vin — ¢i pfinejmensim jejich ¢asti — znatné
pokrodil. V minulosti byla ¢astou pficinou
selhani ledvin néjaka chronické infekce.
Tyto infekce jsou zpusobované nékolika
druhy baktérii. Pocet pfipadt ztraty ledvi-
ny vyvolanych infekci nastésti velmi ¢in-
né snizila antibiotika a chirurgické feSeni
problému. Dnes dochézi k selhéni ledvin
spiSe po letech mirného, ale opakované-
ho poskozovéni zpusobovaného zanétem
zndmym jako glomerulonefritida. Lékafsky

HO, ALE OPAKOVANEHO POSKOZOVANI ZPUSOBOVANEHO

DNES DOCHAZI K SELHANI LEDVIN SPISE PO LETECH MIRNE-

ZANETEM ZNAMYM JAKO GLOMERULONEFRITIDA.



pokrok dosazeny pfi léceni této
Zivot ohrozujici nemoci je nane-
tésti velmi maly.

Co je to glomerulonefri-
tida? Muzete mi rict, jak
jsem k té nemoci prisla?

Glomerulonefritida je one-
mocnéni ledvin, které se vyzna-
¢uje zanétem seskupeni kapilé-
rii zvanych glomeruly. Jedna
se o jeden z nékolika stava, kte-
ré se povazuji za onemocnéni
vyvoldvané komplexem antige-
nl a protilatek. V tomto pfipa-
dé se komplexy, tj. kombinace
dvou nebo vice latek nachazeji-
cich se v lidském téle nakonec
usadi v glomerulech, kde zpu-
sobi zénét a zniceni okolni led-
vinové tkané. Nemoc poskozu-
je v prvni fadé membrany mezi
kapildrami a tubuly, ledvinovy-
mi kanalky. Byly objeveny zna-
mé i nezndmé zdroje antigent,
které tyto komplexy vytvareji.
Nejznaméjsi jsou streptokokové baktérie,
paraziti, viry, cizi bilkoviny, které se do-
stanou do téla pfi ofkovani (imunizaci) a
nékteré potraviny.* Trva-li poskozovéni
témito komplexy pouze kratkou dobu, do-
chézi k akutni glomerulonefritidé, z nizZ se
ledviny obvykle plné uzdravi. Trva-li vsak
poskozovani dlouhou dobu, vyvine se chro-
nickéd forma glomerulonefritidy. Poskozeni
ledvin je velké a stdle nartstd. Nakonec
jsou ledvinové tkané ztracené pfi porané-
ni nahrazeny nefunkéni zjizvenou tkani.

Nevim o tom, zZe bych nékdy tr-
péla néjakym infekénim onemoc-
nénim ledvin, a na o¢kovani jsem
uz nebyla celé roky. Jestli je pfici-
nou néco v mé potravé, nemohlo
by mi pomoci, kdybych zménila
svuj jidelni¢ek?

Kdyz se nedafi nalézt Zadny jing zfejmy
davod onemocnéni, mélo by se pfi hledé-
ni pficiny jakéhokoliv chronického one-
mocnéni samozfejmé brat v ivahu to, co
jime. Dokonce i u normalnich zdravych
déti a dospélych mohou molekuly bilkovin
a dalsich sloZek stravy projit stfevni sténou
do krevniho fegisté.>" Tyto bilkovinné a
potravinové derivaty mohou pusobit jako
antigeny a vytvafet komplexy antigenu a
protilatek, které se rozsifuji do krevniho
obghu.

Podle vyzkumu mohou komplexy anti-
genu a protilatek, které obsahuiji bilkoviny
z potravy, zpusobovat nékolik druhti ak-
tivnich onemocnéni glomeruli. U nékte-
rych déti se poté, co konzumovaly mléko
nebo mlééné wjrobky &i vejce, projevuiji
mensi ledvinové potize znamé jako ort-
hostaticka albuminurie — kdy bilkovina
zvana albumin se objevuje v modéi pacien-

ta, kdyz stoji nebo sedi, ale neuvolriuvje se,
kdyz lezi. * V krvi téchto déti byly naleze-
ny protilatky proti bilkovinam z téchto po-
travin. KdyZ byly inkriminované potraviny
ze stravy vylouceny, jejich stav se vjznam-
né zlepsil anebo zcela upravil.®

Lidé, ktefi trpi mnohem vaznéjsim led-
vinovwym onemocnénim, zndmym jako ne-
froticky syndrom, ztraceji svymi ledvinami
neustéle velkd mnoZstvi bilkovin. Nakonec
se u nich wytvoti edém, otok télesnych
tkéni. Za pavodce této nemoci bylo ozna-
¢ovano mnoho rtznych faktoru. V nékte-
rych ptipadech jsou v podezieni alergické
reakce a imunitni komplexy. Kdyz byly ze
stravy star$ich déti s vaZnygm onemocné-
nim ledvin a nefrotickym syndromem
wylouCeny nékteré potravinové bilkoviny,
doslo u nich ¢asto béhem jediného tydne
k vyraznému zlepSeni.’* Kdyz vsak bylo
témto zotavujicim se pacientim podano
tfeba jen nékolik douskua mléka, jejich stav
se opét zhorsil.

Véazngjsi poskozeni glomerultt komple-
xy antigenu a protildtek se povaZuje za
pfi¢inu fady pfipadi glomerulonefritidy.
Odhaduje se, Ze k asi 70-80% pfipadu glo-
merulonefritidy z imunologickych pficin
dochézi v disledku sdruzovani protilatek
s obihajicimi antigeny, které se usazuji
v cévach a filtra¢nich strukturach ledvi-
ny.”* Komplexy antigent a protilatek od-
vozené z potravinovych antigent byly na-
lezeny v krevnim obéhu pacientu, ktefi
trpi chronickou glomerulonefritidou s ne-
znamou pticinou vzniku.'*?

Potravinami, u kterych je pravdépo-
dobnost vzniku komplext antigenti s pro-
tildtkami nejveétsi, jsou mlécné produkty a

pokracovdni na dalsi strdnce

Vitaminy C a E
chrani plice proti ozéonu

Denni ddvka vitamint C a E pomdhd
eliminovat negativni Uéinky ozdénu na
funkci plic u sportoucti.

Védci z holandského Institute of
Health Sciences v Rotterdamu studova-
li funkci plic u osmatficeti nizozem-
skvych cyklistu, kteri trénovali po t¥i
mésice pod $irum nebem. Polovina
sportoucti brala denné 500 mg vitami-
nu C a 100 mg vitaminu E, druhd po-
lovina uzivala placebo.

Vizkumnici zjistili, ze jiz relativné
nizké hladiny ozénu v oblastech, kde
cyklisté trénovali, ovlivriovaly funkci je-
jich plic. Negativni uéinek ozdénu byl
silnéjsi u téch sportoucti, ktefi nebrali
vitaminové doplrky.

American Journal of Epidemiology

1999;149:306-314

Nejlepsi test
alergie na orechy

Podle britskych védct nejsou kozni tes-
ty ani testy na protildtky spolehlivgmi
indikdtory alergie na ofechy. Napfiklad
u deviti deti, které byly pfi testu na
protildtky pozitivni, se ukdzalo — kdyz
jim arasidy byly poddvdny pfimo k jid-
lu —, Ze alergii na tyto ofechy netrpi.

Nejpresnéjsi metodou, jak urcit, jest-
li dité md nebo nemd alergii na ofechy,
se tak ukazuje byt pfimd konzumace
malého mnozstvi domnélého alergenu
— avSak v kontrolovanych nemocnic-
nich podminkdch pod dohledem zkuse-
ného zdravotnického persondlu.

Archives of Disease in Childhood
1999;80:175-177

Kourici matka vystavuje
zarodek karcinogenu

Analyza prvni moéi novorozenctu ukd-
zala, ze matky, které béhem téhoten-
stui kouri, vystavuji své jeSté nenaroze-
né déti minimdiné jednomu zndmému
karcinogenu.

Dr. Lackmann z University Heinri-
cha Heineho v Dusseldorfu v Némecku
zjistil (spole¢né se svymi kolegy), zZe
vzorky pruni moéi u dvaadvaceti (71%)
z jedenatFiceti novorozencu naroze-
nych matkdm, které koufily, obsahova-
ly dva metabolity karcinogenu NKK,
ktery se nalézd jenom v tabdku. Tyto
metabolity nebyly nalezeny v zddném
ze sedmndcti vzorku déti narozenych
matkdm nekurackdm.

Journal of the National Cancer
Institute 1999;91:459-465
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dalsi bilkoviny Zivoc¢isného puvodu. V krvi
pacientt trpicich nejrizngj$imi formami
nemoci imunitniho komplexu, véetné rev-
matické artritidy, lupus erythematosus a
glomerulonefritidy, byly nalezeny zvysené
hladiny protilédtek na kravské bilkoviny a
komplexy antigenti a protilatek obsahujici
kravské bilkoviny.'"**'*'" Komplexy anti-
genu a protilatek, které pretrvavaji v krev-
nim obéhu, se zachycuji v drobnych krev-
nich cévach ledvinovyjch glomerult a také
v kloubech a v pokoZce. At jiz se zachyti
kdekoliv, ptsobi tam zanét a tedy potiZe.

VaSe strava muZe zdravi vaSich
ledvin poskozovat i jinymi zputsoby.
Postupné selhavani ledvin z nejriiz-
néjsich pfic¢in mohou zhorSovat tu-
ky a cholesterol, které pfijimate
potravou. Poté, co je ledvindm — na-
pf. komplexy antigent a protilatek —
zasazena prvni réna, do krevnich
cév ledvin a dalsich tkani pronikaji
tuky a cholesterol, které jejich stav i
funkénost dale zhorsuji.’®** V pfipa-
dech glomerulonefritidy byva pozo-
rovéano zvyseni obsahu tuku v mem-
branach ledvin oproti normalu az
o 75%."® Nektera fakta nasvedcuji
tomu, Ze tuky a cholesterol mohou
byt pro ledvinové tkéné toxické a
zpusobovat postupné zniceni a ztratu
téchto nezbytnych bunék."

I

Muj lékar nikdy nevénoval
stravé pozornost. Jen mi ordi-
noval prasky k uzivani.

Potravinové bilkoviny jako zdroj antige-
nt byvaji pfi tomto potencidlné smrtelném
onemocnéni obvykle prehlizeny. Vétsina
lékait se zabyva priznaky glomerulonefri-
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Vétsina Iékaru se
zabvyva pouze priznaky
nemoci - ordinuji léky
a hledani pricin vzniku
onemocnéni nevénuji
prakticky pozornost.

tidy; hledani pfic¢in jejiho vzniku nevénuji
prakticky Zddnou pozornost. Predpisuji 1é-
ky poskozujici imunitni systém, jako napft.
kortikosteroidy, v nadgji, Ze tyto 1éky za-
nét zmirni a naslednou ztratu ledvinové
tkdné omexzi.

Ve vétsiné pfipadu dlouhodobého one-
mocnéni ledvin nejsou v3ak Zel k dispozici
prakticky zddné ucéinné léky. Kdyz jednou
chronické selhavani ledvin zacalo, béh u-
dalosti je dan: trvalé zhorsovani funkce led-
vin stalym tempem, které dovoluje pfesné
predpovézeni data, kdy bude dosazeno ko-
ne¢ného stadia ledvinového selhani a pa-
cient bude k tomu, aby mohl pfeZit, potte-
bovat pomoc umélé ledviny.**#

ProtoZe se tato nemoc postupné zhor-
Suje a protoZe v soucasnosti neexistuje
7adné léceni, a to ani léky ani chirurgicky,
neméla by byt opomijena mozZnost pomo-
ci pacientovi doporu¢enim zmény stravy.
Studie, které by uréily pfesnou roli jedno-
tlivgch potravin pfi vzniku a mozném lé-
Ceni chronické glomerulonefritidy, jesté
nebyly vypracovany. Je viak dulezité, aby
tyto wyzkumy probéhly brzy, protoZe v po-
turzeni role, jakou potrava pfi glomerulo-
nefritidé hraje, se skryva potencial pro
bezpeénou a uginnou metodu prevence a
léCeni této Casto smrtelné choroby.
Vzhledem k tomu, Ze terapie stravou je
zcela bezpelna a zdarma, mél by zménu
jidelni¢ku wyzkouset pod lékafskym dozo-
rem kazdy pacient trpici chronickou glo-
merulonefritidou neznamého ptivodu. U li-
di s nemocemi vyvolanymi komplexy anti-
genu a protilatek pfinese zfejmé nejvetsi
prospéch vyfazeni mléka a mléénych vy-
robku ze stravy. P alergickych onemoc-
nénich muize viak na ledviny pusobit i ce-
14 fada dalsich potravin, napf. vejce, ma-
so, pSenice a kukufice. P#i vwhledavani pro-
blémowych potravin je dobré pouzit elimi-
nacni dietu.

I kdyZz potencidlnimu prospéchu, pfina-
$enému odstranénim potravinovych zdro-
ji komplexu antigenu a protilatek a snize-
nim mnoZstvi cholesterolu a tuku ve stra-
vé, bylo dosud vénovéno az prilis malo
védecké pozornosti, role jednoho wyzivo-
vého prvku pro pomoc lidem s glomeru-
lonefritidou a dalsimi formami chronické-
ho onemocnéni ledvin byla jiZ pfesvédcivé
prokézéna. Nejvetsi prospéch pfindsi pfi
zméné wzivy snizeni celkového prijmu
bilkovin ze stravy. Tim se nejenom sniz

mnoZstvi odpadnich produktu z bilkovin,
jako je mocovina, ale ve vétsiné piipadu
muiZe byt postup v pozadi probihajici ne-
moci zpomalen nebo zastaven, zvlasté
kdyz je se zménami zapoc¢ato v raném sta-
diu onemocnéni.?**®

Muij lékar se jenom letmo zminil
o stravé s nizkym obsahem bilko-
vin. Nepotrebuji ted naopak vice
bilkovin, kdyz jsem nemocnd a
ztracim bilkoviny modci?

Lidé s onemocnénim ledvin obvykle
bilkoviny ztraceji v dusledku jejich unikani
poskozenymi ledvinami do moce.* Vzhle-
dem k témto ztradtdm nékteti 1ékati a die-
tologové mylné doporuduji stravu s vyso-
kygm obsahem bilkovin. Predpokladaji
totiz, Ze pfidavek bilkovin bude kompen-
zovat ztracend mnozstvi. Tyto dodate¢né
bilkoviny nejsou potfebné. Veskera pfiro-
zend strava, at je zaloZena na zeleniné
anebo na produktech Zivoéisného puvo-
du, poskytuje vice nez dostatek bilkovin
pro kryti nasich potfeb ve zdravi i v ne-
moci. Zkonzumované bilkoviny se v jat-
rech a dalsich tkariovych burikach premé-
fuji na latky, které potfebujeme pro me-
tabolické funkce rustu a udrZovani naseho
organismu. Tim, Ze pfidédme do stravy vi-
ce bilkovin, nebude metabolicky systém
pracovat o nic lépe. Touto snahou ztrace-
né bilkoviny nenahradime. Nadbytek bilko-
vin ve skute¢nosti onemocnéni ledvin zhor-
Suje. Zpusob, jak zastavit ztraty bilkovin do
modi, je zastavit poskozovani glomerult.

Jak by mé mohl mirny nadbytek
bilkovin poskodit? Domnivam se,
7e moje télo prebytek bilkovin u-
klada pro ty dny, kdy bych jich
dost nesnédla.

Mezi nejméné nédpadné a pfitom nej-
dulezitéjsi toxiny, kterymi muzete své led-
viny zatiZit, jsou nadbyteéna mnoZstvi bil-
kovin denné konzumovana vétsinou z nas.
226 Nadbytec¢né bilkoviny se v téle neukla-
daji zptisobem, jakym se uklédaji nadby-
te¢né kalorie v podobé télniho tuku; pre-
bytecné bilkoviny musi byt z téla rychle vy-
louceny. Vedlejsi produkty bilkovin, které
se nepouziji pro opravy a rust organismu,
se dostavaji do krevniho obéhu, kde zu-
stavaji, nezZ jsou profiltrovany jatry a ledvi-
nami. Césti ledvin, které filtruji bilkoviny
z krevniho obéhu, se nazyvaji nefrony.
K niéeni nefront dochézi podle vieho pfi-
mo v dusledku nadbyte¢nych bilkovin.
Vedlej§i produkty metabolismu bilkovin
zvysuji tlak tekutin v nefronech a ovliviiuji
proudéni krve i odpadnich materidltt do
ledvin, ledvinami a ven z ledvin. Zvyseni
tlaku a prutoku v glomerulech zfejmé ury-
chluje ni€eni ledvinové tkané, coz vede
k rychlejsi ztraté funkce ledvin.?

K tomuto po3kozeni nedochdazi pouze
u jedincu, ktefl maiji jiz ledviny postiZzené,



ale povazuje se za pfi¢inu postupné ztraty
ledvinové tkéné a funkénosti ledvin, ke
kterym dochézi v pribéhu procesu starnu-
ti.24%¢ Poskozeni mulzZe byt tak vainé, zZe
i u jinak zdravé osoby muzZe byt po sedm-
deséti ¢i osmdesati letech stravenych kon-
zumovanim stravy s vysokym obsahem
bilkovin ztracena polovina funkéni kapaci-
ty ledvin.** Nastésti pro nas, i za této si-
tuace dokéZe zbyvajici polovina ledvin od-
strafiovat odpadni produkty metabolismu,
a nedojde tedy k jejich nahromadéni az do
urovné, které vede k ptiznakum selh&vani
ledvin. Ledviny disponuji vzhledem ke své
stavbé ohromnou rezervni kapacitou. Do-
konce i kdyZ jsou ztraceny tfi C&turting
funkce ledvin, nemusi se u ¢lovéka proje-
vovat prakticky Zadné systémové znamky
onemocnéni.”’ Zbyvajici Ctvrtina ledvin
dokaze spolehlivé vyloucit vsechny odpad-
ni produkty i nepotiebnou vodu z téla, bez
toho, Ze by doslo k pfetiZzeni. I ptes to, Ze
své télo tolik zneuzZivame, velmi mnoho
nam dokaze odpustit. K Zivot ohroZujicimu
nahromadéni drasliku dochéazi az v Uplné
posledni fazi onemocnéni ledvin, kdy funk-
ce ledvin poklesne pod 5% normalni hod-
noty.?® Kdyz k tomu dojde, osoba se selha-
nim ledvin bud zemfe anebo je po zbytek
svého Zivota zavisla na umélé ledviné.

Muyslim, zZe strava s vysokym ob-
sahem bilkovin bude ziejmé zvlast
skodliva pro nékoho, jako jsem ja,
kdo jiz ma ledviny poskozené.

Pred vice neZ tficeti lety jeden zndmy
specialista na ledvinovéd onemocnéni do-
porucoval omezeni ptijmu bilkovin u pa-
cientli se selhdvanim ledvin, aby byla dal-
i ztrata funkce ledvin minimalizovana.”
Tento skodlivy ucinek stravy s vysokym
obsahem bilkovin (tedy mnoZstvim, které
né$ typicky obfan denné konzumuje) se
stava u nékoho, kdo utrpél ztratu ledvino-
vé tkané v disledku ngjaké jiné pficiny, ja-
ko je glomerulonefritida, cukrovka, vysoky
krevni tlak, aterosklerdza, otrava chemi-
kéliemi, poranéni ledvin nebo jejich chi-
rurgické odebrani z davodt dércovstvi ¢i
nemoci, otdzkou Zivota a smrti.?*** Nékte-
ra fakta naznacuji, Ze u nékterych druhu
ledvinovych onemocnéni pfinasi snizeni
prijmu bilkovin vétsi prospéch nez u ji-
nych. Napftiklad onemocnéni ledvinowjch
kanalku, tubult, a okolnich tkéni, kterému
se fikd tubulointersticidlni nefritida,
reaguje na tuto terapii velmi pozitivné.*
Dalsi vyzkumni pracovnici hlasi znaény
prospéch pfi chronické glomerulonefriti-
deé, coz je vas pripad.*** Cim dfive se
s timto vyZivovym opatfenim zacne, tim U-
¢innéjsi terapie pravdépodobné bude.*

Véasné zavedeni stravy s nizkym obsa-
hem bilkovin dokaZe pacienta s postupné
se zhorSujicim onemocnénim ledvin, ja-
kym jste tfeba vy, udrZet na dlouhou do-
bu, ne-li navzdy, z dosahu umélé ledviny.
Mnohé zpravy v 1ékatské literatufe nazna-

BIOPOTRAVINY?
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Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Cuji, jak pozoruhodné zmény k lepsimu
znamena omezeni bilkovin pfi zpomalova-
ni anebo dokonce zastaveni procesu
selhavani ledvin.*** Neddvna studie 228
pacientl s ledvinovwym onemocnénim,
kterym bylo ordinovano jenom mirné o-
mezeni bilkovin, ukazala t¥ az pétinasob-
né zpomaleni postupu onemocnéni v po-
rovnani s pacienty, kterym se zvyhodnéni
daného zménou wZivy nedostalo.** Mnozi
pacienti v této studii méli stejné onemoc-
néni jako mate vy, chronickou glomerulo-
nefritidu. I u dalsich druhti ledvinovych
onemocnéni doslo i po mirném omezeni
bilkovin k prospésnym zméndm. Mezi té-
mito stavy bylo polycystické onemocnéni
ledvin, intersticialni nefritida, nefrosklers-
za, ztrata ledvinové tkané po chirurgickém
zakroku (nebo po nemoci) a dalsi.

Mnohé prospésné ucinky stravy s niz-
kym obsahem bilkovin byly pozorovany
i u zvifat. Strava s nizkym obsahem bilko-
vin chréni napfiklad ledviny pokusnych
zvitat s glomerulonefritidou.?#¢*” Zlepseni
zaznamenana béhem poslednich Ctyficeti
let po podavani stravy s nizkym obsahem
bilkovin u pacientt s chronickou glomeru-
lonefritidou nazna¢uji ochranny Gcinek
pred zakladnimi procesy tohoto onemoc-
néni i u lidi.**

Pouceni o uZiteCnosti a zplisobu uziva-
ni stravy s nizkym obsahem bilkovin je kri-
tickym aspektem lékarského vzdélani pfi
péCi o pacienty, ktefi ztratili néjakou cast
funkce ledvin. P¥ilis mélo z nas pracujicich
na poli mediciny a vyZivy dostate¢né zdu-
raziiuje pacientim s onemocnénim ledvin
dulezitost vhodné a nevhodné strawy.
Mnoha pacientiim se této informace ni-
kdy nedostane. PHimym dusledkem je, Ze
se jejich stav stéle zhor3uje a jejich vyhlid-
ky do budoucnosti jsou, mirné feceno,
velmi Spatné. QO

Dr. John McDougall, autor prisp-
véku, pusobi jako reditel McDou-
gallova programu v St. Helena
Hospital v severni Kalifornii. Ve
své lékarské praxi se soustredi na
prevenci a lé¢eni nemoci zdravou
stravou a optimadlni Zzivotospra-
vou. Je autorem fady knih, mad
vlastni program v rozhlase, vystu-
puje v televizi. Ukdzka pochazi
z knihy McDougall’s Medicine - A
Challenging Second Opinion.

OTAZKY
& ODPOVEDI

Obdéas trpim infekcemi mocového
méchyre. Existuje néco, co bych
mohla udélat, abych se vyvhnula
brani vsech téch antibiotik?

I kdyz u nékterych lidi infekce mocové-
ho méchyre prechdzeji do infekci led-
vin, nemusi problémy s mocovym mé-
chyfem souviset s ledvinovymi potize-
mi, jak je tomu u vds.

Infekce mocového méchyre jsou u
zen bezné. Casto jsou spojeny s pora-
nénim mocovodu, trubice vychdzejici
z mocového méchyre. K tomuto pora-
néni obvykle dochdzi béhem pohlavni-
ho styku; z tohoto duvodu se infekci,
kterd nékdy ndsleduje, dostalo oznace-
ni ,honeymoon cystitis“. Je zfejmé, ze
bychom se zranéni této citlivé &dsti te-
la méli vyhybat. V zdjmu vycisténi mo-
¢ovodu se nékdy doporuéuje zendm vy-
mocit se ihned po ukonéeni pohlavni-
ho styku; md-li toto opatfeni néjaky
smysl, vsak zustdvd otdzkou.

Pdleni mocovodu p¥i moceni je u
mnoha zen zptisobovdno mydlem, kte-
ré pouzivaji pfi myti.! Zeny, které opa-
kované trpi bolestivosti pfi moceni,
zvldsté v téch pripadech, kdy se pfi la-
boratornich testech nedafi vypéstovat
zddné skodlivé baktérie, velmi pravdé-
podobné zjisti, Ze u¢innym lékem na je-
jich potize je vyhybat se pri provddéni
hygieny v poSeuvni oblasti vsem druhum
mydel a pouzivat jenom Cistou vodu.

Lékafi pfisli na to, Ze pfirozenym
prostfedkem léceni mensich infekci
mocového méchyre je brusinkovd $td-
va.? Télo pfeméni édst této $tduvy na or-
ganickou kyselinu a tato kyselina zkon-
centrovand v moci zpusobi, Ze obsah
mocového méchyre se stane kyselym.
Vétsina skodlivych baktérii nedokdze v
tomto kyselém prostiedi pfezit a infek-
ce ustupuje. Chcete-li dosdhnout poza-
dované koncentrace inhibujici kyseli-
ny, méli byste ovsem vypit najednou
skoro litr brusinkové $tdvy. Na zdravi!

Bézny zpusob léceni infekce moco-
vého méchyfe antibiotiky znamenal
brdat prdsky ctyrikrdt denné po dobu
deseti dnu. V soucasné dobé se tento
zpusob [éEby nahrazuje jednordzovym
uzitim antibiotik.?

Vuskyt byt jednordzové infekce mo-
Covych cest muze byt u muze pfizna-
kem zdvaznéjsiho onemocnéni nez
u zeny. Takovd infekce u muze by se
méla stdt predmétem dukladné Iékar-
ské prohlidky.

John McDougall, MD
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NEJDﬁl:EZIT;EJéi
OPATRENI

Za zacdtek moderni védy o vyZi-
vé se oznacuji pokusy se zviraty,
které provddel jesté pred pruni
svétovou vdlkou v tehdejsim car-
ském Rusku Ignatouskij.

Ignatovskij si povsimnul, Ze bohati Ruso-
vé, v jejichZ stravé bylo maso a dalsi Zivo-
¢idné potraviny, umirali na infarkt myo-
kardu, zatimco jejich chudsi spoluobéané,
ktefi takovouto stravu neméli, infarktem
nebyli postihovéni, a rozhodl se svou teo-
rii prokézat experimentalné. Kralikim po-
daval bud jejich obvyklou stravu anebo jim
podaval v rizné formé Zivocisné potravi-
ny. Zjistil, Ze kdyZ krélici dostavali v pod-
staté jakékoliv Zivocisné potraviny, vzdy
byli postihovéni sklerézou cév. P¥i rostlin-
né stravé naopak sklerézou cév postiho-
vani nebyli.

Dnes jiz existuji po celém svété tisice
a tisice Setfeni srovnavajicich zdravotni
stav lidi, ktefi jedi hodné anebo naopak
maélo Zivocisngch potravin. Systematicky
se ukazuje, Ze ¢im méné jime Zivocisnych
potravin, tim méné jsme postihovéni hlav-
nimi civilizaénimi chorobami, konkrétné
sklerézou cév (aterosklerézou), koronarni
nemoci srde¢ni — infarktem myokardu, ra-
kovinou apod. Naopak &im vice jime Zivo-
¢idnych potravin, tim vice jsme témito
chorobami postihovéani.
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To, jak vgrazné nemocnost a imrtnost
zavisi na spotfebé Zivocisnych potravin,
nam ukazuje graf (str. 10 v knize Toméase
Huséka ,,Stop nemocem®) udéavajici umrt-
nost na koronarni nemoc srde¢ni v zavis-
losti na spottebé Zivocisnych potravin.

Udaje o spotfebé potravin byly shro-
mazdény statistickymi Ufady jednotlivgch
stati a vSechny spole¢né jsou uvedeny
v oficialnich publikapich FAO (Organizace
pro zemédélstvi). Udaje o imrtnosti jsou
uvedeny ve zdravotnich rocenkach jedno-
tlivgch stati a viechny dohromady jsou
v oficidlnich publikacich WHO (Svétové
zdravotnické organizace).

Plati v podstaté jednoznacnd zavislost:
¢im niZsi je spotfeba Zivocisnych potravin,
tim niZsi je i umrtnost na koronarni ne-
moc srde¢ni, na infarkt myokardu.

Na jedné pfednasce jsem ukazoval ten-
to graf a vystoupil n&jaky profesor a fekl
mi, Ze muZe predlozit Udaje mnohem no-
v&jsi, udaje z poslednich let. (S timto na-
zorem jsem se setkal Castokrat. Nad star-
$imi udaji se mnohdy ohrnuje nos.) Ale
nové udaje jsou v porovnani s témi starsi-
mi prakticky bezcenné. V poslednich le-
tech se spotfeba potravin v jednotlivyich
zemich velmi vyrovnala. Tim se smazavaji
rozdily v imrtnosti zptisobené rozdilngm
stravovanim a miize nad nimi pfevazit vliv
jingch faktoru (kouteni, troven zdravotni
péce apod.).

Starsi udaje ndm ukazuji, Ze primyslo-
vé zemé s podstatné nizsi spotfebou Zivo-
¢idnych potravin maji i podstatné nizsi u-
mritnost na nemoci srdce a cév, konkrétné
na infarkt myokardu. Porovnanim s novy-
mi Udaji bychom zjistili, Ze tak,
jak se zmensuji rozdily ve stra-
vovani, zmenduji se i rozdily v
umrtnosti. (Stale vsak plati, Ze
¢éim vetsi je spotfeba Zivocis-
nych potravin, tim vétsi je i u-
mrtnost na koronarni nemoc
srde¢ni, na infarkt myokardu.)

V pfednich svétowjch od-
bornych casopisech a knihach
(vwdavanych hlavné v Severni
Americe a v Evropé) najdeme
pfes tisic takovychto soubort
konkrétnich pozorovani shrnu-
jicich pfislusna Setfeni provade-
na ve vsech péti kontinentech
v poslednich desitkéch let.

Se spotfebou Zivocisnych
potravin vzrastd také umrtnost
na rakovinu. Kdybychom si zde
uvefejnili obdobné grafy jako je
tento graf a v nich bychom si
zobrazili, jak se v zavislosti na
spotfebé Zivocisnych potravin
méni uUmrtnost na rakovinu
tlustého stfeva, na rakovinu pr-
su, na rakovinu prostaty a na
fadu dalsich typu rakoviny, tak
bychom zjistili, Ze zavislost je U-
plné stejného druhu.

V zemich s nizsi
spotrebou zivocisnych
potravin je podstatné

nizsi umrtnost

na infarkt myokardu;
nizsi je zde také
umrtnost na rakovinu.

V zemich, kde je spotfeba Zivocidnych
potravin velmi nizka, je velmi nizka i ne-
mocnost a imrtnost na rakovinu tlustého
stfeva, prsu, prostaty atd. Cetnost téchto
typu rakoviny vzrista ptiblizné linearné se
spotfebou zZivocisnych potravin. V zemich
s vysokou spotfebou Zivocisnych potravin
je pak umrtnost na zminéné typy rakoviny
pétkrat i desetkrat vyssi. Také vyskyt fady
dalsich chorob klesa se snizovanim spo-
tfeby Zivocidnych potravin.

Z téchto duvodu doporucuji v USA (kde
véda o vyzivé pokrocila nejdal) v podstaté
jiz od konce padesétych let sniZit spotfebu
Zivocidnych potravin, sniZit spotfebu masa,
mléka a mlécnych vyrobku, vajec. V za-
padni Evropé doporucuiji jiz mnoho let to-
téz, i kdyz tyto zavéry pfijali o néco pozdéji
nez v USA. Oboji doporuceni jsou vétsi-
nou wyjadfovéna ve forme, Ze je potfeba
ve stravé co nejvice snizit mnoZstvi choles-
terolu a mnozstvi saturovanych tuki. 90%
saturovanych tuku a veskery cholesterol ve
stravé se nachézi v Zivocidnych potravi-
néch. Zapadoevropska i americka doporu-
Ceni jsou tedy ve svém dusledku vlastné
stejna: snizit spotfebu Zivocisnych potravin.

Kdybychom zcela pfestali poZivat Zivo-
¢isné potraviny, potom by se v prubéhu
let infarkt myokardu, tedy nemoc na niz
u nas umira v soucasné dobé nejvice lidi,
stal tak vzédcnym, Ze by normadlni lidé ani
nevadsli, co to je za nemoc. Umrtnost na
rakovinu by pfevratné poklesla. Celkova
umrtnost by Klesla o 40-50 %.

Kdyby se, realisticky, podafilo sniZit
spotfebu Zivocéisnych potravin alespor na
polovinu soucasné vyse, tak uimrtnost by
klesla o 20-25%. Vzhledem k tomu, Ze
maso je nejdrazsi slozka stravy, tak by se
snizily ndklady na stravovani, spotfeba
krmného obili a picnin a sniZilo by se tedy
tim i znehodnocovéani Zivotniho prostredi
zpusobované nadmérnou zemédélskou
produkci. O

Z knihy Tomase Husdka ,,Stop ne-
mocem®, kterou je mozno zakoupit
v prodejné Country Life v Melan-
trichové ulici. Vydalo nakladatel-
stvi Pragma, Praha 1, Vézeriska 3
(na této adrese je mozno objednat
jeji zaslani na dobirku).



QﬁiRoQNi LEKY &
UPLNE ZDRAVI

Cisty vzduch, sluneéni svit, stfid-
most, odpocinek, pohyb, vhodnd
strava, pouzivdni vody a duvéra
v Bozi moc — to jsou pravé Iéky.
Kazdy c¢lovék by mél zndt pri-
rodni lécebné prostfedky a mél
by védét, jak jich uzivat. Je ne-
zbytné poznat zdsady pouzivané
v léceni nemocnych a projit
praktickvm vycvikem, ktery u-
mozni tuto znalost sprdvné pou-
Zivat.
UZivani pfirodnich prostfedki vyZaduje
velkou péci a usili, které mnozi nejsou
ochotni vynalozZit. Pfirodni proces lé¢eni
a uzdravovani je postupny a netrpélivému
¢loveku se zd4 pomaly. Vzdat se holdova-
ni Zkodlivym ndvykim vyZaduje obét.
Nakonec se viak ukédze, Ze neni-li pfiroda
ni¢im omezovéna, vykona svou praci
moudre a dobfe. Ti, kdo vytrvaji v poslus-
nosti pfirodnich zakonu, sklidi odménu
v podobé celkového zdravi.

Péci o zdravi se vSeobecné vénuje ma-
14 pozornost. Je daleko lepsi nemoci pre-
dejit, nez védet, jak ji 1é¢it, kdyz se dosta-
vi. Je povinnosti kazdého, aby ve vlastnim
zajmu a v zajmu ostatnich poznal zakony
Zivota a svédomité se jimi Fidil. Je tfeba,
aby se vSichni dukladné seznamili s lid-
skym télem, které je nejpozoruhodnéjsi ze
vSech organismt. V3ichni by méli pocho-
pit funkce rtiznych organti a jak jeden za-
visi na druhém, aby viechny zdravé fun-
govaly. Méli by studovat vliv mysli na télo
a vliv téla na mysl a poznat zékony, jimiZ
se Fidi.

PRIPRAVA NA ZIVOTNI

PROBLEMY

Nikdy neni dostate¢né zdurazriovan
fakt, Ze zdravi neni véc nédhody. Zdravi je
wysledkem posludnosti zdkona. Uzndavaji
to Ucastnici atletickych zavodt a riznych
sportovnich soutéZi. Sportovci se na né
pripravuji co nejsvédomitgji. Prodélavaiji
dukladny wycvik a podrobuiji se ptisné kaz-

MASAZE
COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, P-1

objednavky na
tel. 2421-3366 1. 22

ni. Kazdy télesny navyk je peclivé zvazo-
van. Védi totiz, Ze kazdé opomenuti, kaz-
dy vysttelek a kazda nedbalost, ktera osla-
buje nebo ochromuje ¢innost nékterého
organu nebo funkce téla, muze mit za na-
sledek porazku.

O¢ dulezitéjsi je dosdhnout uspéchu ve
skute¢ném Zivoté. Zivotni problémy ne-
jsou malichernymi Sarvatkami. Vse, co
poskozuje zdravi, ndm nejen ubird téles-
nou silu, ale oslabuje také duSevni a du-
chovni schopnosti. Holdovéni jakémukoli
nezdravému ndvyku omezuje nasi schop-
nost rozliSovat mezi tim, co je spravné
a co nespravné, a ztéZuje nam i naSe Usili
odoldvat zlu. ZvySuje nebezpeli nezdaru
a porazky.

, Ti, kteti béZi na zdvodni draze, béZi si-
ce v8ichni, ale jen jeden dostane cenu.*
(1. Kor 9,24) V boji, jehoZ se ucastnime,
mohou zvitézit vSichni, kdo se ukdznéné
Fidi spravnymi zdsadami. Lidé pfili§ Casto
pokladaji zachovavani téchto zésad v kaz-
dodennim Zivoté za nedulezité, za véc tak
v8edni, Ze ji neni potfeba vénovat pozor-
nost. Vzhledem k tomu, co je v sazce,
v8ak nic z toho, co musime ¢init, neni ma-
licherné. Kazdy skutek je tak zavazny, Ze
rozhoduje o tom, budeme-li v Zivoté pora-
Zeni, nebo dosdhneme-li vitézstvi.

Nezkrocena touha nasich prunich rodi-
¢t méla za nésledek ztratu raje. Stfidmost
ve véem ma s naSim navratem do raje co
¢init vic, neZ si lidé uvédomuii.

ZAKLAD REFORMY

Pokrok napravy zavisi na tom, jak jas-
né pozname zékladni pravdu. Nebezpedi
¢iha na jedné strané v uzkoprsé filozofii
a v pfisné, chladné ortodoxii, na druhé
strané vsak je velké nebezpeci i v lehko-
myslném liberalismu. Zékladem veskeré
trvalé napravy je Bozi zékon.

Jednim z nejpolitovanihodnéjsich do-
padu prvniho pfestoupenti byla pro ¢lové-
ka ztrata schopnosti sebeovladdani. Sku-
teCny pokrok muZe nastat jediné za pod-
minky, Ze ¢loveék tuto schopnost znovu
ziska.

Rozum a duSevni schopnosti se rozvije-
ji a utvateji povahu pouze prostfednictvim
téla. To je diwod, pro¢ nepfitel ¢lovéka
sméruje sva pokuSeni k tomu, aby oslabil
a ochromil nade télesné sily. Doséhne-li
zde Uspéchu, znamena to, Ze cela bytost
se podfizuje zlu. Nejsou-li sklony nasi té-
lesné pfirozenosti ovladany vyssi moci,
vedou jisté ke zkaze a smrti.

Muzi i Zeny si musi uvédomit, Ze jsou
povinni ovladat se, Ze pottebuji byt Cisti
a Ze se musi osvobodit od viech zvrace-
nych choutek a Spatnych navyku. Je tfeba
jim vstipit pravdu, Ze vSechny jejich du-
Sevni i télesné sily jsou BoZzim darem a Ze
je maji uchovavat v nejlepsim moZném
stavu pro jeho sluzbu.

Prirodni proces
lééeni a uzdravovani
je postupny a
netrpélivému c¢lovéku
se zda pomaly.
Neni-li vsak priroda
nicim omezovana,
vvkona svou praci
moudre a dobre.

Ti, kdo vytrvaji, sklidi
odmeénu v podobé
celkového zdravi.

VYCHOVA V RODINE

Nikde neni tato rada potfebnéjsi a ni-
kde nepfinese vétsi dobro nez v rodiné.
Rodice stoji u samotného zékladu utvére-
ni povahy a ndvyku. Jsou pro své déti pfi-
kladem posludnosti nebo pfestoupeni.
Jejich ptiklad a pouceni rozhoduji o osudu
jejich rodiny. Déti budou tim, co z nich u-
délaji jejich rodice.

Kdyby rodi¢e mohli vidét, jaky vliv ma
jejich jednani, kdyby si uvédomili, jak
swm prikladem a pouéenim uchovavaiji
a umociiuji silu hf¥ichu nebo silu spraved!-
nosti, urcité by se zménili. Mnozi z nich by
se odvrétili od svych tradic a zvyklosti a
pfijali by Bozi Zivotni zdsady. O

Z knihy Ellen G. Whiteové ,,Cesta
ke zdravi a zivotni harmonii“.
Knihu vydalo nakladatelstvi Ad-
vent-Orion. Je k zakoupeni v pro-
dejné Country Life v Praze v Me-
lantrichové ulici.
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,Drahousku,”“ povida man-
zelka. ,,Stydim se za to, jak zi-
jeme. Otec za nas plati ndjem,
bratr posila jidlo a penize na
obleceni, stryc nam plati vodu
a elektfinu a nasi pratelé nam
davaji listky do divadla. Ne-
stézuji si, to ne, ale prece jen
si myslim, Ze mame na vic.“

»dd si to myslim taky,“ povi-
da manzel. ,,UZ jsem o tom
sam uvazoval. Ty mas bratra a
dva stryce, ktefi nam jesté ne-
poslali ani korunu!“

* % %

Jeden farmar se rozhodl, ze
je ¢as na Zenéni, a tak osedlal
osla a vydal se do mésta najit
si manzelku. Po néjaké dobé
potkal zenu, o které si myslel,
ze mu bude dobrou manzel-
kou, a tak se vzali.

Po obradu nasedli oba dva
na osla a vydali se na farmu.
Po néjaké chvili se osel zasta-
vil a nechtél jit dal. Farmar se-
sedl a prutem prinutil osla po-
kracovat v cesté.

,To je poprvé,“ nechal se
slyset farmar.

Po nékolika milich se osel
opét zastavil a znovu farmar
sesedl a tloukl ho, dokud si
nedal fict. ,,To je podruhé,*
ozval se farmar.

O par mil dal se osel zasta-
vil potfeti. Tentokrat musela
sesednout i farmarova Zena.
Farmaf vytahl pistoli a na
misté ranou do hlavy osla za-
strelil.

,» Ty surovée!” kficela zZena.
»Bvlo to vytrvalé zvire, které
mohlo byt platné na farmé a
tys ho v zachvatu zlosti zabil.
Kdybych védéla, ze jsi takovy
hrubec, nikdy bych si té ne-
vzala...“ a v podobném duchu
pokracéovala dobrych deset
minut.

Farmar cekal, az ji dojde
dech. Potom rekl: ,,To mame
poprvé.“

Povida se, ze od té doby
spolu spokojené zili.
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CO POTREBUJI ZENY

hd hd N 7
VEDET O MUZICH
Mnohokrdt jsem se ptala zZen,
které prisly na muj semindf, co
je sem privedlo. Chtéla jsem se
dozvédét, co od toho oc¢ekdvaji a
pak jim i poskytnout co nejlepsi
informace. Ukdzalo se, zZe nej-
castejsim prdnim zZen bylo Iépe
porozumét muzum.

PrestoZe kazdy muz je jing, mohou nésle-
dujici fadky Zendm pomoci pochopit sku-
te€nost, Ze jejich manzel je vlastné ,nor-
malni“, tfebaZe i on ma, vidéno o¢ima Ze-
ny, urcité zvlastni sklony.

Muzska identita

Jako se kazda burika v téle Zeny gene-
ticky lisi od muzské, tak i muz se kazdou
Casteckou své bytosti lisi od Zeny. Je pro-
sté jing. Je hrdy na to, Ze je muZ a na
vSechno, ¢im se od Zeny odlisuje. A pokud
zjisti, Ze se mu v jeho muzskych kvalitdch
néceho nedostava, véemozné se snazi svij
yhendikep“ zastirat jak pted svétem, tak
pred svou Zenou. Néktefi muzi se o to po-
kusi tim, Ze se budou snazit ,,vladnout Ze-
leznou pésti®, jini to maskuji sarkasmem,
ironickgm humorem, hrubymi fe¢mi, vyso-
ce racionalnimi a logickymi argumenty ne-
bo wyéitanim. Moznd, Ze ani jeho nejblizsi
nebudou schopni proniknout hradbami,
které kolem sebe postavil.

Reagoval nékdy prudce va$ manzel na
nékterou z vasich poznamek? Nebo se sta-
lo, Ze se stahl a pfestal s vami mluvit?
MozZné vam to pfipadalo zvlastni a kladla
jste si otdzku ,Co jsem zase provedla?*
Zfejmé jste se nevédomky dotkla jeho cit-
livého mista.

Nestava se pfilis Casto, Ze by Zena své-
mu muzi hrubé a urazlivé spilala jen proto,
aby mu ublizila. Spi§ naprosto nevinné a
bez zlého umuyslu jen tak utrousi: ,To si -
kas chlap?” ,Tos tomu dal!“ ,Nejsi scho-
pen se o to postarat?” , Ty holohlavy na-
fuko!“ — To vdechno jsou pro muze poni-
Zujici usklebky, diky ktergm se pak své Ze-
né vzdaluje.

Znam Zenu, kterd téméf znicila svému
muZi kariéru tim, Ze si z néj neustéle déla-
la legraci. Zacal jako obchodnik s wjrob-
kem, ktery se mu libil a pro ktery se nadc-
hl. A kdyZ pak pfisel vecer domu, oceka-
val trochu povzbuzeni. Jenomze nebylo
dne, aby ho Zena hned ve dvefich nepfivi-
tala ngjakou jizlivou poznémkou: A, tak
copak ndm dnes pfinesl na$ maly génius?
Neses néjakou provizi, nebo jenom poky-
ny ze 3koleni? Predpoklédam, Ze vi3, Ze
pfisti tyden mame platit najem?* Tak to
Slo léta — a on navzdory jejim neustalym
usklebkum pokracoval a mél dspéch.

Dnes je vjkonnym feditelem znamého
celonarodniho koncernu. A jeho Zena?
Rozvedl se s ni a vzal si jinou, kterd mu po-
skytla podporu, jaké se od své prvni Zeny
nikdy nedockal. Ta vlastné dodnes nepo-
chopila, pro¢ svého muze ztratila. ,Po
vSech téch letech sebezapirani a vselija-
kych nesnézi,“ bédovala pted svymi prate-
li, ,mé Jifi opustil kvtili mlad3i Zené. Uz ne-
potfeboval, abych mu délala otroka.
Takovy je!*

Zfejmé nepochopila, Ze kazdy muz tou-
Zi po osobnim a intimnim vztahu. Nechce
se stéle jen kontrolovat. Chce se citit svo-
bodné. Volné a bez obav chce wyjadfovat
svoje pocity. Sni o divérnosti a je hotce
zklaman, kdyz ji nedoséhne. Chce se své-
fovat se svymi vnitfnimi tajemstvimi a mys-
lenkami, které by nesdilel s nikym jingm.

Potreba ,,uniku“ a rozptyleni

KdyZ muz okusi pocit naplnéni a rados-
ti, pteje si nékdy uniknout z dosahu man-
Zelského vztahu — laskuje se servirkami,
zve kamarady, pofadéa oslavy, nebo spfada
velké profesni plany. Nechce zpochybiio-
vat nebo zleh¢ovat vyznam manzelského
svazku. Svym chovénim se jen, obrazné
feCeno, ,bije péstmi do prsou” a dava na-
jevo, jaky je ,borec”. Samoziejmé, vsichni
muzi se nechovaj stejné, kazdy ma jing
temperament, jinou povahu. V podstaté
ale vsichni chtéji dat svému okoli najevo:
»Jen se na mé& podivej! Tak co, nemuyslis,
Ze jsem borec?”

Pro Zenu maji romantické chvile strave-
né s muzem nesmirny vyznam. Znovu




Kdyz ma muz
problém, nepotrebuje
znat odpoved

na kazdou otazku,

potrebuje mit vedle
sebe nékoho, kdo
nasloucha a rozumi.

a znovu vzpominaji na $tastné okamziky
a znowu je prozivaji. Kdyz pak jsou svédky
pro né nepochopitelného chovéni muZe,
ktery si znovu a znovu potfebuje svoje
muzstvi dokazovat, vyvolava to v nich roz-
paky a nejistotu.

S potfebou tu a tam ,,se vymanit® Gzce
souvisi muzska potfeba kamaradstvi a za-
jmu mimo domov. Takové snahy z ného
obvykle délaji lepsiho manzela, upevriiuji
jeho sebevédomi a pocit jedineénosti.
Poméhaji mu rozbit jednotvérnost, posky-
tuji mu prostor pro to, aby pfestal byt za-
kiiknuty a nespokojeny.

Zena by méla svému manzelovi dovolit
vénovat se jeho muzskym zimim a ko-
nickim a nemanipulovat jej k pocitu viny.
Jsou Zeny, které kvili konickiim svédi se
svwymi muZi tuhy boj. Jakmile zvitézi, pak
vlastné prohravaji, protoZe muz zaéne ob-
vykle touzit po uniku.

Muzské cile

Nékdy Zeny chybuji v tom, Ze nemaji
pochopeni pro priority muza. Ma-li byt
muZ Uspésny, musi nékdy déat prednost své
praci pfed manZzelskym vztahem. Muz je
dnes pod neustalym tlakem. V dtsledku to-
ho se u muzi wvyskytuje dvojnasobné
mnozZstvi smrtelngch nehod, sebevrazd
a psychickych zhrouceni nez u Zen. Zeny
jen zfidka chapou, jak tézké bfemeno lezi
na bedrech muze, kdyZ chce vydélat na Zi-
vobyti, uspét v zaméstnani a udrZet krok
s okolnim svétem. Muzi viak o tom mluvi
jen malokdy — nechtgji své milované zne-
pokojovat.

Muzi maji také vrozenou touhu dosah-
nout dobrého postaveni. Zeny se &asto
mylné domnivaji, Ze jejich manzel pracuje
tak téZce jen proto, aby wydélal penize.
V mnoha pfipadech to neni pravda. Pro
mnoho muzii znamenda uspéch v konku-
renci splnéni zékladnich muzskych potfeb.
Uspé&sny muzZ také daleko vice vnimé po-
treby své Zeny, je Stastngjsi a romantictéjsi.

Neékteré Zeny nechtgji dovolit, aby jejich
muz investoval, vénoval se obchodu, ménil
zaméstnani nebo se stéhoval. Jeden Zen-
sky Casopis uvefejnil rozhovory s manzel-
kami slavnych muzi. Cilem bylo zjistit, jak
se podileji na ispéchu svych manzelu.

Elizabeth Fulbrightovd, manZelka jed-
noho ze senétory, wjadfila minéni mnoha
Zen, kdyz tekla: ,KdyZ muz neni stastny ve
své praci, nemulze byt Stastna ani jeho Ze-
na. JestliZe to pochopite, bude pro vas

mnohem snaz3i provazet ho v jeho karié-
fe, dokonce i tehdy, kdyz riskuje.
Naptiklad senator George McGovern
zménil pfed svwym vstupem do politiky za-
méstnani dvakrat. , KdyZ odchéazel poprvé,
zddlo se, Ze vSechno je proti nému,“ fika
jeho manzelka Eleanor. ,Vsichni mu to
rozmlouvali, ale on pfece wyhral. Jsem

v«

moc rada, Ze jsem mu tehdy nefekla 'ne’.

Bud mila, aby pfisel domu zas

LByt mila, aby manzel pfisel domu zas,
je to nejlepsi, co muZze Zena udélat,” tvrdi
manzelskd poradkyné dr. Anna Danielso-
va. To doklada i zkuSenost jedné Zeny, se
kterou se ve své praxi setkala: ,Nékdy je to
tak, Ze prosté musim véci odlozit, vysvét-
lovala tato Zena. ,Ale vZdycky se snaZim
vySetfit ¢as, abych si mohla dat sprchu a
rychle si obléct néco hezkého, jesté nez
pfijde manZel z prace domu. Vim, Ze mo-
Je to dobra rada. Na Zenu, ktera chodi do-
ma upravena, se bude muz urcité tésit.

Vétsina muz(i mé rada klid, kdyz se vra-
ti veCer po celodenni praci domu. Po-kud
jsou déti malé, neni snadné klid zajistit, ale
mohou uz byt tfeba umyté, také ve svém
pokojiku maji mit uklizeno. Kdyz se pak
manZel objevi ve dvefich, nepotfebuje
hned védét, co se détem podafilo rozbit a
jakd mimofadna vydani vas zase Cekaiji.
Problémy bude manzel fesit s vétsim pie-
hledem, kdyz mu dopfejete maly odpoci-
nek. A pokud zjistite, Ze mél zvlast patny
den, v rdmci moznosti odlozte nepfijem-
nosti na jindy.

dJeho utodisté

Aby mohl muz dat znowvu do pofadku
svoji rozharanou dusi, potfebuje k tomu
svij rdj, svoje utocisté. Nezélezi tolik na
tom, jestli v tom raji bude nalestény naby-
tek a Cisté vymalovano. NejduleZitéjsi je,
jakou atmosféru a teplo nabizi. ManZelka
vi, Ze pfijemné barvy, osvétleni a nabytek
mutZe mit podil na uklidnéni nervézniho
muZe. Také ptijemna hudba dokaze zmir-
nit napéti a zahnat strach a nudu.

ZmalomysInély manzel

Nutnost vydélat na Zivobyti dohéni mu-
Ze ke stresu. Nékdy je pak nesnadné s nim
vibec Zit. Je néladovy, proziva deprese,
Casto ho prepadne malomyslnost. Tehdy
by to méla byt pravé jeho manzelka, kdo
mu poskytne mordlni podporu; jenomze
vétdina Zen nevi, jak na to. Ja jsem to ta-
ké nevédéla. Kdykoli pfisel Harry domu
zniCeny a zacal hovofit o swch problé-
mech, peclivé jsem mu naslouchala, ale
jakmile skondil, vychrlila jsem na néj sva
feSeni! Citila jsem dokonce rozpaky a zlo-
bila jsem se, kdyZ moje navrhy s nadsenim
nepfijimal.

Nebyla jsem schopnda si uvédomit, Ze
v okamziku, kdy muz ma problém, nepo-
tfebuje znat odpovéd na kazdou svoji otéz-
ku, ale potfebuje mit vedle sebe nékoho,

kdo mu nasloucha a rozumi. TouZi po né-
kom, komu se mutiZe bez obav a naprosto
otevtit, kdo mu bude umét pozorné na-
slouchat a dokaZe se plné vzit do jeho si-
tuace. ManzZel¢iny rady a feSeni muZ po-
slouché nerad, citi se nepfijemné, jako na-
prosto neschopny ¢lovék, a ma pocit zby-
teCnosti.

Pokud méa va$ muz problém a
chce o ném s vami mluvit, zahrtite
ho vfelosti a néhou. Naslouchénim
a porozuménim mu dejte najevo
svjj zdjem. Pokud s vami nebude
chtit o svych trampotach mluvit, ne-
nutte jej. Dejte mu Cas, aby se se
swym problémem vyporadal a pod-
poftte jej swym uznanim, ocenénim,
souhlasem a divérou v jeho schop-
nosti.

»Kdybys mi prestala véfit, byl by
se mnou konec,“ fekl jeden muz své
Zené. ,Ale kdyz mi véfis,“ dodal,
,dokdzu zbofit svét.“ Dutwvéfovat
svému muZi je Castokrat jednodussi
nez dat svoji divéru najevo. Ale
muz si vice nez cokoli jiného preje
mit Zenu, kterd mu rozumi. Zena
nemusi byt dopodrobna obeznéme-
na s problémem, ale méla by umét
citlivée vnimat jeho momentalni sta-
rosti. Zena, kterd dokaZe skute¢né naslou-
chat a vcitit se do problému svého muze,
sdilet s nim jeho starosti a Uspéchy a pod-
porovat jeho sebedtwéru, pronikne také
hluboko do jeho duse. O

partnerské vztahy

Z knihy Nancy van Peltové ,,Har-
monické manzelstvi“. Autorka je
znamou odbornici v oblasti rodin-
ného poradenstvi. Knihu vydal
Advent-Orion a je k zakoupeni mj.
i v CL Melantrichova 15, Praha 1.
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Zdravotnice méla na pobrezi
sluzbu pruvni pomoci.

Vsimla si prazdnych lahvi
pohdzenych v travé a dostala
strach, ze na né nékdo nechté-
né stoupne a zrani se. A tak
odlozila brasnu pruvni pomoci
a zacala lahve sbirat.

Jdeden starsi pan sel kolem,
a jak se na ni dival, co to
vlastné déla, zakopl o tu bras-
nu a zranil se.

* % %

,Probudte se, pane!“ vola
sestra v nemocnici a trese spi-
cim pacientem.

,Co se déje? Co se stalo?“
pta se vydéseny pacient.

»Nic. Jen jsem vam zapo-
mnéla dat prasek na spani.

* % %

Zebrdk vidi vychdzet banké-
fe z uradu a prosi ho: ,,Mohl
byste mi prosim, pane, dat pé-
tikorunu na kafe?“

Bankérovi bylo toho spina-
vého a pomateného ¢lovéka li-
to. ,,Tady mas padesdatikorunu
a kup si téch kafi deset.“

Pristi den stal zZebrak u vy-
chodu z bankérova uradu, a
kdyz ten vysel, dal mu pésti
do boku.

,Co to délate?*“ vyvhekl ban-
kér.

,JTo mdte za téch zatrace-
nych deset kafi. Nespal jsem
kvili vam celou noc!“

* %k

Ucitelka se ptala svych ma-
Ivch zacku, co kdy udélali las-
kavého pro zviratka.

Nasledovalo nékolik dojima-
vych pribéhu.

Kdyz prisel na fadu Pepicek,
pochlubil se: ,Ja jednou na-
kopl kluka, protoze kopal
psa.“

Kratké pribéhy na této
strané a na str. 10 pochazeji
z knihy Anthony de Mella
,Modlitba Zzaby (2)“.
Prelozili Augustin Hebelka

a Marcela Foltova.

Vudalo nakladatelstvi Cesta.
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UCENIA
ZNAMKOVANI

»Prohtesky proti biologickym zd-
konum se na nasich skoldch sta-
ly, bohuzel, kazdodennim pravi-
dlem a vyucovaci proces pak zna-
mend ndmahu, pot, frustraci a
mizerné vysledky.

Tuto vétu najdete na obélce knihy bioche-
mika Frederica Vestra ,Myslet, ucit se... a
zapominat?® Vfele doporucuji véem, kdo
chtéji védét vic o tom, co probihd v moz-
ku pfi uCeni a co vSechno by $kola méla
respektovat.

Pravé tento tradi¢ni styl vguky, ,pro-
hfesujici se proti biologickym zadkonum*,
ktery se stdle povaZuje z neznalosti za
,normalni“, tvofi spolu s pfevladajicim au-
toritafskym postojem k détem vychodiska
pro mnoho myta ve vzdélavani. Neni to-
mu jinak ani u toho dnes$niho, ktery fika,
Ze ,znamka predstavuje pro dité totéz, co
mzda za praci pro dospélého.

Jestlize uéeni v tradiénim pojeti pfinasi
,pot, namahu a frustraci“, pak se zda na-
misté za né&j dité né&jak odmenit (eventudl-
né nedostateény pot a ndmahu potrestat).
RovnéZ snaha ngjak déti porovnavat a
méfit vysledky uceni se zda opravnéna.
P¥irovnani znamky ke mzdé za praci pfi-
chazi pak pomérné snadno, ackoliv je ne-
spravné. Domnivam se, Ze jeho hlavnim
Ucelem je pfedevsim ukolébat nase Spatné
svédomi zaloZené na tuSeni, Ze se ve Sko-
le nezachdzi s détmi pravé nejlépe.

Prace neni totéz co ucéeni

Prace a uCeni nejsou totoZné procesy
a nelze je zamérovat. Praci vytvafime
hodnoty — materidlni i nematerialni.
Vytvofené hodnoty se pak vzajemné
sménuji a jsou prostfedkem k uspokojova-
ni nasich potfeb — pocinaje témi fyzickymi,
jako je potrava, teplo, pfisttesi, az po ty
nejvyssi, jako je napf. potfeba estetickych
zazitku. ProtoZe jsme jiz pokrocili od vy-
ménného obchodu dél, smériujeme hodno-
ty vytvotené praci prostfednictvim penéz.

V uceni vak neni co smériovat, proto-
Ze samo o sobé hodnoty nevytvafi. Je
v8ak nepostradatelngm pfedpokladem
pro to, aby ¢lovék hodnoty mohl vytvaret
v budoucnosti, po ukonceni procesu uce-
ni nutného pro vykon uréité prace. (Ale
pozor: Vzdélavani neni mozZné redukovat
jen na pfipravu na povolani!)

P¥i ucéeni vznikaji

v mozku nové spoje

MuZeme si v odliSeni také pomoci tim,
co se odehrava v mozku: pfi uceni se vy-
tvareji nové spoje, pfi praci jde o pouZiva-
ni jiz vytvofenych spoju. Pfi u€eni strach
a stres vyslovené Skodi, pfi praci jejich u-
¢inky tak fatalni nejsou.

Mzda se ¥idi mnohem vice druhem préa-
ce nez jeji namahavosti a kvalitou. Zatim-
co pro uéeni (tedy to pfirozené, kvalitni)
zndmkovani nutné neni, mzda za praci je
Zivotni nutnosti.

Ona povrchni podobnost zndmek a
mzdy spociva v tom, Ze oboje predstavuiji
urcitou informaci o tom, zda nebo do jaké
miry jsou splnéna néjaka kritéria. Bézné
fikdvame: ,Za dobrou praci dobrou mz-
du.* Avsak v realité neni vyse mzdy zdale-




Pro rodice, kteri citi,
jak znamkovani

jejich dité poskozuje,
jedna zakladni rada:
bagatelizujte znamky -
a to nejen spatné,

ale i dobré.

Zato se ale zajimejte,
jak se vase dité

ve skole citilo, co se
tam udalo zajimavého,
nechte si vypravét

a ukazat, co nového se
naudilo - to vam rekne
Iépe nez jakakoliv
znamka, jak pokracuje
jeho uceni.

ka odvozena od jeji namahavosti nebo
kvality. Ridi se pfedeviim nazorem na jeji
spoleCenskou uZiteCnost: jsou prace pla-
cené madlo a jiné placené naopak pfimo
krélovsky, ackoliv nezfidka nad timto o-
hodnocenim kroutime hlavou. Mzda se
odviji tedy pfedevsim od druhu prace.

Dospély ma moznost

volby, dité ne

Podstatnym rozdilem mezi $kolou a za-
méstnanim je moznost volby. Vybirdme si
pfedevsim préaci (zaméstnani), o které si
myslime, Ze ji zvlddneme. Pokud nédm si-
tuace né&jakym zplsobem nevyhovuje,
méame moznost pokusit se ji néjak ovlivnit
nebo prosté odejit. Dité na zakladni skole
Zadnou z téchto voleb nemd. Ve skutec-
nosti nemlzZe své vzdélavani ovliviiovat
vibec.

Zpétna vazba je treba,

znamka nikoli

Pro préci i pro uceni je nutnéd zpétna
vazba. Predstavuje informaci, kterd nam
tikd, zda je postup spravny i nikoliv, jaky
je podany vykon ve srovnani se Zadoucim
vzorem ¢i kritériem, v ¢em se konkrétné
mylime a co a jak médme délat dal. Nema
Zadny jiny ucel nez déat smér dalsi ¢innos-
ti (pokraCovat ¢i néco zménit). Znamka
vSak tuto duleZitou funkci neplni: posuzu-
je wykon ditéte pfilis pozde, az po probéh-
lém uceni (nemluvé pfitom o subjektivnos-
ti uitelova hodnoceni). Zpétna vazba nas
nezahanbuje, netrestd ani neodmeériuvje,
znamka ano. Pro kvalitu uceni v podstaté
nema vyznam, je pouzivana jako donuco-
vaci prostfedek, aby za podminek uceni

ANDEL ROZPUSTILOSTI

Rozpustilost je slovo, které mé osobné ponékud zardzi. Snad
proto, ze sdm nejsem c¢lovék ,odvdzany®, rozpustily, ale spise
ten, kdo se snazi o sebeovldddni. Ale snad i ty potrebujes tro-
chu rozpustilosti jako jd, coz znamend oprostit se od role, kte-
rou jinak hraji, sejmout svou masku a nepotlacovat svou vitali-
tu. Rozpustily ¢lovék je bujny. Vwbocuje z normy, nezije tedy
podle obecného mravu a normy, ale po svém. Jeho srdce pre-
kypuje radosti a zivotem.

Andél rozpustilosti by ti rad daroval odvahu divéfovat vlastni vitalité. Nemusis
se stéle ohliZet, co si o tobé mysli druzi, zda to, co ¢inis, jesté odpovida zvykim
véfovat sobé, svému srdci, své odvaze. Zivot se chce vyjadfit a nespociva jen
v rovnomérnosti. Nékdy pfekypuje; byva bujny, détsky, spontanni. Dét si predse-
vzeti, Ze bude$ spontanni, nelze, protoze by to byl paradox. Ty prosté spontanni
bud jsi, nebo nejsi. Ale jakmile takovy chces byt, uz spontanni nejsi.

Snad jsi jen disciplinovany. Pak popros andéla rozpustilosti, aby té& uvedl
do svobody. Chce to odstup od sebe samych, dovolime-li si prosté jednou vy-
uzit toho, co je v nas. P¥ili§ ¢asto uvazujeme, co si 0 nas mysli ti druzi, jakym
dojmem na né pusobime a co by bylo, kdybych byli taci ¢i onaci. Rozpustilost
znamena osvobodit se od tvah o tom, co od nés ocekavaji druzi. Ponechme
je stranou a divérujme Zivotu v nds. Opustime roli, kterou jindy hrajeme.
Zbavime se masky deformujici ¢asto nasi vnitfni vitalitu.

Rozpustilost znamena srsici Zivoucnost. Ale ani ta neni vyrobitelnd na po-
vel. Leckdy v sobé pocitime Zivot: proudi v kazdé nasi Zilce. Slova z nas jen
tryskaji a my jsme schopni nakazit celou spole¢nost. Mivame v té chvili ztfes-
téné napady a z nasi bujarosti preskoCi vétsinou stejnd jiskra i na druhé.
Vyzatuje z ni svoboda. I druzi se nahle citi natolik svobodni, Ze za¢nou duve-
fovat vlastnim intuicim, divérovat ditéti v sobé, ditéti, které by si rédo hrélo,
aniz by se ptalo po G&elu a uzitku. Dité je totiZ v kontaktu samo se sebou. Zi-
je samo ze sebe, ne z ocekavani svého okoli. | my dospéli zatouzime Casto Zit
sviyj Zivot bez komplikaci, Gvah a bez pfesného a ustavicného odvaZovéani, co
smime, co bychom méli a co od nas ocekéava nase okoli. Preji ti, aby t& andél
rozpustilosti uvedl do této svobody ditéte a abys mohl viemi syymi smysly pro-
Zivat Zivot a svobodu. O

Z knihy Anselma Griina ,,Poselstvi shury“.
Vvdalo Karmelitanské nakladatelstvi Kostelni Vydri.

velmi nepfiznivijch né&jaké uceni viibec na-
stalo.

SpiSe nez srovnanim se zadoucim vyko-
nem je zndmka srovnanim ditéte s ostatni-
mi ve tfidé. Nemylme se ale: déti k po-
znéni svého vykonu nepotfebuji zndmky.
V alternativnich $kolach, kde se neznam-
kuje a vefejné nesrovnavéa, déti védi na-
prosto pfesné, ke komu si s ¢im mohou
dojit pro radu & pomoc. Srovnavani déti,
oficiélni i neoficialni , Zeb¥icky tspésnosti*
jsou opét jen formou socidlniho natlaku,
vngj§i motivaci, kterd musi nastoupit, ne-
jsou-li vytvofeny podminky pro motivaci
vnittni, vychdzejici z uceni samého. Bu-
duje se nebezpedna zavislost na vnéjsi mo-
tivaci. Zndmkovéanim bereme uceni jeho
vlastni smysl, tj. védomé, z vnitini potfeby
motivované osvojovani informaci a doved-

nosti. Uceni se tak degraduje na prostie-
dek ke sbéru dobrych znédmek ¢i vwhnuti
se zndmkdm $patnym.

Pro ty rodiCe, ktefi citi, jak znamkovéa-
ni jejich dité poskozuje, jedna zékladni ra-
da: bagatelizujte znadmky. A to nejen ty
$patné, ale i ty dobré. Prosté viemozné
davejte najevo, Ze vas nezajimaji. Zato se
ale zajimeijte, jak se dnes vase dité ve $ko-
le citilo, co se tam udalo zajimavého, ne-
chte si vypravét a ukézat, co nového se
naucilo, coZ vam fekne lépe nez jakakoliv
znamka, jak pokracuje jeho uceni. O

Jana Novaékova, NEMES
(Nezavisla mezioborova skupina
pro transformaci vzdélavani)
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DOBROVOLNA
SKROMNOST

Nasim souc¢asnym problémem je
to, ze svoji spole¢nost zakldddme
na pribéhu o konzumerismu,
podle néhoz stupriovdnim spo-
treby prekondme vSechny osobni
i spolecenské problémy; ucelem
spole¢nosti je zajistit toto stup-
novdni a prdvé stdle vyssi osobni
spotfeba je smyslem kazdého
jednotlivého zivota.

Podle Alberta Gorea, amerického ekolo-
gického muyslitele (a soutasného americ-
kého viceprezidenta), nase civilizace unika
bolesti z dalekoséhlého vykotenéni a od-
lidsténi spolecnosti hromadnou toxikoma-
nii. Svou bolest utiSujeme ne jiz nabozen-
stvim, nybrz alkoholem, drogami, nasil-
nictvim, avSak nejzakladnégji konzumem.
Zcela konkrétné, Goreova diagnéza je, Ze
nesmyslnosti svych Zivotu Celime tim, Ze si
,jdeme néco koupit“. Casto ani nevime
co. Sledujeme televizni reklamu, aby néas
napadlo néco, ,co bychom jesté mohli
pottebovat”. Nebo jdeme jen tak prohlizet
wyklady. Dfive jsme kupovali: §li jsme né-
co urditého, potfebného koupit. U nés
jsme ,shanéli“, aviak zas néco, co jsme
potfebovali. Dnes nakupujeme: prochazi-
me se obchodnim domem a hleddme né-
co ke koupi. K tomu oviem potfebujeme
stéle vice skladovaciho prostoru a hlavné
stéle vice penéz. Jako vsichni narkomani,
obétujeme i my volny Cas, lidské vztahy,
zaliby a i Cest a svédomi té jediné potiebé:
zajistit si dalsi dévku své drogy — dalsi
nakup.

Samoziejmé jako u vSech drog nas
v tom podporuji dealefi, prodejci této dro-
gy. Utraceji miliardy, které jim ovSem na-
hradime pfi ndkupu, jen aby néas presvéd-
¢ili, Ze je nutné dal a dal konzumovat.
Mezi néasledky patti prudky vzestup dusev-
ni a spolecenské lability, kterou neni tfeba
vypocitavat — rozvodovost, alkoholismus,
narkomanie, zaliba v krutosti a fanatismu,
nepoctivost a nespolehlivost, dalekoséahla,
vSesZirava korupce. Nechceme si svou z&-
vislost pfiznat, a tak si vytvafime mytus o
naplnéni konzumem: lidé pry se dusevné
hrouti, protozZe si nemohli jesté néco kou-
pit. Je to klasicka sestupné spirdla drogo-
vé zavislosti, kterd nas vede ke dnu. Tak
dnes vypada americkd spolecnost z per-
spektivy nejzasvécenéjsi — a tak vypada
model, ktery dnes vsi silou napodobujeme
a kazdou sestupnou otacku povazZujeme
za pokrok.

Podle Gorea neni problém v jednotli-
wych lidech, nybrz v celé struktute civiliza-
ce, kterd je formuje. Proto je Gore pfe-
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svédéen, Ze nesta¢i ménit lidi, Ze je tfeba
ménit pravidla souZiti. Je tfeba odmério-
vat to, co vede k dlouhodobé udrzitelnosti
— a zabrafiovat tomu, co niéi trvalou udr-
Zitelnost Zivota a jeji predpoklady. Dariové
zvwwhodnéni recyklace pred uzivanim no-
wych zdroju, zvghodnéni hromadné kole-
jové doprawy a znevyhodnéni individudlni-
ho automobilismu, zvyhodnéni Setrnosti a
znevyhodnéni nadbyteéného konzumu
tfeba zdanénim pujéek a osvobozenim u-
spor od dani, omezeni té nejzhoubng;jsi
reklamy, to vSechno jsou mozné nastroje.
Jde o to, abychom wytvéfeli civilizadni
strukturu, kterd by podporovala viechno,
co je v lidech zdravé, a zabrariovala tomu,
¢im se lidé sami niéi.

Gore uvadi ptiklad Etiopie, mohl by u-
vést ptiklad Haiti a fady jinych zemi, kte-
ré doplaceji na spotfebni expanzi Evropy
a Ameriky. Etiopie ve jménu pokroku vy-
kéacela lesy, pak erozi pfisla o pudu, pak
udefila sucha a hladomor — a nésledovala
obcanska valka. Obnova pfirody vyZzaduje
pfedevsim obnovu spole-
Cenského systému, aby ne-
podporoval to, &m pocina
sestupnd spiréla. Je tfeba,
abychom nasi spoleénost
systémovymi zménami o-
prostili od jeji konzumni to-
xikomanie — pfedeviim od
iluze, Ze vsechno, co nas
trapi, samo o sobé zmizi, a
extatické $tésti propukne,
jen kdyz si jesté néco kou-
pime - jak nés reklama pie-
svédéuje. Ukolem spole¢-
nosti je vytvaret moZnosti
feSeni spoleCenskych a o-
sobnich problému, ne je za-
krgvat rouskou konzumu
stupriovaného az k bodu
zhrouceni, jako v letech o-
né horecnaté ,prosperity*,
kterd wyustila v ekonomic-
kou Kkrizi se vSemi nasledky
po pruni svétové vélce.

Albert Gore je muyslitel,
ktery mysli systémové. Vi,
Ze konzumerismus neni jen
soucet individudlnich cham-
tivosti, nybrz sdilenéd pted-
stava, Ze smyslem Zivota je
ziskat a mit, Ze smyslem
spoleénosti je to umozZnit —
a Ze konzum na stéle vyssi Urovni prekona
nevyteSené problémy nasich Zivotu. Pro
systémovy problém hleda systémové feSe-
ni. V uloze viceprezidenta si dnes jisté u-
védomuje, jak mohutny je odpor pramyslu
a obchodu, ktery tézZi tisice miliard dolarti z
nasi zhoubné toxikomanie a je schopen
vyClenit miliény na jeji podporu, tfeba aby
presvédCil vefejné Cinitele o zdhodnosti
zrudeni kolejovych trati, aby vznikl novy
odbyt pro automobily, benzin a beton na
wystavbu délnic. Nepotykame se s lidmi,

ktefi mysli, citi, chapou. Potykédme se s a-
nonymni hydrou naprogramovanou na
maximalizaci zisku. Ceska zkuSenost s po-
kusem prosadit obnovu Zeleznic misto -
tlumu potvrzuje, jak obtizné je to potykani
pro jedince, i se sebelepsimi imysly a s
nejlepsimi argumenty.

Presto jsme ddl lidé a jedinci. Mnohonéa-
rodni koncern zadava reklamu a prodava
auta, avsak kupuji je prosti obfané, Casto
jen proto, Ze si mysli, Ze auto je status a Ze
je jejich osobni problémy pfestanou trapit,
az je budou mit — kdyZ budeme mit, nemu-
sime byt. Presto se ozyvaii i jiné hlasy, hla-
sy jedinc, ktefi se obraceji k jedinctim a fi-
kaji: ne, konzumerismus je populismus a
podvod, vétsi konzum neznamend vétsi
Stésti, jen zniCené Zivoty a zniCenou pfiro-
du. Takové hlasy se ozgvaji i mezi ndmi ja-
ko odmitnuti zbohatlického snobismu, kte-
19 je nejlepsi Zivnou plidou konzumerismu.

Klasickym textem je kniha Duanea El-
gina Dobrovolnd skromnost, hlas z Ca-
rterovy Ameriky v sedmdesatych letech,

kdy po krati¢kou chvilenku skromnost zna-
menala status, prezident chodil pésky, mis-
to klimatizace vétral — a ja jsem si v New
Hampshiru vlastnima rukama a podle
vlastnich pfedstav stavél domek, ktery po-
skytoval véechno pohodli potfebné ke kul-
turnimu Zivotu, avSak bez elektfiny a se
zhruba dvaceti procenty prumérné spotte-
by energie poskytl pfistfesi Sesti lidem.
Tehdy, az do néastupu nového apostola
konzumerismu, prezidenta Reagana, ame-
ricka spotfeba energie a vypousténi exha-



Ten, jehoz sStésti zalezi
na tom, aby mél vic,
nikdy nemuze mit dost
- a tak se sam odsuzuje
k vééné nespokojenosti,
na kterou nakonec
doplaceji i druzi.

latu po Ctyfi roky klesaly. Zfejmé na tom
néco bylo.

Ve vlastech ¢Ceskych o dobrovolné
skromnosti piSe krasné a s hlubokym po-
rozuménim sociolozka Hana Librova
v knize Pestf{ a zeleni. Vzdor tomu vznik-
la v popularnim tisku o dobrovolné skrom-
nosti ponékud podivna pfedstava obyvate-
le jeskyné, ktery se nemyje, pije jen pra-
menitou vodu, neuziva hygienické zafizeni,
Zivi se kofinky a odiva se koZemi. Patii to
k obrannym zvyklostem ¢eské prumérnos-
ti, kterd zesmésnuje vSechno, co by ji zpo-
chybnilo. Lokajsky ndvyk, pfed kterym usi-
lovné varoval Masaryk — Splhnout si u
vrchnosti a kélet na skromnéjsitho — mo-
hutné podporuje konzumni snobismus
a podréazi nohy vSemu usili vybocit z fady.

Také pojem ,dobrovolna skromnost®
je zavadéjici. Nejde o skromnost, jde o vy-
bérovou ndrocnost. Budme nérocni, a-
vSak vybirejme si v éem. Kladme opravdu
vysoké néroky na Cistou vodu a Cerstvy
vzduch, na zdravotnictvi a vefejnou do-
pravu, na maximalni energetickou vykon-
nost a radost ze Zivota — ne na co nejna-
kladnéjsi hromadéni tretek. To pfece neni
o Zivoté v jeskyni. Je to o né¢em jiném. Je
to pfedevsim vzpoura proti snobismu, kte-
ry v nas Zivi nasi konzumni toxikomanii.
Zéasadou snobismu je, ze zahodnéjsi a u-
ctyhodnéjsi je vzdy to, co je nakladnéjsi a
kazdou cenu. Zasadou dobrovolné skrom-
nosti ¢ili vjbérové narocnosti je presny o-
pak: ptedstava, Ze zédhodnéjsi je to, co je
méné ndkladné a méné narocné, co mé-
né zatéZuje pfirodu a lidskou pospolitost.
Jde o to vazZit si ne toho, kdo ma vic,
nybrzZ toho, kdo dovede byt stejné stastny
¢i Stastnéjsi s mensim zatiZenim spolec-
nosti a Zemé.

MUzZe to znamenat, Ze ddm pFednost
vlaku pred autem, které je ekologicky
menat, Ze budu psat na obou stranach pa-
piru a Ze si dam zéleZet, abych mohl né&-
vstéunikam ukdzat, kde se da v Praze dob-
fe jist za lidové ceny, a ne, kde najdou ces-
kou imitaci pfedraZené cizi restaurace.
MuZe to znamenat, Ze pjdu na prochazku
do Kréského lesa a budu se radovat z ka-
chen na rybniku ,,U labuté“ misto vyjizdky
autem tfeba do Tébora, kam je ostatné
dobré vlakové spojeni. Dobrovolna skrom-

nost neni o askezi. Je o vwybérové néroc-
nosti, o radosti ze Zivota misto radosti
z majetku. Je o antisnobismu.

Duane Elgin uvadi tfi druhy argument,
v sedmdesétych letech novych, dnes dobte
znamych, pro dobrovolnou skromnost.
Jednim druhem jsou odvéké argumenty
moralni. Od pradéavna lidé védi, ze clovek
snese mnoho smysluplného stradéni a ma-
lo nesmyslného nadbytku. Osudy deéti
vzneSenych a zémozZnych rodic to potvr-
zuji. Nadbytek — mit vic, neZ co staim uzi-
vat, of peCovat, co milovat je sZiravy a
k tomu prosté vulgarni. Kabét ve skini na-
lezi chudému. Snad vSichni zndme ver$
z Bible, podle néhoZ snéze projde velbloud
uchem jehly nez bohaty do kralovstvi bozi-
ho (Mt 19,24, Mk 10,25, Lk 18,25). Neni
to tfeba rozvadét: padnym moralnim argu-
mentem je to, Ze ten, jehoz Stésti zéleZi na
tom, aby mél vic, nikdy nemtiZe mit dost —
a tak se sém odsuzuje k vé¢né nespokoje-
nosti, na kterou nakonec doplaceji i druzi.

Druhy argument je sociélni, tehdy vizio-
néafsky, dnes paléivé aktudlni. Konzume-
rismus vede k zavratnému stupriovani roz-
dilu mezi nadbytkem a bidou. Evropa a
Amerika bohatnou, tfeti svét se nofi hloub
a hloub do neptekonatelné bidy. Blahobyt
pruniho svéta se vykupuje zbidacenim tre-
ttho svéta. To jsou ty pfislovecné nuzky, a
ty se otviraji i uvnitf jednotlivych spolec-
nosti, véetné nasi. I nase neo-liberélni vla-
da doznala, Ze prudky narust zbohatliki,
zcela mimo parametry nasi spole¢nosti,
predstavuje problém. Nikdo nevi, zda stou-
pajici rozpéti skonéi revolu¢nim vgbuchem
fundamentalismu ¢&i jiného fanatismu béd-
nych, ¢ zda ekonomické zhrouceni tfettho
svéta, o kterém se zmiriuje i financnik
George Soros, stdhne pruni svét s sebou.
Tézko si predstavujeme, jaké budou na-
sledky. Av3ak jedno je jasné — Ze konzu-
merismus nadspotfebnich zemi vytvafi
hrozivou situaci. My, lidé nadspotfebniho
svéta, médme podle Elgina nejen moralni,
nybrz také socidlni divod, abychom misto
nevybiravého konzumerismu volili cestu
vybérové narocnosti — Cili dobrovolné
skromnosti — a stuperi svého konzumu sni-
Zovali, aby troven téch nejbédnéjsich mo-
hla stoupnout.

Elgintw tfeti druh argumentu je ekolo-
gicky. Tehdy to byla pfedpovéd, dnes je to
skutenost. Pokus ptedejit vijbuchu nebo
zhrouceni bédnych stupriovanim jejich
spotfebni urovné — podle konzumni zésa-
dy, Ze vzestup spotfeby fesi viechny pro-
blémy — méa katastrofické ekologické na-
sledky. Odlesnéni Zemé se urychluje — u-
dajné ,bezpapirové®, elektronicky vybave-
né kancelafe vyZaduji jako celek mnoho-
nasobek papiru, ktery uzivaly pisatky
s psacimi stroji, papirové plenky uset
préaci za cenu veliké ekologické narocnos-
ti; prosté vzestup spotfeby je ekologicky
nesmirné narocny. Nestali pokouset se
vyrovnat stoupajici spotfebu ekologicky

A

Setrngj$imi technologiemi. Je tfeba zastavit
a obratit narust spotfeby. Aby tfeti svét
mohl dosdhnout udrZitelné trovne, je tre-
ba, aby pruni svét na ni poklesl. Tak ¢&i o-
nak, Elgin dochazi k zavéru, Ze jedinou
perspektivni strategii pro dnesni nadspo-
tfebni svét je strategie dobrovolné skrom-
nosti — vyb&rové narocnosti.

Nevim, zda dobrovolnd skromnost
predstavuje feSeni ekologickych problému
dnesniho svéta. Pokud se omezuje na indi-
vidudlni jednani, pak pomaha zménit po-
stoje, avSak sama nezméni celkovou situa-
ci. Jak poukazuje Albert Gore, problém je
systémowy. At sam sebesvédomitéji zhasi-
nam svétla, pokud Ziji ve spolecnosti, kte-
ré celou noc osvétluje dalnice jako ve ve-
Cerni 3piCce — a nevyuziva Zeleznici, rov-
nobéznou s délnici — spotfeba energie na
mou hlavu zistane nadmérnd. Problém
konzumniho Zivota vyZaduje i systé-
mové pristupy, Usili o uspofadani
spoleénosti, které by bylo dlouho-
dobé slugitelné se zdravim pfirody.
Presto i tu plati argumenty, s nimiz
jsme se stretli v souvislosti s vegeta-
ridnstvim. I mala Uspora je tspora.
[ mala dspora ovlivriuje postoje ve-
fejnosti. A hlavné je tu otazka sve-
domi. Myslet Setrné, ale Zit snob-
sky, to je protiklad, ktery nic¢i lid-
skou totoZnost. Ekolog, ktery jezdi
autem podél trati, witvaii ve svém
Zivoté trapny vnitfni protiklad.
dJisté, bylo by iluzi, kdybych si mys-
lel, Ze osobni 3etrnosti zachranim
Zemi. Bylo by vsak pokrytecké hovorit
o zachrané Zemé a nepfispét osobni dob-
rovolnou skromnosti. O
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Z knihy filosofa, VS uéitele a eko-
logického aktivisty Erazima Kohda-
ka ,,Zelena svatozar“. Knihu s pod-
titulem Kapitoly z ekologické etiky
vvdalo nakladatelstvi SLON.
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Koureni a sex

Muzi, ktefi koufi, nejenze maji nizsi
kvalitu spermif nez nekurdci, ale maji i
slabsi pohlavni pud a miluji se méné
Casto — vyplyvd ze zprdvy védeckého ty-
mu dr. Zavose z University of Kentucky.

U vsech 290 zkoumanych pdru byly
zeny nekuracky. Naproti tomu u 158
pdru koufili manzelé nejméné sedm let
a nejméné 30 cigaret denné.

Visledky studie ukdzaly, ze tam, kde
muz koufil, byla doba potfebnd k ote-
hotnéni v pruméru 3,1 roku, u nekurdc-
kych pdru oproti tomu 2,6 roku. Kurdci
se milovali jenom 5,7krdt za mésic,
v porovndni s nekufdky, kteri se milo-
vali 11,6krdt mésiéné! Nekurdcké pdry
hodnotili svtij sexudIni Zivot zndmkou
8,7 na stupnici od jedné do deseti, za-
timco kufrdcké pdry pouze 5,2.

Analyza semene pak ukdzala, ze kva-
lita semene — a to jak ,cilosti tak zi-
votnosti spermii — byla u nekurdkt vys-
$f nez u kurdku.

,Mate-li problémy s neplodnosti, nej-
levnéjsi a nejucinnéjsi metodou je pre-
stat koufit®, uzavird dr. Zavos.

The American Society for Reproductive

Medicine and the Canadian Fertility

and Andrology Society

Vysoky kreuvni tlak
a ,,muzska antikoncepce*

Blokdtory kalciového kandlu, léky, kte-
ré se uzivaji na vysoky kreuvni tlak, mo-
hou, podle vysledku studie tymu dr. Be-
noffové z New York University a z Uni-
versity of Rochester Medical Center,
zptisobovat reverzibilni muzskou ne-
plodnost.

Podle dr. Benoffouvé trvd asi tfi mési-
ce, nez se po vysazeni téchto léku sper-
mie dokdzi zregenerovat.

The American Society for Reproductive

Medicine and the Canadian Fertility

and Andrology Society
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VIRY A POVERY

Jednoho dne se maly chlapec
vracel autobusem z bohosluzby
dom. Byl teply letni den a okén-
ka autobusu byla dokofdn. Chla-
pec si domu nesl biblicky vers.
Na karti¢ce, kterou dostal, bylo
napsdno: ,Méjte viru v Boha!*
Vtom vsak autobusem zavanul
silny vitr a jeho karticka vyletéla
otevfenym oknem ven. Chlapec
zacal kficet: ,Zastavte! Zastavte!
Moje vira vyletéla ven oknem!*

Co je to vira? Je mozné jesté na konci
dvacétého stoleti véfit? Neni to néjaky po-
zustatek z dob dédvno minulych, méné o-
svicenych? Je-li véak mozZné véfit, pak se
mnou asi budete souhlasit, Ze skute¢na vi-
ra nemuze wyletét ven oknem! Vira by mé-
la byt ¢imsi seriéznéjsim.

O vife se v ndbozenskych kruzich mluvi
hodné. Clenové kfestanskych cirkvi se ra-
di oznacuji za ,véfici“. Ale navzdory velké-
mu mnozstvi informaci o ndboZenstvi, kte-
ré jsou dnes b&Zné dostupné, o vife maji
mnozi lidé znacné zkreslené predstavy.

VIRA JE VIC NEZ NAZOR
NEBO MINEN]

Mnoho lidi dnes turdi: ,Ja také véfim.
Jsem presvédéen, Ze kdesi v nekoneéném
vesmiru kdosi musi byt. Vzdyt to viechno
nemohlo vzniknout jen tak ndhodou.“ To-
to vSak neni vira, to je nézor, urcité miné-
ni ¢i intelektudlni pfistup a pohled na véc.

Pfipomind mi to znamy pfibéh o pro-
vazolezci, ktery natahl své dlouhé lano

nad Niagarskymi vodopéady. Kolem se
shlukl dav lidi — v tuSeni, Ze budou svédky
neobvyklé podivané. A opravdu, provazo-
lezec presel pred zraky uZaslych divakt
z jednoho konce lana na druhy a zpét.
Pak se prihliZejicich lidi zeptal: , Véfite, Ze
prejdu po lané s koleckem?* Vétsina diva-
ku prikyvla, muz opét vystoupil vzhuru a
presel s koleckem po celé délce lana tam
a zpét. Potom se znovu obrétil k shro-
mézdéni zvédavcu a zeptal se: ,Véfite, Ze
dokdaZu po lané prejit také s clovékem se-
dicim v kole¢ku?* Néktefi vahali, ale mno-
zi ptikyvli. Provazolezec okamfzité zarea-
goval. Pfistoupil k jednomu muzi, ktery
predtim ptikyvl, Ze tomu véfi, a fekl mu:
»Jak je libo, nastupte si, prosim, do ko-
lecka.” ,,Ja? Za nic na svété!“ zaprotesto-
val doty¢ny.

»Aha, vidite,“ komentuje se tento pfi-
beh, ,ten ¢lovék nemél viru. Vira to zna-
mena sednout si do kolecka.“ Souhlasim,
Ze tento (zfejmé vymysleny) ptibéh je dob-
rou ilustraci toho, Ze vira je rozhodné vic
neZ jen nazor, minéni, pohled na véc, in-
telektudlni souhlas nebo presvédceni.

Tento pfibéh je vsak velmi Spatnou
ilustraci toho, ¢im skute¢nd vira opravdu
je. Vira neni lehkovérnost a neni to ani po-
tfeSténost. Opravdova vira od nas nezada,
abychom riskantnim zpusobem zachazeli
se swym zivotem. Kdykoli lidé tikaji, Ze ,vi-
ra“ je vede k tomu, aby hazardovali se
svym Zivotem, pak je zfejmé, Ze to neni vi-
ra, ale troufalost. I kdyZ se povazuiji za vé-
fictho ¢lovéka, do toho kolecka bych si
rozhodné nesedl. Klidné mi muzZete tvrdit,
Ze moje vira je slabd. Ve mésté Niagara
Falls jsem vidél hodnovérmné dokumenty,
které svédéi o tom, jak podobni dobrodru-
zi skondili. Pro mé osobné (a Bible o tom
také svédci) vira musi byt vzdy zaloZena na
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Je az zarazejici,
kolik krestanu si
muysli, ze vyslyseni
jejich modliteb zavisi
na tom, jak dokazou
zmanipulovat

svoji mysl.

Vira vsak neni
dlouhé lano sahajici
az do ,,nebe”, s jehoz
pomoci se mi podari
zmanipulovat Boha.

To neni vira, to
je povéra.

solidnich dukazech (¢i dtvodech).

BozZi slovo nas upozoriuje, Ze ,viru“,
kterd je urcitym nazorem, maji dokonce i
démoni, coZ jim vSak nic nepomuze, pro-
toZe v BozZich ocich to neméa Zadnou hod-
notu. Vira je tedy vic neZ jen nézor, miné-
ni nebo osobni pohled na néco.

VIRA JE VIC NEZ PRESVEDCENI

Maly 8kolak jednou tekl: ,Véfit zname-
na byt presvédéeny o néfem, o em vite,
Ze to tak neni.” Za skute€nou viru se Cas-
to povazuje to, kdyz je ¢clovék ochotny ¢&i
schopny véfit tomu, o ¢em vi, Ze to neni
pravda!

Mnozi lidé si mysli, Ze budou-li o né-
¢em velmi silné pfesvédéeni, pak se to ur-
Cité stane. Ale je skuteéné pravda, Ze kdyz
néfemu véfim — jsem-li o nétem presvéd-
Ceny, Ze se to stane realitou? JestliZze jsem
presvédéeny, Ze na Mésici je pravé ted
Clovék, znamend to, Ze tam opravdu je?
Samoziejmé nikoli, protoZe to neodpovi-
da skute¢nosti. Jisté, nékdo by mohl na-
mitnout, Ze kdybych skute¢né véril, tak by
tam byl. A jestliZze tam neni, pak je to du-
kaz, Ze mam ,malou” viru.

Ale to neni vira, to je manipulovani
mysli. P¥ipomina mi to pfibéh o mazaném
kouzelnikovi z Afriky. Ten za horentni su-
mu prodal uréity, na pohled tplné bézny
kamen. Ptéte se, jak je mozné, Ze kdosi
byl ochotny zaplatit za néj takovy neuvési-
telny obnos? To proto, Ze kouzelnik tvrdil:
LZaruCuji vdm, Ze vloZite-li tento kédmen
do kotle, potom i kdyby se v ném vafilo
cokoli, nakonec se to vSechno proméni
na Cisté zlato. Toto je bajny kdmen alchy-
mistd.“ Lidé nevéficné kroutili hlavou. To
nemtiZe byt pravda!

Ale kouzelnik je ujistil, Ze to pravda je, a
jesté dodal: ,M4 to jen jedinou podminku:
Nesmite pfitom myslet na ¢ervenou opici.

Kdyz nestastny kupec pfisel reklamo-
vat tento ,zazraény“ kémen, protoZe né-
jak nefungoval, kouzelnik se jednoduse ze-
ptal: ,A nemyslel jste ptitom, kdyZ jste to
v kotli michal, na ¢ervenou opici?“ A kdyz
nestastnik smutné prikyvl, kouzelnik je-
nom dodal: ,VZdyt jsem vés varoval: Ne-
smite pfitom myslet na ¢ervenou opici!
Tehdy to nefunguje!”

Opravdu vychytraly kouzelnik! On dob-
fe vi, Ze myslite-li na to, Ze na ni nemuzZe-
te myslet, uZ na ni myslite! TakZe jste se
chytil, jste v pasti. Nakoupil jste bez zaru-
ky a vidina toho, Ze dostanete zpét svoje
penize, které jste zaplatil za kédmen, je
zfejmé v nedohlednu. Kouzelnik vam vaSe
penize urcité nevrati. A tak mu nakonec
ten kdmen jako bezcenny v bezmocnosti
hodite zpét a on ho obratem ruky proda
dalsimu lehkovérnému a bohatstvi chtivé-
mu zdjemci.

Ale kolik ,véricich® tvrdi, Ze budete-li
o néfem dokonale presvédceni, tj. bude-
te-li tomu ,,opravdu véfit“, tak se to stane
skutecnosti. Jestlize se vam to podafi,
potom muZete ziskat cokoli na svété.
Jestlize se vsak ve va$i mysli objevi jen
maly stin pochybnosti, pak vam Buh neda
to, o co prosite.

Je az zarazejici, kolik kfestant si mysli,
Ze vyslySeni jejich modliteb zavisi na tom,
jak dokadZou zmanipulovat svoji muysl.
Véfit podle nich znamena snaZit se ze
viech sil soustfedit na to, Ze nesmim za-
pochybovat. A protoZe nikdy nejsem
schopny zmobilizovat skute¢né vsechny
své sily, tento pfistup musi vést nevyhnu-
telné k tomu, Ze zapochybuji. Pfesné jako
s tim ,zdzratnym® kamenem. Vira vsak
neni dlouhé lano, sahajici az do ,,nebe“,
s jehoZ pomoci se mi podafi zmanipulovat
Boha, coz by méla byt odména za to, Ze
se mi uZ podafilo zmanipulovat vlastni
mysl. To nenfi vira, to je povéra.

Meéli bychom rozliSovat mezi povérou
a virou. Povéra je zaloZena na nepodloze-
nych souvislostech mezi jevy, na uréitych
predstavach ¢i lidskych vymyslech (jako
napf. ¢erna kocka, kominik, patek tfinéc-
tého). Naproti tomu vira vZdy spociva na
seriéznich divodech a faktech. Vira je te-
dy vic nez silné pfesvédéeni. To, Ze jsem
0 nélem silné presvédéeny, jesté nemusi
mit nic spole¢ného s virou, klidné to mu-
Ze byt i povéra. Povéry jsou totiz dodnes
neuveéfitelné rozsitené. O

Daniel Duda se v utlé broZurce
,Vira - co je to?“, zabyva dnes to-
lik rozsirenymi nespravnymi pred-
stavami o virfe. V edici Znameni
doby vydalo nakladatelstvi Advent
Orion. K zakoupeni v prodejné
Country Life v Melantrichové ulici.

Veganska strava
pomaha pri cukrovce

Podle studie vypracované tymem dr.
Nicholsona z Physicians Committee for
Responsible Medicine ve Washingtonu
pomdhd striktni veganskd strava udrzet
pod kontrolou hladinu krevniho cukru
u diabetiku, ktefi maji cukrovku II. typu
(vznikajici v dospélosti) — coz je témeér
95% vsech diabetiku.

Ve studii porovndvali védci vysledky
sedmi pacientu, ktefi po dobu dvandcti
tydnt konzumouvali stravu s nizkym ob-
sahem tuku zaloZenou pouze na potra-
vindch rostlinného ptvodu, se étyrmi
dalsimi diabetiky, ktefi dodrzovali bene-
volentnéjsi nizkotucnou stravu.

U skupiny na nizkotuéné veganské
stravé doslo k poklesu krevniho cukru na
laéno o 28%, u druhé skupiny o 12%.
Veganskd skupina ztratila na vdze 7,2
kg, druhd skupina 3,8 kg.

T¥i pacienti z veganské skupiny snizi-
li ddvkovdni Iéku, jeden mohl Iéky zcela
vysadit. Naproti tomu v kontrolni sku-
piné nebyl zddny pacient, ktery by mo-
hl snizit ddvkovdni léku.

U cukrovky II. typu se télo postupné
stdvd méné citlivim na inzulin, coz vede
k potencidlné nebezpecnym uvykyvum
hladiny krevniho cukru.

Preventive Medicine 1999;29:97-91

Horka sedaci lazen
pro diabetiky

Podle studie vypracované védci z McKee
Medical Center v Lovelandu v Coloradu
zleps$uje horkd sedaci koupel kontrolu
krevniho cukru, kvalitu spdnku i celko-
vy pocit pohody u cukrovkdru II. typu.

Diabetes mellitus Ize dostat pod kon-
trolu jezenim zdravé stravy s nizkym ob-
sahem tuku, udrzovdnim pfimérené té-
lesné vdhy a pravidelnym pohybem. Ne
vSichni cukrovkdri jsou vsak télesné ak-
tivity schopni. V této studii védci zkou-
mali, zda horkd sedaci Idzeri md podob-
né prospésné ucinky jako pohyb.

Skupina osmi pacientt pouzivala tu-
to terapii po dobu t¥i tydnu — 30 minut
denné, Sest dnti v tydnu. Jejich stav se
zlepsil, doslo ke ztrdté vdhy a snizeni
hladiny krevniho cukru. Po deseti dnech
jeden pacient snizil svou denni ddvku
inzulinu o 18%. Podle dr. Hoopera, ve-
douctho tymu, by prospésné ucinky
mohly byt dusledkem lepsiho zdsoboud-
ni kosternich svalu kruf.

Dr. Bernstein z Diabetického stiedis-
ka v Mamaronecku, New York, vsak va-
ruje, zZe pro ty diabetiky, ktefi ztratili cit
v nohou, je horkd ldzen potenciondlné
nebezpeénd — muze u nich totiz zvySo-
vat riziko poranéni kuze.

The New England Journal
of Medicine 1999;341:924-925
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ECOVER - pro pratele
Zivotniho prostredi

Country Life nabizi celou fadu ucin-
nych ekologickych mycich, Cisticich a
pracich prostfedkt belgické firmy
ECOVER, $pi¢kového evropského vy-
robce.

Produkty ECOVER jsou vyrdbény na
bdzi minerdlnich Idtek a rostlinnych
slozek, které se rychle rozklddaji pri
minimdlnim zatiZeni Zivotniho pro-
stredi.

Ekologickd kvalita vyrobku je ddna
peclivim vybérem slozek z obnovitel-
nych a minerdlnich zdroji: vhodnych
pro citlivou pokozku, s nejuyssi biolo-
gickou rozlozitelnosti a s velmi niz-
kou tdrouni toxicity pro Zivot ve vodé.

WASHING-UP LIQUID

with aloe vera & lemon

Tekuty prostfedek na myti a odmas-
tovdni nddobi a jidelnich pribort s a-
loe vera a citrénem (1 L)

Uéinné umyvd, aniz by dochdzelo k
tvorbé velkého mnozstuvi pény. Na jed-
no myti nddobi je potfeba pouze ddv-
ky odpoviddajici jednomu stfiknuti (asi
8 ml na 10 L vody).

CREAM CLEANER

Krémouvy Cistici prostredek (500 ml)
Odstrariuje i zaslé necistoty a pfitom
neposkrdbe. Byl vyvinut k odstrario-
vdni zaschlych a ¢isténi odoldvajicich
skurn na vSech druzich tvrdého pour-
chu. Idedini je zejména pro kuchyné a
koupelny.

Pouziti: Malé mnozstvi Cistictho pro-
stfedku naneste pfimo na myci hou-
bu, ldtku nebo pourch, ktery hodldte
¢istit. Vydrhnéte podle potieby a poté
opldchnéte. Vase koupelny, pracouvni
plochy i nddobi na vafeni budou opét
zdrivé cisté. O

EKOLOGICKE
MYCI, CISTICI
A PRACI
PROSTREDKY

ECOVER

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15
Praha 1
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AKTUALITY CL

Rekondicni pobyt
NEWSTART na horach

Ve dnech 18.-27. srpna probéhl v hotelu
Abram v Hornich Lu¢anech v Jizerskych
horéch letni rekondi¢ni pobyt NEW-
START potédany Spole¢nosti Prameny
zdravi v tésné spolupraci s firmou Country
Life. Skoro Sedesat ucastniki si mohlo
né pokrocili) na vlastni kizi, jaké zmény
pro pocit dobré télesné i dusevni pohody
pFindsi uzZivani téch neprostsich pfirod-
nich lé¢ebnych prostfedka — a to jiz bé-
hem pomérné kratké doby nékolika dnu.

Cisté vegetaridnska strava (s nizkym
obsahem tuku) z kuchyné Country Life,
pobyt na Cerstvém horském vzduchu,
rozcvicky, masaze, vodolétebné procedu-
ry, spoleéné prochazky i vylety do krésné
okolni pfirody, dostatek spanku a odpo-
¢inku, nepfitomnost vétsiny pokuseni vel-
komésta... JiZ deset dnu takového stresu
prostého rezimu pfinasi tlevu u fady civi-
lizaénich nemoci, ptitemz nékteré faktory
zlepSeni stavu jsou i dobfe méfitelné — do-
chazi napf. ke sniZzeni krevniho tlaku (i
vzhledem k nizkému obsahu soli ve stra-
vé), poklesu cholesterolu (v pruméru asi o
20%) a mnohdy i k poklesu télesné vahy
(a¢ chutného jidla byl dostatek a nouzi
jsme rozhodné netrpéli, spie naopak). A
protoZe se vydafilo i pocasi, byla vétsina
Ucastnikal s pobytem spokojena. Pro né-
které snad tato zkuSenost mohla zname-
nat i novy zacatek na cesté k Uplnému
zdravi.

Dékujeme za peknou Ucast a tésime se
na dali pfileZitost k podobné pfjemnému
setkdni se zdjemci o zdravy Zivotni styl —
tfeba i z fad ¢tendfi Pramentt zdravi!

Alternativni metody
vzdélavani v CL

Upozortiujeme, Ze v pondéli 18. fijna se
v restauraci Country Life v rdmci setkava-

ni Klubu zdravi Country Life (viz program
aktivit na fijen aZ prosinec na str. 19 a
20) kona mimofadna pfednaska doc.
PhDr. Karla Rydla "Jina skola" (o alterna-
tivnich metodach vzdélavani).

Podzimni vylet
na ekologickou farmu

V nedéli 14. listopadu chystdme v ramci
Klubu zdravi Country Life vyjlet na ekolo-
gickou farmu firmy Country Life v Nena-
¢ovicich na Berounsku (nedaleko Lodéni-
ce). BliZz& informace na tel. ¢&isle 2431-
6406 (ing. Zizka), ptipadné na nastén-
kach v prostorach prodejen a restaurace
Country Life.

Pomoc pri zemétreseni

V minulych dnech a tydnech se mohli
mnozi z vas poprvé setkat na televiznich
obrazovkach — v rdmci riznych zpravodaj-
skych poradu — se tvafi a osobou Otakara
Jirdnka, feditele a zakladatele firmy Coun-
try Life v Ceskoslovensku. Tentokrét ov-
Sem v dusledku jeho aktivity na poli hu-
manitarni pomoci v oblastech zasazenych
ni¢ivym zemétfesenim, a to jak v Turecku,
tak na Tchajwanu. Otakar Jirdnek zde pu-
sobil se skupinou eskych a moravskych
kynologu jako koordinator v rdmci aktivit
Adventistické agentury pro pomoc a roz-
voj (ADRA).

Dejte si pozor

na kuchare bez varecky!

V médiich se obcas objevi, vétsinou u pfi-
lezZitosti zvefejnéni ¢lanku o zdravé vyzivé
v nékterém plnobarevném casopise, i tvar
$éfkuchate restaurace Country Life Ro-
mana Uhrina. Ve stfedu 29. z&fi mél
Roman Uhrin pfilezZitost obhajovat ,vege-
tafskou“ stravu v pofadu televize Nova,
jednim z jeho oponentt byl pfitom herec
Pavel Landovsky. Jak to dopadlo, mtzZete
vy, ktefi jste pofad ,Dobré bydlo® videéli,
posoudit sami; néktefi #kaji, Ze to bylo,
na rozdil od Romanowy stravy, ponékud
nechutné — tfi proti jednomu! Q




RECEPTY

Rizoto se séjou, obilim a zeleninou
200 g ryze natural, 100 g obili, 100 g uvarené séje, stl, 2 Izice oleje,
2 cibule, 1 mrkev, ptl celeru, 1 petrzel

Zvlast uvatrenou ryzi, séju a obili scedime, smichdme dohromady. Pfidéme olej,
na jemno nastrouhanou kofenovou zeleninu, nakrajenou cibuli a zamichdme.

Ryze s cockou a psenici
200 g ryze natural, 200 g ¢ocky, 100 g psenice, 50 g mrazeného hrds-

ku, 3 strouzky ¢esneku, stl, 5 Izic suseného drozdi, 3 Izice oleje, pérek

Uvatenou ryzi smichame s vafenymi pfisadami — ¢ockou, pSenici, hraskem (kaz-
dé se vafi zvlast), Cesnekem, soli, drozdim, olejem. Zdobime syrovym pérkem.

Ryze s jablky
300 g ryze natural, 1 kg jablek, 2 Izice oleje, sul, 4 IZice strouhané-
ho kokosu

Ryzi uvafime v osolené vodé domékka. Déme na 25 minut pod pefinu. Potom
priddme olej, strouhany kokos a na jemno nastrouhand jablka.

Ryze, jahly, mak a orisky
200 g rvyze natural, 200 g jahel, 100 g orisku, 50 g mletého mdku,

4 [Zice kokosu, 2 Izice oleje, sul, 2 dI séjového mléka

Ryzi uvafime do polomékka. Jahly spatime 3x vrouci vodou. Smichame dohro-
mady, zalijeme séjovym mlékem a zapeceme v troubé. Pfed podavanim omasti-

PREDNASKY:

me olejem, posypeme mletym mékem, strouhanym kokosem a ofisky.

RYZE NATURAL

Ryze se dnes péstuje témér na
celém svéte, vSude tam, kde je
dost teplo a vlhko. Hlavnim po-
krmem je zejména v Asii. Pravi-
delné se ji zivi dvé miliardy lidi.
K béznému jidlu by méla byt pouzivana
celozrnna nehlazena ryze Natural, protoze
bila hlazené ryzZe je ochuzena o vétsinu vi-
tamint a minerdlnich latek a stopovych
prvkd. Pravidelnd konzumace bilé ryze
muzZe byt dokonce pro nékoho v uréitém
smyslu kodliva: odebira télu vitaminy sku-
piny B a minerdly. Je to podobné, jako u
pSeni¢ného & zitného zrna. K tomu, aby
se dobfe stravil a zmetabolizoval $krobovi-
ty obsah zrna, jsou nezbytné nutné vita-
miny a prvky obsaZené ve slupce.

Konzumace ryze snizuje krevni tlak.

Osoleny vyvar z bilé ryzZe stavi prijem
a pouZiva se pfi katarech Zaludku a stfev.
(Prujem stavi téZ vafené mrkvové pyré ne-
bo odvar ze suSenych bortvek.)

Konzumace vyvaru z ryZe pomaha pfi
vysokych teplotach a zanétech.

RyZe sniZuje obsah cholesterolu v krvi.

Na rozdil od jingch zdroju energie sta-
bilizuje krevni cukr a inzulin a je proto
velmi vhodnou potravinou pro diabetiky.

Pusobi preventivné i 1ééebné proti led-
vinovym kamenum kalciového typu (10 g
suché ryze uvafit, jist dvakrat denné). Bylo
to experimentalné prokazano na mnoha
dobrovolnicich.

Mnoha experimenty bylo zjisténo, Ze
ryZe, jakoZ i jind semena, snizZuje riziko o-
nemocnéni rakovinou (zvlasté stfev, pro-
staty, prsu) obsahem latek — blokatoru
protedzy. Narody, které se zivi hlavné ry-
Zi, maji nejnizsi vyskyt rakoviny tlustého
stfeva. (Néktefi maji v této souvislosti po-
chybnosti o Japoncich, tamni vysoky vy-
skyt rakoviny Zaludku je vSak zpusoben
nadmérnou spotfebou soli.)

Pf¥i experimentech na stovkach dobro-
volniku, ktefi se pravidelné Zivili ryZi, do-
Slo k prekvapivému vedlej$imu Gcinku:
vSem, ktefi trpéli lupenkou, se jejich stav
wrazné zlepsil. QO

Ukdzka i recepty pochdzeji z knihy
manzelu Karla a Drahomiry Cer-
venych , Lécba vyzivou“.

STREDA: PRO DUCHOVNI ZDRAVI

STUDIUM BIBLE - kniha Zjeveni
13. fijna Buih, ktery pfichazi
27. fijna Psanicka nevésté
10. listopadu Falesny bohac

a falesny zebrak
24. listopadu Beranek se sedmi rohy
8. prosince  Sedm tajemnych peceti
Studium knihy opfedené mnoha ,nej*
vede Miroslav Kysilko, duchovni.

PROMITANI FILMU

3. listopadu  Zazraky stvofeni:
lidsky Zivot

Jezi§ — evangelium
podle Lukése

1. prosince

NET ‘98 - cyklus prednasek

20. fijna Hvézdna vélka zasahla
nasi planetu

17. listopadu Pro¢ zanikaji civilizace?

15. prosince  Jak najit klid v dnesni
neklidné dobé?

Videoprojekce pfednéasek vysilanych

na podzim 1998 pres satelit

do celého svéta uvadi Marek Gomola.

CTVRTEK: PRO DUSEVNI ZDRAV]
KURZ KOMUNIKACE

14. fijna Mluvim jasné — nikdo
mi nerozumi
28. fijna Slova - a co je za nimi

11. listopadu Co jsi skute¢né
chtel fici?
25. listopadu Povidej — naslouchdm
9. prosince [ mi¢eni znamena
mluveni
Nad tskalimi a moznostmi komunika-
ce se zamysli Mgr. Josef Hrdinka.

Z DOMOVA A ZE SVETA
21. fijna ADRA - prace mezina-
rodni humanitarni
organizace (R. Reitz)
Norsko — Nadace
dobrého srdce v zemi
pulno¢niho slunce

(M. Gomola)

18. listopadu Préace zdravotné
misijnich instituci v USA
Préce zdravotné
misijnich instituci v Africe
(O. Jiranek)

4. listopadu

2. prosince

Prostory restaurace Country Life
Melantrichova 15, Praha 1

Zacatky vidy v 18.45 hod.
Vstupné dobrovolné

Blizsi informace o programu

na tel. 2431-6406 (ing. R. Zizka)
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RECEPTY COUNTRY LIFE

Dusena ryze (natural)

2 $dlky ryze natural, 1 Izicka soli, 4 $dlky vody, 1/2 Izicky Wiirzlu (ze-
leninové kofeni BIO na zpusob sol¢anky — k zakoupeni v Country Life)
Promytou a osuSenou ryzi oprazte na sucho do bledé hnéda, zalijte vatici vodou se
soli a Wiirzlem, zamichejte, pfilejte olej a zakryjte poklickou. Ve vyhtété troubé dus-
te asi 40 minut. Hotova ryZze ma byt skoro sypka, nelepkava a dostate¢né mékka.

I d r
Barevna ryze
Cervend: dusend ryze podle predchdzejiciho receptu, 1/2 Sdlku rajca-
tového protlaku, 2 Izice oleje
Na oleji osmahnéte rajcatovy protlak a smichejte s duSenou ryzi.
Zelend: dusend ryze podle pfedchdzejictho receptu, 1/2 $dlku mraze-
ného $pendtového protlaku, 1 stfedni cibule, 1 Izicka Wiirzlu, 3
strouzky cCesneku, 2 Izice oleje
Na oleji osmahnéte cibuli, ptidejte 3penatovy protlak, ochutte a poduste asi 3 mi-
nuty. Dochutte prolisovangm ¢esnekem a a smichejte s dusenou ryz.
Zlutd: dusend ryze podle pfedchdzejiciho receptu, 1-2 Izice oleje, 1-2
[zicky kurkumy (koreni)
V rozehtatém oleji rozpustte kurkumu a smichejte s dusenou ryzi.

Mozaikova ryze

Dusend ryze podle pruniho receptu, 1/3 $dlku zeleného hrdsku, 1/3
$dlku éervené kapie (na kosticky), 1/3 $dlku mrazené kukufice, 1/3 $dl-
ku mrkuve (na kosticky), 1/4 sdlku naté petrzele, 2 IzZice oleje

Hrasek, kapii, kukufici a mrkev uvatte v pafe (5 minut). Na oleji osmahnéte nase-
kanou nat petrzZele a vSechno smichejte s dusenou ryzi.

Dobrou chut preje Roman Uhrin, séfkuchar Country Life.
Z kucharky ,,Zdrava kuchyné v praxi®.

Country Life - na cesté k uplnému zdravi!

PREDNASKY:

UTERY: PRO TELESNE ZDRAV]

VYZIVA - vztahy a souvislosti

12. fijna Bojujeme s nadvéhou
a obezitou
9. listopadu  Kravské mléko
a lidské zdravi
7. prosince  VyZiva a psychika
Uvédi ing. Robert Zizka, $éfredaktor
Pramenu zdravi.

NEWSTART - novy zacatek

19. fijna Voda — pit & nepit?
16. listopadu Slunce jako Iék

14. prosince St¥idmost ve vSem
Uvadgji MUDr. Peter Pribis a Marek
Gomola (16. listopadu).

KURZ VARENI se $éfkuchafem

26. fijna Pohanka v kuchyni
23. listopadu  Jahly v kuchyni

21. prosince ,Menu 2 000*

S Romanem Uhrinem o nahrazovéni
Zivocidnych produkttl, radosti z vareni
a slavnostnim (a zdravém) menu.

s~z

VYUKA MASAZi

2. listopadu  Autoterapie péatefe
rozcvicovanim

30. listopadu Autoterapie patete
automasazi

Vede Ivana Hlouchovd, zdrav. sestra.

Prostory restaurace Country Life,
Melantrichova 15, Praha 1

Zacéatky vidy v 18.45 hod.
Vstupné dobrovolné

Objednavam zavazné predplatné asopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 78,- K&/pulroéni pfedplatné (€. 4-6/99)
za Castku 138,- K&/ro¢ni predplatné (€. 1-6/99) - véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa Pulro¢ni predpl. O

Ro¢ni predpl. O

Datum Podpis

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

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

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8-19

P4 8-16, Ne 11-18
Restaurace : Po-Ct 9-21

Pa: 9-16

Ne 11-21
Kosmetika: Po-Ct 9-19, P4 9-16

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8:30-18:30

P4 8:30-16
Obgerstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P4 10-16
Cs. armddy 20, Hostivice u Prahy

Po-Ct 9-17
P4 9-16

Casopis PRAMENY ZDRAVI

Vydava Country Life s.r.o.

U pété baterie 26, 162 00 Praha 6
tel/fax: (02) 2431-6406 _
Séfredaktor: Ing. Robert Zizka
Registracni ¢islo MK CR 7115
Podéavéni novinowych zésilek povolila
Ceska posta s.p., Odstépny zavod Praha,
¢j. nov 5445/95 ze dne 30.11. 1995




