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MISTO MASA
RYBY, ALE...

S velkou suverénnosti se pise,
jak jsou ryby zdravé. Ve skutec-
jsou skutecné zdravéjsi nez maso
suchozemskych zivocichu. V tu-
ku ryb je totiz saturovanych tuku
mnohem méne, nez je jich v tu-
ku suchozemskych zivocichu, a
soucasné tuk v mase vodnich zi-
vocichu obsahuje velké mnozstul
polynesaturovanych (omega-3)
mastnych kyselin.

Z obou téchto divodu nahrada bézného

masa rybami sniZuje nebezpedi ateroskle-
rézy. (To vsak zcela neplati pro ryby v na-
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Sich rybnicich, sloZeni jejichZ tuku jiZz neni
vzhledem k jejich pfikrmovéni tak vyhod-
né, jako slozeni tuku mofskych ryb.) Ryby
jsou méné nezdravé nez maso.

Cromann a Green (Acta Med Scand,
Vol. 208, r. 1980, str. 401-406) pti dlou-
hodobém sledovéani Eskymaéku zjistili, Ze
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jejich dmrtnost na ischemickou chorobu
srde¢ni je 13x mensi nez umrtnost stejné
starych Déanua. AvSak napf. umrtnost
Japonct v dobé kratce po druhé svétové
vélce byla jesté mnohem mensi neZ umrt-
nost Eskymaku. V té dobé Japonci prak-
ticky viibec nejedli maso, mléko, vejce,
jedli i pomérné malo zeleniny, ovoce a ne-
prilis ryb. Pritom trpéli vSemi nevyhodami
prostfedi civilizace. Hustota jejich osidleni
je vice nez 10 000x vétsi neZ v Gronsku.
Také obyvatelé téch casti Asie, Afriky a
Latinské Ameriky, kde se Zivocidné potra-
viny prakticky nepozivaly ¢ nepozivaji,
méli ¢i maji jesté niZsi umrtnost na ische-
mickou chorobu srdeéni nez Eskymaci.

Cromann a Green zjistili, Ze v jimi sle-
dovaném obdobi a oblasti byli na infarkt
myokardu hospitalizovéni jen tfi Eskymaéci,
zatimco v Dansku by bylo mozno ocekavat
CtyFicet hospitalizaci. Naproti tomu na
mozkovou mrtvici bylo hospitalizovano pé-
tadvacet Eskymdku, zatimco v Déansku by
bylo mozno oéekavat jen patnéct pfipadu.
Autofi déle poznamenavaji, Ze mnoho smr-
telnych pfipadii se do nemocnic v Grénsku
vliibec nedostalo, takZe nejsou v tdajich za-
hrnuty, a také Cetné leh&i pfipady nejsou
hospitalizovény, zatimco v Dansku by hos-
pitalizovany byly. Autofi rozdilng wyskyt
obou zminénych nemoci v Dansku a u Es-
kyméakt v Grénsku vysvétluji tim, Ze Esky-
maci maji sniZenou srédZlivost krevnich
desticek, ktera na jedné strané brani trom-
béze a nepfimo tim brani infarktu myokar-
du, ale soucasné zvy3uje tendenci ke krva-
ceni a tim i nebezpedi cévnich pfihod moz-
kowych.

Na zékladé téchto dat je mozno odhad-
nout, Ze skute¢ny soucet ptipadu mozko-
wych mrtvic a infarktu myokardu je u stej-
né starych osob v Grénsku obdobny jako
v Dansku. U Eskymaku se vak jednéa té-
méf vwhradné o postizeni mozku, za-
timco postiZeni srdce je velmi vzéc-
né. Eskyméci by ale vlastné méli mit
mnohem niZ§f imrtnost na kardiova-
skularni nemoci, a to proto, Ze v mi-
nulosti nepozivali prakticky Zadnou
sul, vibec tedy netrpéli vysokym
krevnim tlakem a tim byli vjjimecné
wrazné chranéni proti cévnim ptiho-
ddm mozkovym a v mensi mife i pro-
ti koronarni nemoci srde¢ni. Jejich
srdce je kromé toho chranéno jejich
puvodnim zptsobem Zivota, vysokou
fyzickou aktivitou a také tim, Ze az
do nedévna nekouiili a i nyni koufi
pomérné malo. Je tedy dost mozné,
Ze kdyby obyvatelé hospodarsky vy-
spélych zemi jedli stravu Eskymaku
(ryby), zvysila by se u nich umrtnost na
cévni ptihody mozkové vice, neZ by po-
klesla umrtnost na nemoci srdce a cév.

Vollset et al. (1985) na zékladé udaju
o 11 000 osobéch sledovanych po 14 let
v Norsku nezaznamenali, Ze by spotfeba
ryb sniZovala uUmrtnost na koronarni
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nemoc srdecni. Stejné tak Snowdon
(1981) v USA pfi dvanactiletém sledovéni
14 000 osob nezjistil, Ze by spotfeba ryb
sniZovala vjskyt koronarni nemoci srdeéni.
Totéz lze fici o wysledcich Curba et al.
(1985 v Honolulu), pfi nichz byly zhodno-
ceny Udaje z prubéhu 12 let o 7 615 oso-
bach. Ani ctrnctileté sledovani 10 966
osob ve Svédsku (Norell et al. 1986) ne-
potvrdilo statisticky signifikantni vliv spo-
treby ryb na imrtnost na koronarni nemoc
srdecni, i kdyZ je zde pozitivni trend na-
znacen. | kdyz se tedy suverénné tika, ze
ryby nés chrani pred koronarni nemoci sr-
decni, tak vysledky z nejvétsich Setfeni nic
takového neukazuiji.

Nejdulezitéjsi je ovsem vliv spotfeby ryb
na celkovou imrtnost. Vollset et al. (1985)
ve svém souboru nepozorovali ani pozitiv-
ni ani negativni vliv spotfeby ryb na celko-
vou umrtnost. Jesté rozsdhlejsi je ovsem
studie Kahnova (1984) z USA, kde pfi
sledovéani 27 000 osob po 21 let byl po-
zorovan jasny trend k ristu umrtnosti pfi
vzrlstajici spotfebé ryb. I kdyz autofi po
zevrubném rozboru dochdzi k nazoru, Ze
ucinek ryb neni statisticky signifikantni, je
tfeba si uvédomit, Ze secteme-li wsledky
obou pokusti dohromady, tak neni ani na-
znak toho, Ze by ryby celkovou umrtnost
snizovaly, ale je tu naznak toho, Ze ryby
dokonce celkovou umrtnost zvy3uji. Uve-
dend Setfeni nicméné potvrzuji, Ze ryby
jsou skute¢né zdravotné vhodnéjsi nez ma-
so suchozemskych Zivocichu.

Eskymaci neji maso suchozemskych Zzi-
vocicht,, mléko a mlécné wyrobky, vejce.
Také chudi obyvatelé Kolumbie tyto potra-
viny z finanénich dtvod ji velmi mélo. Pfi-
tom ale jedi velké mnoZstvi cukru. A pod-
le publikovanych tdaju maji jesté nizsi
umrtnost na koronarni nemoc srde¢ni nez
Eskymaci.

Zda se tedy, Ze jak ryby, tak cukr nijak
podstatné nepfispivaji ke vzniku koronarni
nemoci srde¢ni. Cukr ale k této nemoci
pfispiva dle téchto tdajli jesté méné nez
ryby. Cim ryby mohou ke koronérni ne-
moci srde¢ni pfispivat? Dlvod je naprosto
jasny. V rybéach je cholesterol a jsou tam
i Zivocisné bilkoviny. Obe tyto slozky zvy-
8uji riziko korondrni nemoci srde¢ni. Jejich
ucinek vsak tlumi rybi oleje &i presnéji te-
¢eno polynesaturované (omega-3) mastné
kyseliny.

Pokud si Uplny vegetarian zatadi do
stravy ryby, tak si nebezpedi infarktu myo-
kardu mirné zvysi. Pokud si konzument
masa a dalSich Zivoéisnych potravin maso
(hovézi, vepfové atd.) nahradi masem ry-
bim, tak si nebezpeti infarktu myokardu
wrazne snizi. Q

Z knihy Tomadse Husdka ,,Stop ne-
mocem* (k zakoupeni v prodejné
Country Life v Melantrichové uli-
ci). Vydalo nakladatelstvi Pragma.

NA CESTE
KE ZDRAVI

V jednom Ccisle prestizniho Iékar-
ského casopisu New England
Journal of Medicine vysly v roce
1985 soucasné tri studie:

V prvni uvadéli védci vysledky dvacetileté-
ho studia umrtnosti na koronarni nemoc
srde¢ni u muzu Zijicich v Holandsku. Zjisti-
li, Ze ti z nich, kteti konzumovali primérné
30 g rybiho masa denné, méli o 50% sni-
Zené riziko umrti na nemoci srdce a cév.
(N Engl J Med 1985 May 9; 312 (19):
1205-1209) Druhd zprava popisovala
prospésny ucinek rybiho oleje na sniZova-
ni cholesterolu a triglyceridt. (N Engl J
Med 1985 May 9; 312(19): 1210-1216)
Tteti studie se zabyvala ucinkem rybiho
oleje na funkci bilych krvinek. (N Engl J
Med 1985 May 9; 312(19): 1217-1224)

V dusledku wysledku téchto a dalsich
studii zacala fada lidi zatazovat do svého ji-
delnicku (misto jingch druhti masa) maso
rybi. Doufali, Ze tak zlepsi swij pfijem cen-
nych tukl a soucasné snizi hladinu choles-
terolu a tim i riziko nemoci srdce a cév.

O dva roky pozdéji, v roce 1987, za-
Cala byt Jane Richardsonova ponékud
zneklidnéna. Po létech uspésného kontro-
lovéni hladiny cholesterolu stravou, zacala
nyni jeji hladina krevniho cholesterolu
stoupat. Jeji LDL cholesterol stoupnul za
tfi mésice o vice nez 1 mmol. Dr. Richard-
sonova, jako kterygkoliv jing dobry 1ékat, se
snazila najit vysvétleni tohoto podivného
zwySeni. Nezdalo se, Ze by se v jejim Zivoté
néco podstatného zménilo. Véha nebyla
problém, od posledniho méteni zhubla Ja-
ne skoro tfi kila. Nedoslo ani ke zméné
v Cinnosti Zldz nebo organt, které mohou
zapfi¢init zménu hladiny cholesterolu.
Koneéné, po daldim zkoumani, se podafi-
lo objevit pficinu. Jane slySela o zdravot-
nim prospéchu konzumace ryb a pfidala
v posledni dobé ke své takika vegetaridn-
ské stravé hojné mnozstvi ryb. Dr. Ri-
chardsonova posléze zjistila, Ze to byl pra-
vé tento pridavek rybiho masa, ktery vedl
ke zvySeni hladiny cholesterolu v jeji krvi.

V mnoha pfipadech tato strategie sku-
te¢né funguje. Nahrazeni velké spotteby
Cerveného masa velkou spotfebu rybiho
masa ma skutené tendenci sniZovat hladi-
nu cholesterolu a pfinasi tak srdci zdravot-
ni prospéch. Je to proto, Ze v porovnani s
ostatnimi produkty Zivogisného ptvodu méa
rybl maso ptiznivéjsi (vyssi) pomér obsahu
polynesaturovanych a saturovanych mast-
nych kyselin. ZvySeni tohoto poméru vede
ke sniZzeni cholesterolu. Ryby maji rovnéz
méné saturovanych tuka (ktergch je na-
opak hodné v mase, plnotu¢ném mléce,
vejcich a kokosovém a palmovém oleji).



Jak je tedy mozné, Ze u dr. Richardso-
nové doslo ke zvyseni hladiny cholestero-
lu? Byla snad néjakou vyjimkou z pravidla?

Odpovédi je, Ze ,v porovnani s konzu-
maci prakticky vegetarianské stravy pfine-
se konzumace ryb zvySeni obsahu choles-
terolu ve stravé — a Casto i obsahu saturo-
vanych tukt. Vysledkem muze byt, jako u
dr. Richardsonové, prakticky vegetarianky,
stoupnuti hladiny krevniho cholesterolu.
Dalsi studie z neddvné doby potvrdily, Ze
konzumace rybiho oleje pfinese s nejvétsi
pravdépodobnosti u vétdiny lidi zvyseni
hladiny LDL (tedy $patného) cholesterolu.

Rybi maso je produkt Zivocisného pu-
vodu, jako takové obsahuje cholesterol.
Neni velky rozdil mezi obsahem choleste-
rolu v rybim mase a v mase kutrecim, ho-
vézim nebo vepfovém. To, Ze obsahuje
cholesterol, je klade do UpIné jiné katego-
rie nez veskeré produkty rostlinného ptivo-
du, které cholesterol wibec neobsahuiji!
Pouzivé-li se rybi tuk proti kardiovaskular-
nim onemocnénim, obsahuje standardni
terapeuticka davka 15 g (3 Izice) pfiblizné
stejné cholesterolu (mezi 73 a 115 mg,
podle druhu rybiho tuku) jako 100 g hoveé-
ziho steaku — tim se déle napoméha pte-
kraCovani jiZ tak velmi benevolentné urce-
né hranice pfijmu cholesterolu ve stravé
(8300 mg); telo totiz zadny exogenni (vnéj-
3i) cholesterol ke své spolehlivé funkci ne-
potiebuje, dokéZe si jej vyrobit samo.

Je pravda, Ze v porovnani s jinymi dru-
polynesaturovanych ku saturovanym ma-
stnym kyselindm. Nema v3ak tak pfiznivy
pomér P/S jako vétsina potravin rostlin-
ného ptvodu! 1 kdyZ je tedy pravdou, Ze
néktefi lidé, ktefi nahradi ,,¢ervené” maso
ve své stravé masem rybim, docili uréitého
snizeni cholesterolu, vegetaridnska strava
je v tomto ohledu je$té mnohem u¢innéj-
$i. Jingmi slovy: rybi maso zvysuje hladinu
krevniho cholesterolu méné neZ maso
Cervené nebo dribezi. V porovnani s pro-
dukty rostlinného ptvodu vsak rybi maso
—na rozdil od nich - hladinu cholestero-
lu zvysuje!

A tak, i kdyz mnohé pfitahuje ke kon-
zumaci rybiho masa v prvni fadé jeho pro-
klamovany t¢inek na hladinu cholesterolu,
je zajimavé nahlédnout jesté jednou do ni-
zozemské studie, kterd wyvolala takovy

zadjem vefejnosti a ohlas v 1ékatskych kru-
zich. KdyZ autofi publikovali tuto studii u-
vadeéjici sniZeni imrtnosti na kardiovasku-
larni onemocnéni o 50%, nezapomnéli pfi
tom uvést jeden dulezity fakt, ktery byva
ale Casto opomijen: jedlici rybiho masa
i jedlici ,éerveného” masa méli prakticky
stejnou hladinu krevniho cholesterolu!

Obsahuje tedy rybi maso néjakou sloz-
ku, kterd snizZuje riziko nemoci srdce a cév,
i kdyZ se hladina cholesterolu v krvi nemé-
ni? Odpoved zfejmé lezi v dalsi slozce vy-
Zivy, ktera se hojné nachazi — mimo jiné —
v mase nékterych ryb a kterd se jmenuje
omega-3 mastné kyseliny.

Bylo zjisténo, Ze ve vztahu k nemocem
srdce a cév maji omega-3 mastné kyseliny
nékteré prospésné Ucinky: snizuji lepivost
krevnich desticek (srazZlivost krve); maji
tendenci sniZovat krevni tlak; maji tenden-
ci snizovat serum triglyceridy, tedy hladinu
krevnich tuku; dojde-li k infarktu, mohou
zmensit svalové poskozeni, které je jeho
dusledkem; zda se, Ze snizuji riziko, Ze se
krevni céva po angioplastice ¢i operaci by-
passu opét ucpe.

Nekteré ryby jsou bohatym zdrojem
téchto kyselin. Mezi nimi losos, sardinky,
makrela a nékteré dalsi tu¢né ryby.

Vezmeme-li v tvahu tyto poznatky, mu-
Zeme si znovu poloZit stejnou otazku, jako
na zaCatku naSeho zamysleni: méli by-
chom jist ryby, abychom snizili riziko své-
ho srde¢niho onemocnéni? Nalézt odpo-
véd ndm pomuZe blizsi pohled na popu-
laéni studie. V nizozemské studii jsme za-
znamenali 50% sniZeni rizika koronarniho
onemocnéni. To je jisté vjznamny zdra-
votni prospéch. K jesté mnohem vétsimu
sniZeni rizika dochdzi u tplnych vegetaria-
nu, ktefl nekonzumuji vibec Zzédné maso.
Napf. studie na adventistech, uplnych ve-
getaridanech, prokazala sniZeni rizika koro-
narniho onemocnéni oproti béZzné popula-
ci o plnych 86%! (Am J Clin Nutr 1978
Oct;31(10 Suppl): S191-S198)

Ziskdvame jiz tedy zfetelngjsi obraz.
Lidé na Spatné stravé mohou mit ze zata-
zeni rybiho masa namisto 3kodlivéjsich po-
travin prospéch. Tento prospéch vsak ne-
muzZe byt takowy (tak velky), jaky piinasi
optimaln{ strava.

Zvlastni pozornost si zaslouzi dal$i po-
pulaéni studie, zfejmé nejpodlozenéjsi sta-
tisticky vyzkum tykajici se této
problematiky. Zatimco nizozem-
ské studie zahrnovala 852 muzy,
védci z Harvardu studovali ob-
rovsky pocet 44 895 muzy, pra-
covniku ve zdravotnictvi. Vysled-
ky této studie, kterd byla publi-
kovéna v roce 1995 (opét v ¢a-
sopisu New England Journal of
Medicine) byly prekvapivé: v té-
to studii méli muzi, ktefi jedli ry-
bi maso nékolikrat tydné, stejné
riziko onemocnéni srdce jako ti,
ktefi je jedli jednou za mésic.

Zarazeni rybiho masa
do jidelnicku muze
byt pozitivnim krokem
pro nékoho, kdo
sméruje od béziné,
,hormalni“ stravy

ke stravé zdravéjsi.

Dokonce se ukazalo, Ze muzi, ktefi jedli ry-
by Sestkrat a vice tydné, méli o néco vyssi
riziko koronérni nemoci srde¢ni nez muzi,
ktefi jedli ryby maximalné jednou mésicna!
(N Engl J Med 1995 Apr 13; 332(15):
977-982)

Vysvétlenim rozporu mezi vysledky ni-
zozemské studie a vysledky této novéjsi
studie jsou s nejvétsi pravdépodobnosti
dalsi potraviny obsazené v jidelnicku zkou-
manych osob. Plati, Ze ¢im lepsi je celko-
vé sloZeni stravy, tim mensi je prospéch
plynouci ze zafazeni ryb do jidelni¢ku. Bli-
Zi-li se sloZeni stravy optimu, tedy je-li stra-
va zaloZena v prvni fadé na potravinich
rostlinného plivodu, méa zatazeni rybiho
masa do jidelnicku z hlediska rizika nemo-
ci srdce spiSe skodlivy tcinek.

V dalsi velké studii, kterad byla vypraco-
véna ve Finsku a zahrnovala na 22 tisic
muzu stfedniho véku, kufaku, se pak uka-
zalo, Ze ti z nich, ktefi jedli ryb nejvice, mé-
li dokonce o 30% wyssi riziko umrti na ko-
ronérni nemoc srde¢ni v porovnani s té€mi
kutdky, kteti méli nejmensi pfijem rybiho
masa. (Am J Epidemiol 1997, May 15;
145(10): 876-887)

Abychom wsledky naseho pétréni v ob-
lasti souvislosti mezi konzumaci rybiho ma-
sa a koronarnim onemocnénim srde¢nim
zavérem jesté jednou shrnuli: soucasna u-
roven védeckého poznani uvadi silné du-
kazy pro to, Ze konzumace rybiho masa
pouze zhorSuje v ostatnich ohledech wy-
bornou stravu. Zatazeni rybiho masa do ji-
delnicku (nahrazovani ,cerveného“ masa
masem rybim) mzZe byt pozitivnim kro-
kem pro toho, kdo sméfuje od bézné stra-
vy, zaloZené prevazné na konzumaci po-
travin Zivoc¢isného pivodu, ke stravé zdra-
vgj§i, protoZe konzumace rybiho maso
pfindsi — z hlediska onemocnéni srdce —
zfejmé mensi zdravotni rizika.

Jde-li ndm o Uplné zdravi, stava se rybi
maso stile vice problematickou potravi-
nou, jiZz bychom méli uzivat s mirou a obe-
zfetnosti — a to zvlasté vzhledem ke stéle se
zvétsujicimu znedisténi Zivotniho prostiedi
a kumulaci toxinti na vrcholu potravinové-
ho fetézce. O

Z knihy dr. Neila Nedleyho ,,Proof
Positive“. Autor, povolanim Iékar,
se zabyva problématikou zdravé
vyZivy a Zivotospravy.
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Varovani pred vejci

V USA budou kartény s vejci jiz brzy mu-
set byt povinné oznaleny varovdnim
pred pfitomnosti skodlivich baktérii spo-
le¢né s ndvodem, jak se vyhnout pripad-
né otrave.

Navrhovany text by mél znit: Vejce
mohou obsahovat $kodlivé baktérie, o kte-
ruch je zndmo, Ze mohou zptsobit vdznd
onemocnéni, a to zvldsté u déti, starsich
osob a lidi s oslabenym imunitnim systé-
mem. Proto uchouvdvejte vejce v lednicce,
varte, az je zloutek tuhy, a jidla obsahu-
jict vejce dukladné propecte.

Bude rovnéz pozadovdno, aby vyrob-
ky obsahujici vejce byly baleny, sklado-
vdny a distribuovdny za teploty 7°C nebo
nizsi. Tyto skladovaci podminky se bu-
dou vztahovat i na supermarkety, restau-
race, nemocnice, $koly atd. Ukdzalo se
totiz, ze Fddné chlazeni dokdze zabrdnit
mnozeni baktérii salmonely, které se
v nékterych vejcich nachdzeji.

Toto opatreni vstoupi v USA v plat-
nost od 27. srpna tohoto roku.

Vitamin E a chaba pamét

Védci zjistili zfetelnou souvislost mezi
$patnou paméti a nizkou hladinou vita-
minu E u starsich lidi.

Zlepseni stravy by mélo byt cestou,
jak tento problém zmirnit. Vizkumnici
totiz zjistili, Ze s kvalitou paméti souvisel
spiSe obsah vitaminu E ve stravé nez pri-
jem vitaminu E ve formé vitaminouvych
doplriku.

American Journal of Epidemiology

1999;150:37-44

Mirna konzumace
alkoholu a nase zdravi

Vusledky nové studie na skotskych mu-
zich nepoturzuji zdvéry nékterych prede-
$lych studii, které uvddély, ze konzuma-
ce alkoholu v mirném mnozstvi prindsi
jisty zdravotni prospéch.

Muzi, ktefi konzumovali vice nez 35
jednotek alkoholu za tyden, méli dvojnd-
sobné riziko dmrti na mozkovou mrtvici
nez nepijdci alkoholu ¢i lidé, ktefi kon-
zumovali méné nez 35 jednotek alkoho-
lu za tyden.

Studie, kterd probihala 21 let a zkou-
mala 5 766 muzu ve véku 35 az 64 let
z rtiznych pracovist v Glasgow, rovnéz u-
kdzala, ze muzi, ktefi konzumouvali vice
nez 15 jednotek alkoholu tydné, méli
vyssi celkovou umrtnost, nez ti, kteri pi-
li méné nez 15 jednotek.

V této studii Idhev vina odpovidala 6
jednotkdm alkoholu, pullitr piva dvou
jednotkdm a odlivka lihoviny jedné jed-
notce alkoholu.

British Medical Journal
1999;318:1725-1728
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OPTIMALNI
STRAVA

Definovat stravu, kterd zabrariu-
je vzniku chorob, je o mnoho
jednodussi, nez si moznd muysli-
te. Na celém svété existuji popu-
laéni skupiny, u kterych je velmi
nizky vyskyt rakoviny a dalsich
civilizac¢nich chorob; mnohé mu-
Ze tedy v tomto sméru odhalit
slozeni jejich stravy. A i v rdmci
jedné zemé muzeme sledovat
stravu lidi, u kterych je vyskyt ci-
vilizacnich chorob nizsi a kteri
jsou celkové zdravéjsi.
Mnozi z nds povazuji zdlrazriovani obilo-
vin a ludténin v potravé (a ne masa a mléc¢-
nych vyrobkll) za trochu nepfirozené. Ale
skuteCnosti je nejen, Ze takto se stravuje
vétsina svéta, ale Ze takto jsme se stravo-
vali v pomérné nedévné minulosti i my.
Jesté na zacatku 19. stoleti jidavali totiz
Evropané stravu velmi blizkou tomu, co se
dnes ukazuje byt jako optimalni. Vétsina se
Zivila obilovinami. Jing typ potravy byl
vlastné luxusem. Polévka, kase a chléb by-
ly kazdodennimi specialitami.’ Sir William
Petty, kdyZ hovofil o irském rolnictvu v de-
vadesatych letech 17. stoleti, fekl: ,,Co se
tyké masa, to jedi mélokdy.“ Je neuvéfitel-
né, ze pred rokem 1800 zkonzumoval
pramémy Evropan asi 225 gramii masa
roné, coZ je priblizné tolik, kolik snime
dnes kazdy den. Mléko se konzumovalo
téz z¥idka. I kdyZ bylo dostupné, vétsina li-
di ho odmitala, protoze ¢asto zptisobovalo
poruchy v trdveni, ziejmé kvuli problémuim

s trdvenim laktézy. Ve Spojenych statech a
v Evropé jedli lidé koncem 19. stoleti asi
450 gramt celozrmného chleba denné.
Dnes jime chleba o hodné méné — a veétsi-
na je navic zbavena vldkniny.? Netvrdime,
Ze strava nasSich evropskych predku a bi-
Iych usedlikii v Americe byla dokonala. Z
jednoduchého dtvodu — ¢asto nebylo totiz
k jidlu vibec nic. KdyZ se ovsem takové
dfive luxusni potraviny, jako je maso a dru-
bez, staly dostupnéjsimi, zasli jsme pfi je-
jich zacleriovani do jidelnicku az pfili§ dale-
ko. V dutsledku zmén, které jsme v posled-
nich pétasedmdesati letech ve svém stra-
vovani uéinili, se vjrazné snizil na$ pfijem
Cerstvé zeleniny, ovoce a obilovin a na-
opak zwysil pfijem masa a tuku.?

V CINE

[ kdyZ zépadni zemé ve velkém upustily
od rostlinné stravy, ostatni ¢asti svéta tak
neucinily. Asi pfed Sedesati lety studoval
William Henry stravu ve tficeti riznych lo-
kalitdch na severu Ciny a zjistil, Ze se za-
kladad predevsim na rostlinnych potravi-
nach.* Vice nez 85% kalorii pochézelo z o-
bilovin a jen 2% ze Zivocidnych potravin.
V neddvném wyzkumu venkovské a mést-
ské populace v Ciné zjistil Colin Campbell
z Cornell University, Ze soucasni Cifiané
z venkova jsou stéle z vétsi Casti vegetaria-
ni: vlastné nejedi vétsinu Zivocisnych vy-
robku, protoZe vétSina Ciflantt nekonzu-
muje mlécné vyrobky.>® V ¢inské stravé se-
hrava ryze — a v nékterych oblastech pse-
nice anebo proso — hlavni tlohu, spole¢né
se séjovymi vyrobky a jingmi lusténinami
a zeleninou. I kdyz se strava v méstskych
oblastech z&asti zménila, vyskyt rakoviny
prsu a tlustého stfeva je stale v Ciné wjraz-
né niz8i neZ v zapadnich zemich.’

V JAPONSKU

Kdyz premyslite o potravé v Japonsku,
asi vam pfijdou na mysl susi, jidla ze séji




a samozfejmé ryze. Stovky roku se japon-
skd strava moc neménila. Jeji hlavni sou-
Casti byla ryze, ktera se doplriovala zeleni-
nou, motskymi rostlinami, luSténinami a
mofskymi rybami. Motska Zivo¢isné potra-
va se konzumovala hlavné v pobfeznich
oblastech a u nejbohatsich lidi; mnisi a rol-
nici jedli vice ryze, lusténin a zeleniny. Ta-
to tradi¢ni, na rostlinach zaloZena potrava
lidem prospivala. Tradicné je u Japoncu
nizky vyskyt civilizaénich onemocnéni, ja-
ko jsou srde¢ni onemocnéni a obezita, kte-
ré suzuji zdpadni zemé. I vyskyt rakoviny
tlustého stfeva a prsu je podstatné nizsi.”

Zapadni vliv viak zpusobuje postupnou
zménu typické japonské stravy. Ryze stdle
jesté dominuje, ale Japonci ji dnes konzu-
muji o 35% méné nez pred Etyficeti roky.®
Velmi vyrazné zvysili Japonci pfijem masa
a tuku. V poslednich desetiletich se pfijem
tuk ztrojnasobil.” Soubézné s témito zmé-
nami se déje néco, co se dalo ocekavat —
wyskyt zdpadnich onemocnéni z nadbytku,
jako jsou srde¢ni choroby a rakovina prsu,
neustéle stoupa.®

V JIZNI AFRICE

Jednou z wibec prvnich skupin obyva-
telstva, u kterych se zkoumal vliv stravova-
cich navyku na dobry zdravotni stav, bylo
Cernosské obyvatelstvo jihoafrického ven-
kova. Tamni strava je témé¥ Uplné zaloZe-
na na obilovinach. Léka¥3ti misionéfi, kte-
ti pracovali mezi timto obyvatelstvem pted
nékolika desetiletimi, Zasli nad neuvéfitel-
né nizkym vyskytem rakoviny tlustého stte-
va. Onemocnéni tlustého stfeva se vlastné
skoro viibec nevyskytovalo.**°

V MEXIKU

Taramuharové v centrélnim Mexiku téz
pfitahovali pozornost 1ékatrské obce svym
wynikajicim zdravim. Asi padesat tisic Ta-
ramuhari obyva rozeklané pohofi Sierra
Madre v severnim staté Chihuahua. Jsou
znami pfedevdim svou wyjjimecnou fyzic-
kou kondici. SoutéZe v kickballu vyZaduji
od hracu, aby nékolik dni béhali vzdale-
nosti az do 200 mil."" Strava Taramuhar
obsahuje velmi mélo Zivocisnych potravin;
75-80% kalorii pochdzi z uhlohydratu a
jen 10% z tukd. Vétsina jidel je z lusténin,
tykve a kukutice, zbytek stravy tvofi zeleni-
na." [ kdyZ nemame tdaje o vyskytu rako-
viny u Taramuhart, vime, Ze vyjskyt srdec-
nich onemocnéni a vysokého krevniho tla-
ku je zde mimotadné nizky."" A vime také,
Ze Mexiko ma jeden z nejnizsich vyskyti
rakoviny na svéte.’

Tyto priklady ukazuji, Ze mnohé &asti
svéta — majici velmi odli$né stravovaci na-
wky, neZ médme my — maji nizsi wyskyt
chorob, které nas postihuji. Nemusime je-
jich stravovani Uplné napodobovat, ale
muZeme se od nich velmi poucit o tom, jak
se stravovat, abychom dosahli optimélniho
zdravi. Je jen na nds, abychom byli dobry-
mi Zaky.

Globalni vs. lokdlni pristup

Cim to je, Ze napf. strava Taramuhart
a ¢ernochu jizni Afriky je chréni pred ra-
kovinou? Nemusi byt dulezité veédét, které
specifické sloZky stravy jsou za tuto ochra-
nu zodpovédné. Nejsme si Uplné jisti — a
ani na tom aZ tak Uplné nezdlezi. To, na
Cem zdleZi, je, Ze dokadZeme identifikovat
celkovy model stravovani, kterg chrani
pred tzv. civilizaénimi nemocemi.

Nékdy se védci tak zaméfi na detaily, Ze
jim unika celek. Tento pfistup myli konzu-
menty — i profesionaly. Zda se, Ze ve zpra-
véch se kazdy den objevuje néjaké nové in-
formace o stravovani a chorobach, a velmi
Casto je v rozporu s tim, co jste Getli pfed
tydnem. Potom si musite sklddat stravu
podle stovek Casto protichudnych informa-
ci. Toto je lokdlni pfistup k planovéni stra-
vovéni, ktery se pokousi identifikovat spe-
cifické slozky stravy, ktera je prospésna.

Navrhujeme o mnoho jednodussi pii-
stup — globdlni pfistup. Tento pfistup zna-
mena identifikovat zemé a obyvatelstvo
s nizkym vjskytem civiliza¢nich nemoci —
napt. venkovské obyvatelstvo Ciny, ale
i jiné, které jsme nezminili — a potom pfe-
brat jejich typ stravy.

Pt¥i pohledu na populace s nizkym vyj-
skytem rlznych druhti rakoviny a dalsich
civilizaénich onemocnéni miZeme zazna-
menat fadu spole¢nych faktort. Je to niz-
ky obsah tuki ve stravé, vysoky obsah o-
bilovin a zrnin, pozivani riznych druht o-
voce, zeleniny i lusténin a nizky pfijem po-
travin Zivocisného pavodu. QO

Z knihy Marka a Virginie Messino-
vych ,,Zdravo jest, dlho zit“. Vyda-
lo slovenské nakladatelstvi Motyl.

Transmastné kyseliny,

margarin a cholesterol
Vusoky pfijem transmastnych kyselin —
coz jsou tuky, které se nachdzeji hlavné
v margarinech — souvisi podle vysledku
nouvé studie se zvysenou hladinou choles-
terolu v krui.

Vétsina margarinu se vyrdbi z rostlin-
nych oleju. Tyto oleje jsou ztuzovdny
procesem zvanym hydrogenace, ktery o-
mezuje jejich zluknuti. Tento proces
vSak soucasné zuvysuje jejich obsah trans-
mastnych kyselin. Ruzné studie ddvaji
do souvislosti pfijem transmastnych ky-
selin stravou se zvySenou hladinou krev-
nich tukt a kardiovaskuldrnimi onemoc-
nénimi.

Ve studii truajici 35 dni se ukdzalo, ze
u téch pokusnych osob, které konzumo-
valy stravu s nejuétsim zastoupenim mds-
la ¢i margarinu, doslo ke stoupnuti hla-
diny celkového cholesterolu (a k soucas-
nému poklesu hladiny HDL, tedy , hod-
ného“ cholesterolu, ktery je ddvdn do
souvislosti s niz§im rizikem srdecniho o-
nemocnéni). Naproti tomu u téch jedin-
cu, ktefi konzumouvali stravu, ve které tu-
ky byly zastoupeny predevsim séjovym
olejem, doslo ke snizeni celkového cho-
lesterolu o 12%. U vsech 36 pokusnych
osob (starsich 50 let) tvorily tuky 30%
energie prijaté stravou.

The New England Journal
of Medicine 1999;340:1994-1997

Kojeni a rakovina prsu

Kojeni snizuje riziko rakoviny prsu az
0 30% — a to nezdvisle na poctu kojenych
déti ¢i véku matky pri proni a posledni
laktaci.

Autofi studie vypracované na Univer-
sity of North Carolina porovnduvali vy-
skyt rakoviny prsu u 751 matek, které
kojily nejméné jedno dité, a u 743 ma-
tek, které nikdy nekojily. Kojeni snizova-
lo riziko rakoviny prsu o 20% u zen ve
véku 20 az 49 let a o 30% pro zeny ve
véku 50 az 74 let.

International Journal of
Epidemiology 1999;28:396-402

Koureni v téhotenstvi
a problémy v dospivani

Zeny, které v prubéhu téhotenstvi koufi,
tim podstatné zuvysuji riziko, Ze u jejich
ditéte dojde v dospivdni k urcitym pro-
blémum, jmenovité k problémum s cho-
vdnim u chlapcu a k problémt s uzivd-
nim drog u dévcat.

Tato souvislost se ukdzala u téch ma-
tek, které koufily v priubéhu téhotenstui
vice nez deset cigaret denné.

The Journal of American Academy
of Child & Adolescent Psychiatry
1999;38:892-899
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Cesnek brani tvorbé
plaku v cévach

Zatimco predeslé studie se soustiedily na
pfinos konzumace éesneku pro srdce a
snizovdni hladiny cholesterolu, vysledky
nové studie naznaluji, Ze Cesnek brdni
tvorbé plakti v cévdch (a dokonce pfFispi-
vd ke zmenseni jiz vytvofenych plaku).

Némecti vyzkumnici uvddéji, ze ctyr-
leté sledovdni 280 dospélych ukdzalo, ze
ti ucastnici studie, ktefi denné uzivali
900 mg ¢esnekového prdsku méli o 18%
méné plakt v cévdch nez ti, ktefi brali
placebo. U muzu, ktefi brali placebo, do-
slo k 5,5% vzrustu velikosti plakti, u mu-
Zu, ktefi uzivali esnekovy prdsek, doslo
k pouze 1,1% ndrustu velikosti plaku.

Pozoruhodné je, ze u Zen, které uzi-
valy éesnek, doslo ke snizeni velikosti
plakt o 4,6%, zatimco u téch, které bra-
ly placebo, doslo k ndrustu o 53%.

Atherosclerosis 1999;144:237-249

Kava a alkohol mohou
zvysovat krevni tlak

Vysoky denni prijem alkoholu nebo kdvy
muze zuvySovat kreuvni tlak. Dvé studie
dochdzeji k zdvéru, Ze snizeni spotfeby
téchto ndpoju muze pomoci pacientiim
s vysokym krevnim tlakem.

V pruni studii porovndvala dr. Maria
Teresa Aguilera se suymi kolegy z Barce-
lonské univerzity krevni tlak 42 muzi
s vysokou spotfebou alkoholu pfed tim a
poté, co absolvouvali jednomésiéni detoxi-
fikaéni program. U 72% muzt s hyper-
tenzi méla abstinence za ndsledek ndvrat
tlaku k normdinim hodnotdm.

Ve druhé studii zjistil mezindrodni
tym vedeny dr. Klagem z Johns Hopkins
University v Baltimore, ze pravidelnd
konzumace velkého mnozstui kdvy muze
byt rovnéz impulsem ke zvyseni tlaku.

Dr. Klag s kolegy provedl detailni pfe-
hled vysledku jedendcti studii zabyuvaji-
cich se konzumaci kdvy. Celkem tyto stu-
die zahrnovaly vice nez 500 ucastniku,
ktefi konzumouali prumérné pét sdlku
kdvy denné po dobu témér dvou mésicu.
Vyzkumnici zjistili, ze ,,v praméru bylo
piti kdvy spojeno se vzrtustem systolické-
ho tlaku o 2,4 mm Hg a se vzristem dia-
stolického tlaku o 1,2 mm Hg*.

Huypertension 1999;33:647-652,
653-657
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NA OCTOVOU
NOTU

Béhem svych predndsek v Coun-
try Life jsem opakované dostd-
val otdzky tvkajici se lécivych u-
¢inkti ovocného octa. Rozhodl
jsem se proto do seridlu ,,Cesty
ke zdravi“ zaradit ¢ldnek o D.C.
Jarvisovi, kterého lze povazovat
za ,znovuobjevitele® a velkého
propagdtora této prirodni Iéceb-
né metody.

Deforest Clinton Jarvis se narodil v USA
v roce 1881. Vystudoval medicinu a spe-
cializoval se na o¢ni, usni, nosni a kréni
lékatstvi. Od roku 1909 pracoval jako
prakticky lékaf ve mésté Barre ve Ver-
montu, coZ byla oblast s velice $patnou sit
cest a komunikaci a s jednou z nejnizsich
hustot osidleni v celych tehdejsich Spoje-
nych statech. Lidé bydlici ve vzdalenych,
osamocenych vesni¢kach se nemohli spo-
léhat na tézko dostupnou lékafskou péci a
museli si v pfipadé zdravotnich problému
Casto pomoci sami. PouZivani pfirodnich
lé¢ebnych prostfedku zde bylo proto na
dennim potéadku.

Dr. Jarvis si uvédomil, Ze prostfedky,
které pouZivaji k lécbé mistni lidé, jsou
mnohdy Setrnéjsi a U¢innéjsi, nez jaké znal
a mél k dispozici on jako vystudovany lé-
kat. Tento mlady lékat v sobé nalezl do-
statek pokory, aby dokéazal sestoupit z pie-
destalu skolni mediciny a ucit se nekone¢-
nym moZnostem pfirodnich 1é¢ebnych
prostfedkl. Zalozil skupinu lékatu, ktefi si
polozili za cil zdokumentovat co nejvice
zkuSenosti s ptirodnim lé¢itelstvim. V do-

bé nejvétsiho rozmachu sdruzovala tato
organizace aZ padesat lékatu. Cast infor-
maci ziskanych v prabéhu dvou desetileti
publikoval dr. Jarvis v knize s ndzvem ,,Zij
dlouze a zdravé“. Tento nekonvenéni 1é-
ka¥, ktery se stal ¢lenem mnoha lékat-
skych spole¢nosti, byl mimo jiné i vydava-
telem Casopisu The Medical World.

ZAKLADNI PRINCIPY

Dr. Jarvis turdil, Ze jak lidé, tak zvitata
byli v minulosti zcela zavisli na pfirodé a
na pouzivani lé¢ivého uUcinku nejruznéj-
gich bylin. Podle toho, v které oblasti Zili,
si vzdy nadli ty spravné lécivé byliny. Clo-
vék se proto v mnohém muZe ucit pravé
od zvifat, které instinktivné vi, které byliny
pouZivat, kdyZ jsou nemocna.

Obyvatelé Vermontu byli ¢asto jesté ve
swych sedmdeséti letech schopni vykona-
vat tézkou fyzickou préci. Jejich strava by-
la zaloZena v pruni fadé na sacharidech
(uhlohydrétech), jejichZz zdrojem byly pro
né predevsim obiloviny a ovoce. Pravidel-
nou konzumaci domaciho jableéného oc-
ta (s trochou medu), pfipravovaného pod-
le nékolik stoleti starého receptu, ziskava-
li, jak veéfili, dostatek mineralu.

PouZivani jable¢ného octa se stalo al-
fou a omegou lééebné metody dr. Jarvise.
Dr. Jarvis vysvétloval silng 1é¢ebny ucinek
jable¢ného octa jeho kyselou reakci a vy-
sokym obsahem drasliku. (Zajimavé je, Ze
i mnoha zvifata vyhledavaji kyselou chut,
napt. kyselou rebarboru nebo kyseld jabl-
ka.) Podle dr. Jarvise je mo¢ zdravého ¢lo-
véka kysela. Jakmile ¢lovék onemocni, re-
akce modi se zméni: stane se zasaditou.
Kazdodenni uzivani jable¢ného octa tomu
— a tedy i onemocnéni — muZe zabranit.
Draslik je podle dr. Jarvise minerdl vyZa-
dovany zejména mékkym vazivem. To, co
znamena vapnik pro kosti, znamend dras-
lik pro svaly, Slachy apod. Lidsky organis-




,,Cokoholici“ podobni
jinvm zavislym
,Cokoholici®, tedy lidé zdvisli na cokold-
deé, trpi silnéj§imi pocity tzkosti, viny,
neklidu, frustrace a deprese, kdyz jsou
vystaveni ¢okolddeé, nez lidé, ktefi nejsou
na Cokolddé zdvisli — z toho vyplyud, ze
nduyk na ¢okolddu je v mnohém podob-
ny drogové ¢i alkoholové zdvislosti.

Takové jsou vysledky malé studie ve-
deckych pracovnikt finské univerzity
v Tampere, ktefi porovndvali dusledky
konzumace c¢okolddy u Sestndcti lidi,
ktefi se oznacili za zdvislé na cokolddé,
s projevy u patndcti dobrovolnikt, ktefi
sice prohldsili, ze maji ¢okolddu rddi, ale
necitili se byt na ni zdvisli.

Lidé zdvisli na cokolddé projevouvali

MELASA - CERNE ZLATO

Melasa je vedlejsim produktem vyroby cukru z cukrové titiny.
Sladkd, ale vyzivové cennd $tdva ze tftiny se varenim koncent-
ruje, pricemz rafinovany cukr krystalizuje a odstfedovdnim se
odstranuje.

Vysledkem opakovani tohoto procesu je husty sirup, kterg obsahuje v koncentro-
vané podobé veskeré cenné latky z cukrové titiny (ktery je ale zbaven vétsiny cuk-
ru.) Pfesto je vSak melasa dostateéné sladka, aby se mohla stat nédhrazkou jingch,
bézné uzivanych kuchyriskych sladidel (které neobsahuji Zadné Ziviny — jako je na-
pF. rafinovany bily cukr).

Az do zacatku tohoto stoleti byla zejména v severni Americe melasa béznym
sladidlem. Melasou, ne cukrem, se sladila kase z ovesnych vlocek, ji se polévaly
livance, ona se ptidavala k mléku poddavanému pred spanim. Tehdej$i Americané
ovsem jesté nemohli védét, jak cenny ptinos pro jejich dobrou vyzivu uzivani me-

lasy znamena.

Melasa obsahuje méné kaloril nez ostatni sladidla, asi dvé tfetiny oproti
medu, polovinu oproti cukru. Nejlepsi melasa obsahuje asi jenom 18-20%
cukru, a to vétsinu ve formé glukdzy a fruktdzy, které maji vyssi sladivost nez
sacharéza obsaZenad v bilém cukru a u nichZ je mensi riziko vzniku zubniho ka-
nu krevniho cukru jako sachardéza, vsttebava se do krve pomaleji a je tak lep-
$im a trvalejsim zdrojem energie. Melasa obsahuje asi tfi procenta bilkovin
(cukr neobsahuje zadné) a mala, ale vyznamna mnoZstvi vitaminu B,, B,, B,
kyselinu pantotenovou — tedy vétsinu vitaminu B komplexu.

Nejvetsim kladem tohoto sladidla, které je nékdy nazgvané ,Cernym zézra-
kem*, je viak velky obsah mineralti, cennych zejména pro obyvatele tzv. roz-
vinutych zemich Zivicich se pfevazné rafinovanou stravou. Plnych deset pro-
cent obsahu melasy tvofi minerdly: Zelezo (melasa je jednim z jeho nejbohat-
sich rostlinnych zdrojt), méd, vapnik, chrém, fosfor, draslik, hot¢ik, zinek a

fada stopovych prvkui.
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Neni zadny div, Ze melasa se stala trvalou soucasti tzv. lidové mediciny. Je
cenéna zvlasté pfi anémii, revmatickych poruchéach, zacpé, nespavosti atd.

Lze ji pouzivat i zevné ke koupelim — pti ekzémech a lupence.
Melasa je nezbytnou ingredienci tradi¢nich americkych kola¢u a pudinku — a
muZe se stat i soucasti mnoha nasich receptu. O

mus potfebuje hodné drasliku; proto by-
chom méli konzumovat potraviny, které
jej obsahuji vétsi mnoZstvi, jako napt. mr-
kev, hrozny, banany, jablka — a samoziej-
m¢é jableény ocet.

Dal$im pilifem zdravotniho systému dr.
Jarvise je uZivani medu (pfedevsim v kom-
binaci s jable¢nym octem). Med, podobné
jako ocet, ptinasi do organismu kyselou
reakci a obsahuje hodné drasliku. Kromé
toho obsahuje med dalsi dtleZité mineraly
(napf. méd, mangan), stopové prvky a né-
které vitaminy (B,, B,). Dr. Jarvis propa-
goval uzivani medu namisto cukru.

HODNOCENI

Dr. Jarvis Zil na zacatku tohoto stoleti.
Od té doby doslo k velikému rozmachu lé-
katského poznani. Lze tedy polemizovat
s jeho teoriemi o kyselych a zésaditych re-
akcich &i s jeho predstavou o takika zaz-
racnych UCincich drasliku. Urcité se ale
muZeme od dr. Jarvise lectemu pfiucit —

v pruni fadé pokofe a schopnosti pfijimat
nové poznatky, byt nékdy odporujici sou-
¢asnému védeckému poznani.

UZivéni jablecného octa s medem je,
podle mého nazoru, nenaro¢nou piirodni
lé¢ebnou metodou, kterd nikomu neusko-
di. Jable¢ny ocet si muZete koupit a pfidat
k nému nékolik 1Zic medu anebo si ho mu-
Zete sami vyrobit, a to tak, Ze nechéte
zkvasit jable¢ny most. Po pfidani medu o-
cet uchovavejte v lednici, aby dal nekvasil.

Doporucené davka jableéného octa je
jedna aZ t¥i polévkové IZice ve sklenici vo-
dy denné, pokud mozZno pted jidlem. O

Dr. Peter Pribis, autor élanku i ce-
lého seridlu ,,Cesty ke zdravi“, je
absolventem Fakulty vseobecného
lékarstvi UK a absolventem oboru
vvZiva a preventivni medicina na
School of Public Health na Loma
Linda University v Kalifornii.

vysinutéjsi postoje v jidle i v chovdni: byl
u nich castejsi sklon k bulimii a vyznam-

né Castéji trpéli i depresemi.
International Journal of Eating
Disorders 1999;25:169-175

Hubené modelky
a dospivajici divky

Stihlé modelky, které se objevuji na
strdnkdch médnich ¢asopist, maji velky
vliv na to, jak jsou se svym télem spoko-
jeny dospivajici divky.

Divky, které ¢asto étou takové Easopi-
sy, uvddeéji dvakrdt az trikrdt Castéji nez
jejich vrstevnice, Ze ¢ldnky v téchto ¢aso-
pisech je vedly k tomu, Ze se pokousely
shazovat vdhu — drzenim diet nebo cvice-
nim.

, Vliv médii byl tak silny, ze dokonce i
mezi divkami, které cetly médni asopi-
sy jen obcas, uvddélo témér 60%, ze mé-
dia ovlivnila jejich predstavu, jak md vy-
padat idedIni postava,“ uved! dr. Field,
vedouci studie.

Pediatrics electronic pages
1999;103:e36

Praminek vlasu
a rakovina prsu

Australskd studie naznacuje, ze analyza
praminku vlast by se mohla stdt jedno-
duchou a spolehlivou screeningovou me-
todou pro zjistovdni rakoviny prsu.

Vvzkumnd pracovnice Veronica Jame-
sovd z University of New South Wales
v Sydney s kolegy zjistila, Ze intermole-
kuldrni struktura vlasu pacientek s rako-
vinou prsu se lisi od struktury vlasu
u zdravych lidi. Vsechny vzorky odebra-
né od 23 pacientek s rakovinou prsu vy-
kazovaly po zpracovdni rentgenovym zd-
Fenim stejnou charakteristickou zménu,
na rozdil od vzorkt odebranych domné-
le zdravym zendm, kde zustalo beze zme-
ny 24 z 28 vzorku.

Nature 1999;398:33-34
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SVATEBNI
PRANI

A byla svatba...

Tak pohadky kondi.
Vsak zivot -

ten je teprv na zacatku.

V ném éeka na vas
mnoho vsednich dnu,
a jenom malo
slavnosti a svatkai...

Co v tech dnech prijde
- to vi jenom Buh.

A jenom On

vse zvladnout umi.

Svou radost muze
do srdce vam dat,
i prislou bolest
svoji dlani ztlumi...

Ja nemohu vam
skvostné dary dat,
bohata nejsem -
to vy dobre vite...

Vsak jedno chci vam,
moji mili, prat:

Af na tu cestu

s Bohem vykrodite.

Vzdyt to je vic nez
tucéné konto v bance,
Ci vuz - jenz
seberychleji snad jede.
Af na té vasi
nepopsané strance
sam Jezis Kristus

vasi ruku vede.

Véra Gajdosikova
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DVE TVARE
JEDNE LASKY

Je to napéti a naplnéni, hlubokd
touha a zdroven zdpas. Je to né-
co, co tési i boli. Neni to jedno
bez druhého. K Idsce patfi i utr-
peni. V obojim spocivd tajemstui
lasky, jeji krdsa i jeji tiha. Ldska
je cit, jemuz je tfeba se ucit.
Sylvie pocifovala pfimo fyzickou bolest,
kdyZ se méla vzdat svého snu. Nyni si viak
byla jista tim, Ze sen je u konce.

NeZ se s nim setkala, nosila v srdci
predstavu o tom, jaky jeji budouci manzel
bude. Bude vysoké, stihlé a atletické po-
stavy, duchaplny, absolvent univerzity,
0 néco stardi neZ ona a ovsem bude mit
rédd hudbu a poezii. Bylo-li by to mozné,
bude profesorem angli¢ting nebo religio-
nistiky a bude mit zajisténé postaveni ve
statnich sluzbach.

modlila se ve svém srdci: ,,Prosim, Pane,
at to neni on! To neni ten, jehoZz bych si
chtéla vzit!“

Sylvie se nikdy nezajimala o technické
zéleZitosti — a pravé to byla hlavni oblast je-
ho zajmu, protoZe byl stavebnim inZeny-
rem. Kromé toho se ji zdal byt ponékud
tézkopadny. A nepfinesl ji ruZe. Nepfinesl
ji vlastné nic. Prosté pfiSel a byl tu. Stal
pred ni.

Ne Ze by to byl muz, ktery by postradal
cit. Ale pravé projevy jeho citu ji drazdily.
Nemohla se na né spolehnout. V urcité
chvili byl nadSeny az vasnivy, a jindy se
projevoval vazné, ba az Skrobené. Kdyz za-
touzZila po néZném slové, nabidl ji misto to-
ho polibek — a jako jednim dechem zacal
rozhovor o fotbalu a o swjch studiich.

Ve vSem u ného prevladal rozum a vi-
le. Nevéhal ji povaZovat za hloupou a sen-
timentdlni, kdyZ dala vice na svoji intuici,
neZ na jeho rozum a mysleni.

Proé¢ nemuze byt chlapec

jako divka?

Neékdy to zkusila reagovat jako dikobraz,
tj. stocit se do Klubicka a
ukazat mu své ostny, aby

Kdyz Sylvie mijela obchod s kvétinami
a vidéla ve wjloze tmavé Cervené ruze,
predstavovala si, jaké krasné to bude, aZ ji
jeji nastavajici jednoho dne pfinese takové
raZe jako vyznani lasky.

Sen se rozplynul. Ten, o némz snila, byl
naprosto jing. Nebylo na ném nic vzrusuiji-
ciho. Kdyz ji pozadal o prvni schiizku,

si uvédomil, Ze ani svit
mésice nezesili jeji prani
PO uzsim sblizeni.

Pokusila se téZ stah-
nout se v jeho pfitomnos-
ti do opevnénych hradeb
své svobody a vztycit vaj-
ku své nezavislosti. Ale
pfi tom viem Sylvie toho-
to chlapce ,neposlala k
vodé“. Muyslela si sama
pro sebe: , Jesté ne, moz-
na pozdéiji.”

Avsak pozdéji, asi po
pul roce, se zacal v né-
ktergch ohledech jeji po-
hled na n&j ménit. Zacala
chépat, Zze mlady muz,
ktery ji posle knihu, ktera
ho zajiméa, mtze byt vaz-
néjsi nez ten, ktery by ji
poslal rize. V té knize
Cetla slova: ,,Rad bych se
s tebou podélil o néco, co
nyni hybe mym srdcem.
R&d bych ti svefil dulezi-
tou ulohu ve svém Zivoté.
Ré&d bych znal tvé smysle-
ni. Je to pro mne dulezi-
té, abych védél, jak pre-
myslis.

Jednoho dne zjistila ke
svému UzZasu, jak jinak se zacala divat na
stavbu mostu. Po prvé si vsimla jeho vzlet-
né konstrukce a jeho linii. Anebo se zasta-
vila a pozorovala nosnou konstrukci mra-
kodrapt tycicich se do wysky a pomyslela
si: Musim ho na to upozornit! Nebylo uz
pro ni na prvnim misté dulezité to, aby on
chépal ji, ale spiSe, aby ona sama zacala



chapat jeho. Tak se naucila pruni lekci las-
ky: je zapottebi vzdat se swch vlastnich
snu, které jsou nejednou velkou prekézkou
na cesté ke Stésti.

Léaska je zvlastnim citem

- nécim, éemu je tieba se ucit

Jestlize se této zvlastni cesté lasky ne-
naucime a jestliZe vynechame urcitou ro-
mantiku ve vztahu mezi pohlavimi, stavaji
se pak sex a laska jednou a toutéZ véci.
A to je veliké chyba.

Tak napfiklad v Africe, kde jsem mno-
ho let Zil a pracoval, je tomu do znaéné mi-
ry stéle tak, Ze sex je nazyvan laskou a las-
ka je povaZovéna za totéZ, co sex. ,Miloval
jsem divku“ znamena ,byl jsem s ni v po-
steli“. JestliZe se nenaucime tomu, co je
vlastné laska, pak zistdva moznost bud
,dosadhnout vieho“, anebo ,nemit nic*.
V tom pfipadé neexistuje nic mezi tim.

Dusledky tohoto nepochopeni jsou
stradné. V takovém pfipadé je Zena pro
muZe jen o néco malo vice nez jeji klin a
lino, anebo dobfe vybaveny inkubator pro
zplozené a jesté nenarozené dité. Neni pro
muZe osobou, ale pouze véci, s kterou lze
obchodovat, Ize ji kupovat a prodavat, da-
rovat a pfijimat, vyménovat ji a volné s ni
disponovat; stdva se podfadnou bytosti
bez vlastni wile, kterd musi byt poslusnou
muzZowjch pféni. V kazdé kulturni sfére,
kde je nizka sexudlni zdrZenlivost a kde se
vynechava a pomiji romantika a vSechno
to, co je ,mezi tim*“, stavé se Zena pro mu-
Ze pouhou véci, pfedmétem, objektem.

Afrika pottebuje vice nez cokoliv jiného
naucit se, co je laska. Mtizeme vsak fici, ze
se tomu naudili lidé Zijici v oblasti zépad-
nich kultur? Co zjituji africti studenti, kte-
f{ ptichazeji do Evropy nebo do Ameriky?
Nalézaji zde néco jiného, neZ co opustili
odchodem z domova? Tak zvana ,nova
morélka“, ktera vola po sexudlni svobodé,
nijak Zenu neemancipovala, ale spiSe ji de-
gradovala, takZe Zena jako takova ztratila
svoji dustojnost a Casto i svoji osobnost.
Také v Evropé a v Americe je Zena nejed-
nou povaZovana za pouhou véc, za hrac-
ku, na nastroj a objekt k uspokojovani za-
dosti a pfani muze.

My vSichni se musime ucit, jak milovat
a jak hodnotit krasu toho ,mezi tim" a jak
se radovat z toho, co je zatim jen predbéz-
né a prozatimni.

Sylvie mi fekla: ,V naSem vzdjemném
vztahu doslo k uréité nenucenosti, k nenu-
cenosti toho, co zatim neni kone¢né. A to
bylo prévé to, ¢eho jsme si nejvice vazili.
V tomto nenuceném vztahu bylo cosi veli-
kého a hlubokého. Pravé v této predbéz-
nosti bylo néco, co prozéfilo nase pratel-
stvi, nasi zndmost pfislibem toho, co tepr-
ve prijde.”

Tato spontanni pfedbéZnost, to, co lze
wyjadrit slovy ,mezi tim“, neznamenalo, Ze
by vSechno probihalo bez bolesti a bez tou-

LEGENDA O STVORENI ZENY

V Indii se vyprdui legenda o stvoreni zeny: Kdyz Pdn Buh ukon-
¢il stvorfeni muze, uvédomil si, ze k tomu pouzil vSech konkrét-
nich materidlnich prvku; nezustalo nic pevného, kompaktniho,

co by jesté nebylo pouzito a z ¢eho by mohl stvorit Zenu.

Po delsim uvaZovéni vzal Stvofitel:

— zakulacenost mésice, ohebnost a pfilnavost vinné révy a chvéni travy;

— stihlost rékosového stébla a rozkvetlou nadheru kvétu;

— lehkost listi a jas sluneénich paprsku;

— slzy mraku a nestélost vétru;

— plachost zajice a marnivost pava;

— mékkost papouséi hrudi a tvrdost diamantu;

— sladkost medu a krutost tygra;

— palivost ohné a chladivost snéhu;

— mnohomluvnost straky a zpév slavika;

— fales jefaba a vérnost divoké kachny.

Vsechny tyto nehmotné elementy spojil Stvofitel v jednu bytost a pfived! ji
k muzi. Asi za tyden pfiSel muz ke Stvofiteli a fekl: ,Pane, Zena, kterou jsi mi
daroval, ¢ini muj Zivot nestastnym. Bez pfestani mluvi a nesnesitelné mne tra-
pi, takZe nemam zadného klidu. Chce, abych se ji stile vénoval, a ja tim jenom
ztracim Cas. PH kazdé mali¢kosti nadéla mnoho kfiku a vede lenivy Zivot. PFiSel
jsem, abych ti ji vrétil, protoZe s ni nedokazu Zit.

LInu, dobte,* fekl Stvofitel a vzal si Zenu zpét. Avsak za tyden pfiSel muz o-
pét ke Stvotiteli a fekl: ,,Pane, od té doby, co jsem ti to ,,stvofeni® vratil, je muj
Zivot prazdny. Stale na ni musim muyslet, jak tancovala a zpivala, jak se na mne
z koutktl svych vicek divala a jak se pak ke mné pfitulila. Byla tak krdsna na
pohled a tak mékka na dotek! Jeji smich mne obstastiioval. Prosim, vrat mi ji!

»Tak dobte,“ fekl Stvofitel a vratil mu ji. Avsak za tfi dny pfisel muZ znovu
a tekl: ,Pane, nevim, nedovedu to prosté vysvétlit, ale po viech téch zkuSe-
nostech s ni jsem dosel k zadvéru, Ze s ni mém pfece jenom vice starosti nezli
radosti. Proto té prosim, vezmi si ji znovu nazpét. Nemohu s ni zit!“

Nato Stvofitel muzi tekl: ,Délej, at co nejrychleji zmizis! Uz toho mam dost!
Zij, jak umi3!“ Ale muz odvetil: ,Ja s ni ale doopravdy neumim Zt.“ A bez ni
Zit také nedokaZes,“ odpovédél Stvotitel, obratil se k muzi zédy a pokracoval
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ve své praci.

,Co tedy mém délat,“ fekl muz témét zoufale. ,S ni Zit nedokadzu — a bez ni

také ne!" O

hy, bez utrpeni a bez nejistoty. Ale pravée
tim byly dohromady svazany bolest a utr-
peni lasky na jedné strané s hluboce prozi-
vanym $téstim na strané druhé.

Slyzeli jste dobfe? Bolest a utrpeni! To
znamena, Ze riizné pisniové , hity“, které se
nam snazi namluvit, Ze je mozné mit Stésti
bez utrpeni, jsou pouhou 1Zi. Pravé tento
néazor je pfi¢inou mnoha pokazZenych vzta-
hu, pficinou frustraci a utrpeni, dokonce
i pfi¢inou zeviednéni a ztroskotani nejed-
noho manzZelstvi: totiz predstava, Ze by se
laska mohla vyvijet a Zit bez utrpeni.

Laska a utrpeni se nevyluduji,

spise se navzdjem podmirnuji

Mnohé sexudlni problémy mohou mit
své kofeny v tom, Ze bylo odmitnuto utr-
peni. V lasce prosté nelze pfeskocit ono
zminéné stadium ,mezi tim" s jeho bolest-
nymi napétimi a Uzkostmi, aniz bychom

tak slovo laska zbavili obsahu. — Avsak
bolestny pocit Zalu ¢lovéka, ktery miluje,
se vyplati!

Utrpeni nelze prosté z oblasti lasky eli-
minovat, aniZ bychom si byli védomi toho,
co ztracime. Dovedeme-li prochézet utrpe-
nim lasky a pfijimat je, muZe se toto utr-
peni stat studnici bohatstvi, hloubky a ris-
tu naSeho vztahu lasky, a také i zdrojem
naplnéni a pravého Stésti. A proto znovu
opakuiji, Ze na rozdil od zminénych pistio-
wch ,hitt“ se bolestny pocit Zalu ¢lovéka,
ktery miluje, vyplati. O

Z knihy Waltera Trobische ,,Laska
je cit, kterému se madme udit”.
Knihu vydalo v roce 1997 brnén-
ské nakladatelstvi Nadéje.
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KORENY
DEPRESE

Deprese, tato bolestnd a temnd
sila, kterd nds zachvacuje z hlu-
biny nasi bytosti a zdd se, ze se
$ifi po celém téle, md ptivod ve
zranénich, kterd jsme utrpéli ve
svém utlém détstui.

Jsou to velmi ddvna utrpeni, ktera jsme za-
tlacili do podvédomi a kterd se v daném o-
kamziku vynofi na povrch. Potom nas pte-
padaji a ochromuji pocity smutku, proviné-
ni. Mame dojem, Ze nejsme schopni udélat
cokoli, co by za néco stalo. Nase energie a
chut k Zivotu se wytratily: zustala nechut ke
vdemu nebo touha zmizet, zemfit.

Pohledme na ttrapy, na strach a tizkost
malého ditéte, jakym jsme byli my vsichni.
Nemluvné, které se pravé narodilo, je tak
malické, tak kfehké, tak zranitelné! Kdyz
se citi osamocené, poranéné a néco po-
tfebuje, nemuize délat nic nez kficet o po-
moc nebo odmitat komunikaci a potravu.

Tato kfehkost, tato slabost ditéte je je-
ho krasou. Aby mohlo Zit, potfebuje byt
chranéno, krmeno, milovano, a to hlavné
svou matkou. Je-li milovédno pro sebe sa-
mo, je v bezpedi a v pokoji. Tu se usmiva,
jeho ocka a celé jeho télo se teteli radosti.
Na lasku své matky odpovida duvérou.

Ale co se stava, kdyz se dité neciti chté-
né, milované, kdyz neciti, Ze by si ho dru-
zi cenili pro né samo s jeho dary a schop-
nostmi? KdyZ jeho matka je po cely cas
nepfitomna nebo je duchem jinde, kdyz je
unavena, deprimovand, pfili§ zaneprézd-
néné, nez aby mohla odpovidat na k¥ik a
potteby ditéte jinak neZ agresivitou a hné-
vem? Zachdzi-li s ditétem jako se svym
vlastnictvim a stfezi si je pro sebe, kvli
svym vlastnim tizkostem? Citi-li dité kolem
sebe konflikty, je-li pfitomno nésilngm scé-
nédm? Potom se boji, hrozné se bo-
jl. Citi se pfilis osamélé, a proto ma
uzkost. Neciti-li se milovéno a re-
spektovano pro sebe samo, a tedy
je-li milovéno $patné, mysli, Ze je
$patné. Je to moje vina, mysli si di-
t&, Ze mé stéle kontroluji, biji a od-
hénéji. Zac¢ina v ném vyrlstat pred-
stava, Ze ono samo je pficinou vse-
ho zla. Takto si vytvofi negativni
obraz o sobé samém, rodi se v ném
pocit veliké viny.

Nekteti se zfejmé domnivaji, Ze
dité nic neciti, Ze netrpi dvojsmysly
a rozpory, v jakych Ziji dospéli ko-
lem ného. To naprosto neni prav-
da. Dité méa svrchované zranitelné
srdce. Ma Zivou potfebu lasky, né-
hy a povzbuzeni od swych rodicu.
Potfebuje pravdu, nemuZe snést nesprave-
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dinost ani lez. Laska neznamena pouze
pro nékoho néco délat. Je to néco mno-
hem hlubsiho. Milovat nékoho znamena
odhalit mu jeho krésu, jeho cenu, jeho du-
leZitost. Znamend radovat se z jeho pfi-
tomnosti, travit ¢as v jeho spolecnosti a
rozmlouvat s nim. Milovat znamend mit
spoleCenstvi s druhym, davat mu ze sebe
a pfijimat od ného.

Dité trpi, kdyZz zustava jeho Zizeni po
spolecenstvi bez odpovédi nebo kdy? je je-
ho pouto s lidmi bez vysvétleni pferuseno.
A jesté hufe, kdyz je dité klamano, kdyz se
s nim zachézi brutélné, kdyz je bez zévaz-
ného divodu trestdno. PreruSené spole-
Censtvi, to je uzkost, osaméni, strach.
Nese s sebou ztratu veskeré sebedivéry.

Vsechny tyto utrapy jsou umocnény
v zranitelném srdci ditéte jeho vlastnimi
dvojznaénostmi, rozpory, které se v ném
rodi. Dité zalne zazlivat svwym rodicum.
Mohou vzniknout i pocity nendvisti vici
nim. Tyto agresivni city ho dési a potvrzu-
ji mu, Ze je Spatné. M4 z toho strach. Hrozi
se své schopnosti niceni, objevuje v sobé
Jnetvora®. VZdyt jak muzZe pocitovat nena-
vist a hnév k tatinkovi nebo k mamince,
ktefi mu dali Zivot, poskytuji mu potravu
a ochranu? Jak muZe tutéZz osobu milovat
i nenavidét, pfat ji soucasné Zzivot i smrt,
touZit po jeji pfitomnosti i nepfitomnosti?

Toto vSechno je pro dité pfili§ slozité.
Tyto rozporuplné city spojené s tizkosti a
provinilosti jsou nesnesitelné. Je tfeba na
né zapomenout, udusit je, ukryt je v pod-
védomi, postavit zed mezi né a své védo-
mi. Dité se pak zacina zbavovat svych pfi-
li§ bolestnych emoci. MuzZe-li, pusti se do
¢innosti, do plénovéni, do her a zdbav. Vy-
pliiyje své védomi jingmi realitami, aby
rychleji zapomnélo a mohlo lépe zit. Ale
tyto udusené city, plné rozpora a utrpeni,
zUstavaji v hloubi jeho bytosti, v paméti

jeho téla a jeho srdce. Jsou jakoby skrytym
pozadim temnot, viny, smutku a nenavisti.
Dité je uvéznéno za vysokymi zdmi, na
které je pfilis t&zké se podivat, pripustit je
nebo vyjadrit. Ale potaji ovladaji tyto tem-
noty vice ¢ méné Zivot a postoje ditéte a
ovlivriuji ho v obdobi dospivani a vstupu do
Zivota v dospélém véku. Casteéné rozho-
duji o jistych rysech jeho charakteru a jsou
vysvétlenim strachu, hnévu, vile k moci a
jinych iraciondlnich postoji. Maji svijj po-
dil také na prahnuti po svétle, po idealu,
po dokonalosti. Nebot je tfeba utéci a na-
pravit zlo, které mé ¢lovék v sobé, a vinu,
kterou tusi, ale kterou nezna.

Deprese je wysledek vsech téchto skry-
tych smutkl, temnot, pociti viny, které
vystupuji na hladinu védomi a zachvacuj
celou bytost. K tomuto vystupovani, k této
invazi, dochdzi v uréitém okamziku Zivota,
pfi néjakém neulspéchu, pfi bolestné uda-
losti, pfi umrti nékoho blizkého, pfi odlou-
¢eni od milované osoby, v okamziku, kdy
se bariéry, které si ¢lovék postavil kolem
svého srdce, zfiti, ve chvilich nesnesitel-
nych napéti a konfliktt. Vechny tyto tem-
né city, které dité kdysi ulozilo ,do trezo-
ru® nebo zapomnélo, se pfi depresi pro-
budi, aniZ to dospély miZe dnes pochopit,
aniz muZe objevit jejich skryty pramen ne-
bo puvod. Tato nemoznost je pochopit
jesté ztéZuje situaci. Deprese se pak stava
chorobou, za kterou se ¢lovék stydi. ,Jsem
bladzen. Musim jit k psychiatrovi.“ Clovék
mé potom co délat s obrazem, ktery je jes-
té vic zranény a vic hodny hanby, nez je on
sam. Citi se pak jesté horsi. Je odepsan, je
nenormalni, je pro druhé zatézi.

Neékteré déti Ziji ve $patnych pomérech.
Jsou nuceny postavit si v sobé velké pre-
hrady, aby se uchranily. A pfesto neupad-
nou do chorobné deprese, protoZe jejich
geneticka Kkonstituce je pevnéjsi. Kdezto




Vsechen lidsky rust
zalezi v tom, Ze se
naucime nechat svétlo
pronikat hloubéji

do tmy; ze dovolime
duvére a lasce,

aby premohly strach,
predsudky a nenavist;
zZe nalezneme vnitrni
silu zit a prijimat svou
skuteénou minulost se
vSemi svymi zranénimi,
ze nebudeme unikat
do svéta iluzi a snu.

jiné déti snad Zily v rodinném prostfedi
zdanlivé Stastngjsim: ,VZdycky jsem milo-
val své rodice.” To newylucuje, Ze mohly tr-
pét nevhodnym pocinédnim. Snad byly
chvile, kdy bylo jejich citlivé srdce zranéno,
protoZe rodice byli pfilis zaméstnani, pfili§
unaveni, nemocni, neschopni naslouchat a
projevit néhu. Jsou-li biologicky slabi, mo-
hou trpét depresi. Jsou pro ni disponovéani.

Rény srdce jsou Zivotni reality, kterym
nelze zabranit. Kazdé dité ulozi tato utrpe-
ni, jak miZe, a uzavie je v sobé. ZaleZi na
tom, je-li vice nebo méné schopné o nich
mluvit. Takto se vytvati nase podvédomi a
Castelné nae osobnost. Takto je geneze
vztahu ditéte spojena s jeho télem a se vie-
mi jeho biologickymi zvl&stnostmi.

Neéktefi si v dospélém véku idealizuji své
rodiCe. Jako kdyby absolutné pottebovali,
aby byli jejich rodice dokonali. Trapi je,
kdyZ poznavaiji své omyly, své slabosti, a
praveé tak je to trapi u jejich rodi¢t. Odmi-
taji uznat, Ze kazda lidska bytost je smésici
svétla a tmy, duvéry a strachu, lasky a ne-
ndvisti. A pfece se tomuto zédkonu nikdo
nevymkne. VSechen lidsky rust zélezi
v tom, Ze se nauc¢ime nechat svétlo proni-
kat hloubgji do tmy; Ze dovolime divéte a
lasce, aby ptemohly strach, predsudky a
nendvist; Ze nalezneme vnitini silu Zit a pfi-
jimat svou skute¢nou minulost se vSemi
svymi zranénimi, Ze nebudeme unikat do
svéta iluzi a snt. V kazdém z nés, i kdyz to
nechceme pfiznat, je tajny a skryty svét,
pfipraveny vyvstat s vétsi nebo mensi silou
v podobé smutku a deprese. O

Z knihy ,Deprese, city, strach®,
kterou vydalo Karmelitanské na-
kladatelstvi. Autorem zamysleni je
Jean Vanier, zakladatel svétozna-
mych spoledenstvi pro mentdlné
postizené lidi.

UCENI -
A SVOBODA

,Déti nemohou délat ve Skole
jen to, co je bavi.“ Zdd se, ze ten-
to vyrok musi platit beze zbytku.
Vzdut je jasné, ze déti se maji na-
ucit prekondvat prekdzky, vyvi-
nout usili. Nelze také popfFit, ze
vzdéldni obsahuje pruky, které
dité proste potrebuje zvlddnout a
jejichz souvislosti a smysl nemusi
umét jesté dohlédnout, a tudiz
by se je samo od sebe neucilo.

Ano, to vSe je pravda. Mytem je naSe pre-
svédceni, Ze hlavni cestou, jak tomu vSemu
déti naudit, je cesta nétlaku, donucovani,
pouzivani odmén a trest(, tedy vnéjsi mo-
tivace. Nespravné se domnivame, Ze dité
ziska vic, kdyz ho pfiméjeme délat pro néj
sice nesmyslné, ale z naseho hlediska du-
lezité véci, nez kdyby se zabyvalo né¢im,
co ho bavi.

Clovék se samoziejmé déa pfinutit pfisli-
bem odmény nebo hrozbou, aby délal né-
co, co pro n&j nema smysl a co by z vlast-
nich pohnutek jinak nedélal. Myln4 je vsak
predstava, Ze se takto vytvoti vztah k dané
¢innosti. Vysledkem tohoto postupu na-
opak je, Ze se takové Einnosti snaZime
néjakym zpusobem vyhnout, a pokud to
nejde, pak ji udélat jen do té nejnutnéjsi
miry, abychom jesté ziskali odménu &i se
vyhnuli trestu. Casto také zptisoby ne pra-
vé Cestnymi.

Nejde o zabavu, ale o presvéddéeni

Vnitfni motivace znamend, Ze délame
néco z vnitfnich pohnutek. Casto se tyto
vnitini pohnutky chapou zizené, jen jako
pfitazlivost cile ¢ Cinnosti (vyjadfujeme to
pravé wrazem, Ze nas néco bavi, zajima).
Zapominame nékdy, Ze do vnitfni motiva-
ce patfi i véci, které nejsou samy o sobé
pritaZlivé, ale o kterych jsme presvédéeni,
Ze je mame ¢i musime udélat, protoze je to
tak spravné nebo to pomuZze néfemu, na
Cem ndm zdleZi. Klicovym pojmem vnitini
motivace neni zabava, ale smysluplnost.

Informace potrebuji souvislost

Kromé smysluplnosti udrZuji vnitfni mo-
tivaci jesté svobodné volba postupu prace
a mozZnost spoluprace (oznacuji se jako tfi
.8 vnitfni motivace). I nezdZivna prace
muZe byt smysluplnd. 1 nezadzivnd prace
muZe byt udéléna dobre a efektivné, po-
kud mame vliv na jeji pribéh, muzeme si
zvolit zpusob, jakym ji budeme délat.
Nezézivna prace se déla lépe a snadnéji ve
spolupréci s ostatnimi.

Vyuka v tradiéni Skole postradéa Casto
smysluplnost, protoZe nové informace jsou
predkladany izolované, bez souvislosti s in-
formacemi z jinych pfedméty, ale také bez

souvislosti se skute¢nym Zivotem, jsou Cas-
to nepfiméfené vékové trovni déti i jejich
individuadlnim schopnostem. Zde je tedy
prvni rezerva pro zlep3eni.

Dalsi dvé sougasti vnitini motivace,
moznost ovliviiovat zpusob prace a spolu-
pracovat, tradi¢ni $kola neposkytuje témér
vibec. Teprve alternativni pfistupy pficha-
zeji s wukou zaloZenou na tzv. kooperativ-
nim uéeni ve skupinkach, kde déti jednak
spolupracuiji, jednak maji moznost dohod-
nout se, jakym zpusobem tkol pojmou
(ten je pfedestfen jako problém k FeSeni,
nikoliv jako provedeni zadaného postupu).
Napftiklad i nasobilka se da ucit bez stresu
a donucovani, kdyz se ,promrskava“ pfi
vyuCovani ve dvojicich (samozfejmé ne
pod hrozbou znamky) a nenechédvé se na
osamélé uceni doma.

KdyZ hovofim o moZnosti zvolit si zpl-
sob prace, samozfejmé mam na mysli, Ze
se to dé&je v ramci urditych pravidel a ome-
zeni. Byla bych nerada, aby se tato slova
vykladala tak, Ze by déti mély rozhodovat
o tom, zda se uéit matematiku, nebo ne...
Vzpominédm si na z&zitek z Danska. Tam
ném jedna pani uéitelka vypraveéla, jak na
konci druhé tfidy pozadala déti, aby ji na-
psaly, co by se chtély ucit. Byl to velmi
dlouhy seznam. ProtoZe v Dansku osnovy
pro dgjepis ve tfeti tFidé znéji: probrat jed-
no wyznamné historické obdobi a ucit déti
historicky myslet, zeptala se jich také, kte-
ré obdobi by je nejvic zajimalo. Déti se do-
hodly na pravéku. Ona potom pfipravila
Sestitydenni projekt, kde si déti zkusily dla-
bat dfevo pazourky, sit z kiize, barvit pfi-
rodnimi barvivy atd.

Domaci ukol nemusi byt cviceni

Smysl, mozZnost volit vlastni postup a
spoluprace by se mély dostat i do domé-
cich dkolt. Misto vypracovani cviceni 3 na
str. 42 by déti mohly naptiklad zjistovat
nézory lidi ve svém okoli na zajimavou o-
tazku, zjistit vyskyt néceho, porovnat in-
formace z rtznych zdroj, systematicky
sledovat vyvoj néjakého jevu a podobné.
Pfi takovych ukolech maji déti prece jen
trochu prostoru pro vlastni rozhodovani,
moZnost zorganizovat si praci. U¢i se vytr-
valosti, iniciativé, mohou spolupracovat.

Kdyz se vyslovuje véta, Ze déti nemo-
hou délat ve 3kole jen to, co je bavi, vétsi-
nou se také dodava, Ze v Zivoté budou mu-
set délat také spoustu véci, které je nebavi.
Kdyz se v dospélosti ocitneme v situaci, Ze
musime délat néco, co nds skute¢né neba-
vi a ani nema smysl, pak — na rozdil od dé-
ti — mé&me moznost s tim néco délat. Tfeba
odejit ze zaméstnani nebo se snazit néco
v té &innosti zménit. Tuto moznost vsak dé-
ti v tradi¢ni zakladni Skole vétsinou nemaji.

Chceme, aby se déti naucily prekonavat
prekazky. Délat néco pod tlakem nema
v8ak s prekonavanim ptrekazek nic spolec-
ného. Ani velmi pfitazliva ¢innost neni pfi-
tazliva iplné ve vsech svych slozkach. Ale
ty nezajimavé slozky prekonavame pravé
proto, Ze maji v celém kontextu smysl. O

Jana Novaékova, NEMES
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ZPLODINY
BLAHOBYTU

Heslem dne je prosperita. Eko-
nomové a politici bez ohledu na
stranickou prislusnost slibuji
svym voli¢um vice $tésti, vice
blahobytu, vice prosperity. Zakli-
nadlo prosperity k ndm promlou-
vd z rddia, zubi se na nds z tele-
vize a mdvd na nds z plakdtu,
z nichz jesté vCera civély neméné
stupidni reklamy na vyspély so-
cialismus.

Nikdo se pfili§ neobtéZuje objasnit, co
vlastné ona magickd prosperita znamena,
jaky je tcet, ktery za ni bude tfeba zaplatit,
a jaké jsou viibec 3ance lidi pteZit disledky
slibovaného blahobytu. Udaje o odvracené
strané prosperity se jiZ nevesly na rozjasa-
né plakéty a nevesly se ani do wysilacich
Casu reklamami pfetiZzenych médii. Je to
$koda, nebot tyto tdaje jsou vymluvné.

V roce 1992 vymird denné na planeté,
ktera patfi politikiim a ekonomutim, nejmé-
né 140 rostlinnych a Zivocisnych druht.
Tyto druhy jiz v budoucim rdji prosperity
zaruCené nenalezneme. Vétsina je jich li-
kvidovéna v dusledku masového niceni dfi-
ve nezmérnych pralest, jichZ letos opét u-
bylo 17 milionu hektart. Plocha obétova-
na poustim se tak opét zvétsila o rozlohu
celého Rakouska. V pfistim roce tomu bu-
de nejinak. Za uplynuly rok pfibylo témér
100 milionti obyvatel na planeté zmenso-
vané poustémi. Deviti desetin z nich se
prosperita urcité tykat nebude: kon-
centrace oxidu uhli¢itého v atmo-
sféte opét stoupla a zemsky povrch
se zase o0 néco vice rozpdlil. Och-
ranna ozénova vrstva nad nim nao-
pak déle sldbne, a to tempem, kte-
ré dvojnasobné prekracuje rychlost
predvidanou védci jesté koncem
osmdesétych let (Brown 1992:3).

Stav svéta se zhorSuje pusobe-
nim zplodin nasi prosperity a situa-
ce doséhla rozmért, kdy dalsi zplo-
diny blahobytu jiz ohrozuji prosté
preZiti. V této situaci politici a eko-
nomové volaji po urychleni ekono-
mického ristu, slibuji jesté vetsi bla-
hobyt a zaklinaji se novymi a neby-
valymi perspektivami. Toto $ilenstvi
se stalo béZnou normou politické
kultury. Lidé, ktefi vyzyvaii lidstvo k
tomu, aby spachalo ekologickou se-
bevrazdu, jsou odmériovani éestnymi dok-
toraty. Téméf nikdo se tomu nedivi, vsich-
ni se jiz tési na to, jaké to bude. Pry super.

Skupinky téch, ktefi fikaji nepfijemnou
pravdu a varuji, jsou oznaCovany za podi-
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viny, o které se v lepsim pfipadé zajimaji
$prymafi z humoristickych Casopisut, v pii-
padé horsim tajné policie, kterd neZertuje.
Neni cilem této préce inventarizovat
podrobné vsechny pohromy, které teprve
ve svém celku davaji smutny obraz dnesni
ekologické situace. Takové prehledy sa-
moziejmé existuji a po Cisté technické
strance lze k nim stézi néco nového dodat.
Kromé udaju o sklenikovém efektu, o u-
bytku ozénové vrstvy, o mizeni tropickych
pralest, erozi trodné pudy, mizeni rostlin-
nych a Zivocidnych druht, obsahuji udaje
o vymirani celych podvyZzivenych narodu,
referujl o néartstu odpadu vseho druhu,
vCetné odpadu jadernych, o pramyslovém
§iteni tisici nowych chemikdlii, o z&had-
nych genetickych vijvojowch programech.
Nebudeme jiz posté popisovat, co se dé-
je s pfirodou. Spise se pokusime hledat od-
povéd na otézku, proc se to vlastné déje.
Hlavné se soustfedime na véc zdaleka nej-
podivuhodngjsi: pro¢ se s tim nic nedgje?
Jak je mozné, Ze lidé, i kdyz tusi, anebo do-
konce védi, Ze jim zcela bezprostfedné hro-
zi velké nebezpedi, ¢ini tak neuvéfitelné
madlo pro to, aby toto nebezpeli odvratili.
Co zpUsobilo, Ze misto toho probihaji v leh-
ce euforickém transu dost mozna posledni
etapou svych déjin? Co je dokazalo zhyp-
notizovat natolik, Ze jednaji vzhledem
k hrozicimu nebezpeéi zcela iracionalné a
pokracuji v tom, co méli jiZz davno zastavit?
dJak je vlibec mozné, Ze mechanismy pudu
sebezachowy, které v individudlnich pfipa-
dech pusobi vecelku spolehlive, v pfipadé
lidstva jako celku zalostné selhavaji?
llustrativni je v této souvislosti kratka,
ale poucna historie freonu (dale jen CFC).
Vynalezl je roku 1930 Thomas Midgley.
Jejich nejedovatost, nehotlavost a vyjimed-
né stabilita je pfedurcovaly k vyuZiti pfi vy-
robé zbozi masové spotteby. TémeéF Ctyfi-
cet let slouzily ke vieobecné spokojenosti
vSech uZivatelu lednicek. Jsou wyrdbény

dodnes, i kdyZ na rozdil od tficatych let
bezpelné vime, Ze , zfetelny nartst cetnos-
ti rakoviny kiiZe, nérust poctu tézkych oc-
nich onemocnéni, zeslabeni imunitniho
systému, znacny pokles wynosu Cetnych
zemédeélskych plodin s vaznymi dusledky
pro vyzivu svétové populace, stejné tak ja-
ko dramatické ucinky na motsky plankton
— to v8e jsou wysoce pravdépodobné du-
sledky dbytku ozonu, ktery lze pozorovat
jiz dnes a ktery v nasich zemépisnych Sif-
kach €ini v zimnim obdobi 10 az 15%"
(Grutzen; Miiller 1988:233).

Jiz koncem Sedesatych let zaznamenal
renomovany védec James Lovelock, autor
hypotézy Gaia, pozvolné ptibyvéni freont
v piirodé. Nekonstatoval tehdy jesté jejich
8kodlivost. Na tu upozornili zcela jedno-
znalné a oteviené americti badatelé Moli-
na a Rowland. Uginili tak roku 1974, tedy
pfed dvéma desetiletimi.

Tehdy se nestalo téméf nic. Proto dnes
niéi ozénovou vrstvu nad nami slouceniny
vyrobené a uvolnéné v dobé, kdy oba ba-
datelé poprvé upozomili na jejich zcela vy-
jime¢nou nebezpecénost. Postup proti wy-
robé téchto plynt je préavé tak pomaly,
jako jejich vzestup do hornich vrstev atmo-
sféry. Trval déle neZ patnact let. I kdyz ba-
datelé placeni firmou DuPont v poloving
sedmdesatych let snéSeli dikazy o na-
prosté neskodnosti freonu, haloni a pfi-
buznych sloucenin, viddy Spojenych stath
(roku 1978), Kanady (1979) a Svédska
(1979) jejich uzivani omezily alespori ¢as-
te€né. Jiné zemé jednaly mnohem rozvaz-
néji. Zatimco Spojené staty zakazaly vyro-
bu spreju, odbornikum britského chemic-
kého koncernu ICI se podafilo presvédéit
vlddu Velké Britanie, Ze uZiti navrhova-
nych ndhrazek by bylo pfili§ nebezpeéné.
V z&jmu vétsiho bezpedi nés vsech tedy vy-
roba CFC pokracovala a potatkem osm-
desatych let mohly firmy DuPont a ICI
opét omezit ndkladné vyzkumné programy




vyvoje alternativnich latek. Jesté v ervnu
1984 se na strankach némeckého tisku ta-
Ze firma Aerosole: ,Musela ta hysterie ko-
lem ozdénu wibec byt?“ Zastupce firmy u-
jistuje, Ze védci se od pocatku mylili ve
svych odsudcich freond, a slibuje, Ze firma
bude pokracovat ve vyrobé spreji s freo-
ny, nebot pravé ony, jak znamo, nase Zi-
votni prostfedi ochrani nejlépe.

O rok pozdéji, v kvétnu 1985, anglicky
polarni védec Joe Farman oznémil, Ze o-
zonova vrstva nad Antarktidou se jiz néko-
lik let rychle zmensuje. Podal by svou zpra-
vu dfiv, ale chybély mu pfesnégjsi pfistroje.
Kdyz zpravu konecné dodal, leZela fadu
mésicli v redakénim stole jednoho védec-
kého Casopisu. Vyrobci CFC ve Spojenych
statech okamzité Farmanovu zprévu zpo-
chybnili a dbytek ozonu nad Antarktidou
prohlasili jen za pfechodnou anomdlii.
Druhy nejvétsi wrobce CFC v USA, firma
Allied Signal, rozsifuje roku 1986 svoji
produkci a presvédCuje vyrobce pocéitadu,
aby distili elektroniku novym wvyrobkem
CFG 113. Zapadoevropské zemé téhoz
roku produkuji téméf pul miliénu tun CFC.

Ptesné tfi roky poté, co ve Vidni pro-
béhla mezinarodni konference na ochranu
ozonové vrstvy, turdi v dubnu 1988 firma
DuPont, Ze ,vysledky védeckych vgzkumt
nehovofi pro dramatickou redukci vyroby
CFC: ve skute¢nosti posledni pozorovani
ukazuji, Ze nad USA dochézi k tstupu slu-
neéniho ultrafialového zateni“ (Douthwai-
te 1992: 181). Ve stejné dobé prodavaji
americké firmy Indii zafizeni pro vyrobu
ledni¢ek chlazenych CFC. To vSe jen né-
kolik mésicti pfed tim, nez vstoupi v plat-
nost Montrealsky protokol, ktery poZaduje
snizit vyrobu freonui do roku 2000 o 50%.

[ kdyz jsou v Londyné roku 1990 opat-
feni Montrealského protokolu déle zpfis-
néna (pozaduji zastavit do roku 2000 ves-
kerou vyrobu freonu), brzy se ukazuje, ze
i tento krok byl nedostate¢ny.

V dubnu 1991 je konstatovéno, Ze v pru-
béhu osmdesétych let ubylo dvakrét vice o-
zénu, nez védci predpokladali. Ani toto va-
rovani nedokazalo vgrobu CFC zastavit.
Firma DuPont trvd na postupném omezo-
vani vgroby az do roku 2000, firma ICI dé-
14 gesto a je ochotna uvaZovat o zastaveni
vyroby vrazednych latek jiz do roku 1997.

Zimni sezéna 1991/1992 pfinesla
drasticky, i kdyz tentokrat jesté prechodny,
ubytek ozénové vrstvy nad Evropou.
Zacatkem roku 1992 prach ze sopky Piria-
tubo na Filipinadch zvysil pusobeni CFC,
takZe pfechodné ubyla znacnd ¢ast ozéno-
vé vrstvy dokonce i nad Severni Amerikou.
Pod dojmem této tragédie ptichazi prezi-
dent Bush s iniciativou zrusit vyrobu CFC
ve Spojenych statech do roku 1995. Jiz
podle stavu z roku 1991 Ize ovSem oceké-
vat jen v USA v prubéhu pfistiho pulstole-
ti vzrist vyskytu rakoviny kize o 12 milié-
nu piipadi. Ubytek planktonu, kterg byl
potvrzen roku 1991 v jiznich mofich, viak

naznaluje, Ze to nebude rakovina kuZze,
nac se bude pfedevsim umirat.

dJiz roku 1988 uzavteli ministti Zivotni-
ho prosttedi (!) Evropského spolecenstvi
dohodu (tzv. ,burden sharing“); podle niz
se omezovani vyroby CFC tyka jednotli-
wch zemi, a nemuize tedy byt branéno to-
mu, aby zemé s mensi vyrobou svoji vjro-
bu rozsifovaly. Tato dohoda umoziuje fir-
mé DuPont oteviit nové provozy v Lu-
cembursku, které aZ dosud produkovalo
freoni smésné malo — pouhych 170 tun
ro¢né. Firma DuPont k tomuto mnoZstvi
pfida velkoryse dalsich 1 000 tun roéné.

[ v pfipadé, Ze by vyroba freonti byla za-
stavena okam?zité, ubytek ozénu a dopro-
vodné sileni turdého ultrafialového zéfeni
bude pokraCovat jesté desitky let. Ani tato
vize nedokédze pfimét politiky a vyrobce
k rdzngm kroktim. Stru¢na historie vjroby
freonu zfetelné ukazuje dvojvrstevnatost
postupujici ekologické krize. Nejde v ni to-
tiZ pouze o to, Ze spolecnost nici ptirodu,
Ze vyCerpava jeji zdroje a zamotuje pro-
sttedi, které aZ dosud slouZilo k Zivotu.
Druhd a snad jesté zaludnéjsi stranka celé
véci spociva v tom, Ze sama spole¢nost za-
rovenn wytvafi mechanismy, které dokdzi
veelku spolehlivé odvadét pozornost pravé
od tohoto jejiho pocinani. Moderni spole¢-
nost wytvaHi mechanismy, které dokazi
hypnotizovat jeji ¢leny do té miry, Ze sle-
pou ulicku vgvoje vnimaji jako cestu jediné
spravnou a vysoce perspektivni.

Skute¢na hloubka dnesni ekologické
krize tedy nespociva pouze v tom, Ze spo-
leénost ni¢i pfirodu. Spoéiva navic v tom
(a tato dimenze je pro nasi Sanci na prezi-
ti moZnéa podstatné;jsi), Ze ptiroda je ni¢ena
spolec¢nosti, kterd nedokaze evidentni du-
kazy o sebevraZednosti svého pocinani po-
chopit jako signély ke zméné svého jedna-
ni. Moderni spoletnost je postavena na
principech, které blokuji projevy jejiho pu-
du sebezachovy. Takzvané vyspélé spolec-
nosti se lisi od civilizaci pfedchozich nejen
tim, Ze mohou byt stéZi rozvraceny svymi
sousedy, tedy zvngjsku, jak se to zcela béz-
né stavalo kulturdm v minulosti. Vyspélé
spoleénosti pfedstavuji unikat také v tom,
Ze nutné, nezméni-li radikalné zpusob své-
ho fungovéani, budou rozvraceny v dusled-
ku fungovani pravé téch principt, na nichz
jsou zaloZeny.

Jedna se ptredeviim o princip ekono-
mického rUstu, ktery je tizce a mnohona-
sobné provézén s mechanismy trzni eko-
nomiky, déle o princip pasivni demokracie,
ktery se vyvinul v souvislosti s fungovanim
politickych stran, a koneéné o princip kon-
zumniho stylu Zivota, jenZ tizce souvisi s cha-
rakterem spolecnosti stfednich vrstev.

Trzni rast, pasivni demokracie a kon-
zumni styl Zivota vznikly v rdzngch histo-
rickych souvislostech, dnes se vsak proli-
naji a ve svém negativnim pusobeni na Zi-
votni prostfedi se navzajem umocriuji.
Jejich spole¢nym jmenovatelem je snaha

Skutecéna hloubka
dnesni ekologické
krize spociva v tom,
Ze priroda je

niéena spolecnosti,
ktera nedokaze
evidentni dukazy

o sebevrazednosti
svého pocinani
pochopit jako signal ke
zméné svého jednani.

dosahnout, udrZet a maximalizovat blaho-
byt. Blahobyt je hnacim prvkem ekonomi-
ky trhu, vystupuje jako zdkladni legitimi-
zacni prvek pasivnich demokracii a je sy-
nonymem konzumniho stylu Zivota.

Volba, pred kterou dnes stojime, je o-
sudovd. Pokud se nezfekneme blahobytu,
sami mame mozna jesté Sanci néjak dozit;
budouci generace jiz takovou Sanci mit ne-
budou. Pokud se proti blahobytu postavi-
me, muZe to zniCit trZzni systém v jeho
dnesni podobé, zcela jisté to zpusobi legiti-
madni krizi pasivni demokracie a pochopi-
telné to zrui moZnost praktikovat v maso-
vém méfitku konzumnf styl Zivota.

Jsou lidé, ktefi tvrdi (a néktefi z nich si
to snad dokonce i mysli), Ze Ize zachranit
oboji. Zadna fakta o akutnim stavu piirody
nedokézi zpochybnit jejich viru v to, Ze pii-
rodu zachréni, budou-li pouZivat recyklova-
ny toaletni papir. Pfipomene-li jim nékdo
tisice druhti rostlin a Zivogichu, které ¢lo-
vek vyhubil, vyjmenuji snad vechny, které
jesté zbyvaji. Hovofi zasnéné o rozumnych
usporach energie, recyklaci a filtrech, kte-
ré jednou umozni vSechno napravit. Jejich
snaha zachrénit planetu alespori ¢astecné
je dojemna, ale nebezpecna. ,Z hlediska
drastickych zmén, které musi nastat; ma-
me-li pfeZit, jsou mnohé aktivity dnesnich
environmentalistu trividlni — a co je horsi-
ho, stévaji se ptekédzkami naseho prohléd-
nuti. Jakkoli jsou snahy o vétsi diraz na
vefejnou dopravu, recyklaci, méné skodli-
vé obaly, vice vefejné zelené, o filtry na ko-
minech apod. samy o sobé hodnotné, za-
stiraji nutnost osvobodit se od destruktivni-
ho produktivismu vcelku. Z Cisté ekologic-
kého hlediska uz nezbyva zadny cas ani

bytec¢nych véci” (Hoogendijk 1991:89). O

Z knihy Jana Kellera ,,AZ na dno
blahobytu“. Autor chdape soudas-
nou ekologickou krizi jako diisle-
dek snahy moderniho ¢lovéka vy-
manit se z omezeni danych pfiro-
dou. Vydalo Hnuti duha.
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VELKY

HRICH

Dnes se dostdvdm k Cdsti kres-
tanské mordlky, kterd ji nejvic
odlisuje od mordlky ostatni. Exi-
stuje jedna nerest, které neni prost
zddny ¢lovék na svété; u druhého
¢lovéka se vsem na svété hnusi;

kromé krestanu se ji vSak sotva
kdo citi vinen.

Slysel jsem od lidi pfiznéni, Ze jsou mrzou-
ti, Ze se nedok&Zou neobirat dévéaty ¢i pi-
tim, ba dokonce Ze jsou zbabélci. Z této
nefesti jsem se nikdy nikoho obvitiovat ne-
slySel. A zaroveri jsem se malokdy setkal
s nékym, kdo nebyl kiestan a byl vici ni
u druhych shovivavy. Pro Z&dnou jinou
svou vadu se Clovek nestane tak neobliben
a zadné jiné své vady si nejsme tak malo
védomi. A ¢im vice ji sami méme, tim mé-
né ji snasime u ostatnich.

Neftest, o niZ mluvim, se jmenuje pycha
nebo domyslivost — a ctnost, kterd ji v kes-
tanské moralce odpovida, se nazyva poko-
ra. MozZnéa si vzpomenete, Ze kdyZ jsem
mluvil 0 mravnosti sexudlni, varoval jsem
vés, Ze tam jédro ktestanské mravnosti ne-
spocivd. K nému jsme se dostali teprve
ted. Pycha je podle kiestanskych uciteli
esenci nefesti, svrchovanym zlem. Ve srov-
nani s ni jsou necudnost, hnév, hamiznost,
opilstvi a vechno ostatni pouhé malickos-
ti. Skrze pychu se dabel stal dablem; pycha
je puvodcem viech ostatnich nefesti: je to
stav mysli, ktery je v dokonalém protikladu
vii¢i Bohu.

Ze je to pfehnané? Pokud vam to tak
pfipada, nechte si to projit hlavou. Pfed
chvili jsem poznamenal, Ze ¢im je Elovék
hych. Chcete-li zistit, jak moc jste py3ni,
nejsnadngjsi je se zeptat sebe sama: ,Jak
moc mi vadi, kdyZ mé nékdo usadi, kdyz
mé vibec nebere na védomi, strkd nos do
mych véci, buzeruje mé nebo se predva-
di?“ Pycha kazdého z nas si totiz konkuru-
je s pychou téch druhych. ProtoZe chci byt
hvézdou vecirku, vadi mi, kdyz je hvézdou
nékdo jiny. Dva z jednoho fochu se nikdy
neshodnou. Je tfeba si jasné uvédomit, Ze
pycha je soutéZiva bytostné, samou svou
podstatou, zatimco ostatni nefesti jsou
soutézivé jen takiikajic shodou okolnosti.
Pycha se neraduje z toho, Ze néco ma, ale
jen z toho, Ze ma vic nez ten vedle. Rika-
me, Ze lidé jsou py3ni na to, Ze jsou boha-
ti, chytfi, hezci, ale neni tomu tak. Jsou
pysni na to, Ze jsou bohatsi, chytfejsi ¢i
hez&i nez ti druzi. Kdybychom byli vSichni
stejné bohati, chyti ¢i hezci, nebylo by se
¢im pysnit. PySnymi nés ¢ini srovnavani:
potéSeni z toho, Ze mate navrch. Jakmile
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prvek soutézivosti zmizi, zmizi i pycha.
Proto #kém, Ze pycha je na rozdil od o-
statnich nefesti soutéziva bytostné. Touzi-
li dva muZi po stejné divce, miZe je po-
hlavni touha pfimét k soupeteni. To je
v8ak dilem ndhody; pravé tak by mohli
touzit kazdy po divce jiné. Py3ny muz vam
ale pfebere divku nikoli proto, Ze by ji
chtél, ale aby si dokézal, Ze je lepsi nez wy.
Chamtivost miZze wyvolat soupefeni, je-li
néeho nedostatek pro vsechny; pysny
muz se vak bude snazit ziskat vic, i kdyz
ma vic, nez snad chce, jen aby upevnil
svou moc. Skoro vdechny nefesti svéta,
které lidé pfipisuji chamtivosti nebo sobec-
tvi, jsou spiSe dilem pychy.

Vezmeéte takové penize. K touze po pe-
nézich je ¢lovek jisté ptiveden nenasytnos-
ti, tim, Ze si chce moci doptat lepsi dim,
lepsi prézdniny, lepsi jidlo a piti. Ale jen do
jisté miry. Co Zene c¢loveka, ktery vydélava
deset tisic liber ro¢né chtit vydélavat dvacet
tisic? To neni touha po vétsim blahobytu.
Deset tisic vdam poskytne veskery prepych,
z jakého se kdo muize skutecné té&sit. Je to
pycha, touha byt bohatsi neZli jini bohati li-
dé, a jesté spis touha po moci. Moc je tim,
co pychu skutedné t&si: ze Zadné pficiny se
Clovék neciti tak nadfazen ostatnim, jako
kdyZ jimi muZe posunovat jako détskymi
vojacky.

Co vede krasnou divku rozsévat trapeni
vdude, kam pfijde, lovenim nowjch a no-
wych napadnikil? Jisté ne pohlavni pud: ta-
kové divky byvaiji Casto frigidni. Je to py-
cha. Pro¢ zachazi politicky viidce nebo ce-
Iy nérod stéle dél, pro¢ nemé nikdy dost?
Opét z pychy. Pycha je samou svou pova-
hou velmi soutéziva: proto nema nikdy
dost. Jsem-li py$ny, budu mit soka a ne-
pfitele v kazdickém ¢lovéku, ktery je moc-
ngjsi, bohatsi nebo chytfejsi nez ja, i kdyby
byl tfeba jen jeden.

Kfestanstvi mé& pravdu: hlavni pfi¢inou
utrpeni viech nérodu i rodin od pocatku
svéta je pycha. Jiné nefesti mohou nékdy

Rikame, Ze lidé jsou
pvsni na to, Ze jsou
bohati, chytri, hezci,

ale neni tomu tak.

Jsou pysni na to, ze
jsou bohatsi, chytrejsi
Ci hezci nez ti druzi.

lidi sbliZit: mezi opilymi ¢ necudnymi lidmi
naleznete kus kamaradstvi, legrace i dob-
rou partu. Pycha viak vzdycky znamena
nepfatelstvi — vzdycky nepfatelstvim je.
A nejen nepftételstvim mezi lidmi, ale i ne-
pratelstvim vici Bohu.

V Bohu se setkavéte s né¢im, co je vam
v kazdém ohledu bezmérné nadtazeno.
Pokud neznéate Boha takto, a tedy sebe sa-
ma ve srovnani s nim jako cosi nicotného,
neznéate ho viibec. Pysny ¢lovék na vsech-
no a na vSechny pohliZi svrchu: a divate-li
se svrchu, neuvidite pochopitelné to, co je
nad vami.

Tim vyvstdva hrozna otézka. Jak mo-
hou lidé, které pycha na pruni pohled beze
zbytku stravuje, véfit v Boha a povaZovat
se za velmi zbozné? Obavam se, Ze to zna-
mena, Ze uctivaji smysleného Boha. V pfi-
tomnosti tohoto preludu teoreticky pfipou-
§téji, Ze nejsou nicim, ve skute¢nosti si ale
neustdle predstavuji, jak se Bohu libi a jak
si mysli, Ze jsou mnohem lepsi nezli ostat-
ni. Za haléf smyslené pokory vuci Bohu
sklidi hfivnu pychy vaci svwym bliznim.
Myslim, Ze kdyZz Kristus mluvil o lidech,
ktefi o0 ném budou kazat a v jeho jménu vy-
mitat duchy, a pfesto na konci svéta zjisti,
Ze je nikdy neznal, mluvil préavé o takowjch
lidech. Do takové smrtelné pasti se mtze
kdykoli chytit kdokoli z nas. Nastésti to
mulZeme zjistit. Kdykoli mame ze svého
naboZenského Zivota pocit, Ze jsme dobfi,




Pycha se neraduje

z toho, Zze néco ma,
ale jen z toho, Ze ma
vic, nez ten vedle.

Jakmile prvek
soutézivosti zmizi,
zmizi i pycha.

a zejména, Ze jsme lepsi nez nékdo jiny,
muZeme si byt jisti, Ze nejdeme, jak chce
Buih, ale jak chce dabel. Ze jste v pfitom-
nosti BoZi poznéte podle toho, Ze na sebe
bud zapomenete docela nebo Ze se vidite
jako néco malého a necistého. Lepsi je na
sebe zapomenout docela.

Je to hrozné pomysleni, Ze se nejhorsi
ze v8ech nefesti mliZe propaSovat az do
samého stfedu naseho ndbozZenského Zivo-
ta. Lze to ale vysvétlit. Ostatni, méné $pat-
né nefesti pochézeji od dabla, ktery se na
nas snazi pusobit skrze nasi zviteci pfiro-
zenost. Tato ale s nasi zvifeci pfirozenosti
nema vubec nic spole¢ného. Pochazi pfi-
mo z pekel. Je ryze duchovni: je proto
mnohem rafinovangjsi a zhoubnéjsi. Proto
Ize pychy Casto vyuzit k potlaceni prostsich
nefesti. U chlapcu ucitelé Casto apeluji na
jejich pychu ¢&i, jak to oni nazyvaji, na se-
belctu, aby je pfiméli ke slusnému chové-
ni. Nejeden muz ptekonal zbabélost, chti¢
nebo zlobu proto, Ze se domnival, Ze jsou
pod jeho dustojnost — tedy diky pyse. Da-
bel se sméje. Spokojené vam dovoli byt
vladat, pokud tim ve vas nastoluje diktat
pychy, stejné jako by ho tésilo, kdyby se
vadm zahojily oznobeniny, pokud by vdm
mohl vwménou za né pfivodit rakovinu.
Ponévadz pycha je rakovinou ducha: po-
zfe jakoukoli moznost lasky, uspokojeni,
ba zdravého rozumu.

Nez opustim toto téma, musim se o-
hradit proti nékolika moznym nedorozu-
meénim:

1) Mit radost z chvély jesté neni pycha.
Dité, které si vyslouzilo pohlazeni, protoze
umélo latku, ¢i Zena, jejiz krasa se t&si ob-
divu milého, maji radost, a maji ji pravem.
Tato radost totiz neprameni z toho, co
jste, ale z toho, Ze jste potésili nékoho, ko-
ho jste potésit chtéli a kdo si to zaslouZi.
Svizel za¢ind tam, kde si pfestanete mys-
let: ,Udglal jsem mu radost; to je fajn“, a
pomyslite si: ,Néco takového by jen tak
nékdo nedokazal“. Cim vic se rozplyvate
nad sebou samymi a ¢im mensi radost méa-
te z chvdly, tim je to s vami horsi. Kdyz se
vénujete jenom sobé a na chvéle vam vi-
bec nesejde, Klesli jste az na dno. A proto
jeSitnost, i kdyZ je ze viech podob pychy
nejvic vidét, je mezi nimi nejpfijatelngjsi a
nejodpustitelngjsi. Jesitny clovek nedmeér-

né touzi po chvéle, potlesku, obdivu a sta-
le se jich doZaduje. Je to nesvar, ale nesvar
détinsky a (svym zvl&Stnim zpusobem) do-
konce pokorny. Ukazuje, Ze si s pouhym
sebeobdivem nevystacite. O druhé méte
alespori takovy zajem, aby vam zéleZelo na
tom, zda se na vas divaji. Jste vlastné stale
jesté lidsti. Prava Cernd, dabelskd pycha
pfichazi, az kdyZz druhymi pohrdate nato-
lik, aby vam nezélezZelo, co si o vas mysli.
Nedbat, co si o nas lidé muysli, je samozej-
meé velmi sprdvné a mnohdy je to dokon-
ce nasi povinnosti, pokud nas k tomu
vedou spravné duvody; zejména pokud
prikladdme vétsi vahu tomu, co si o néas
mysli Bah. Pysny ¢lovék viak o minéni
druhych nedbd z jiného duvodu. Rika si:
,Co je mi po potlesku té sebranky, jako by
jejich nézor mél néjaky wyznam! A i kdyby
mél, copak se chlap jako ja radosti zacer-
vend, kdyZz ho nékdo pochvéli, jak holka
v prvnich taneénich? Ne, ja jsem hotovy,
dospély ¢lovek. Nejde mi o vic, nez dostat
vlastnim idedlim, svému uméleckému své-
domi, rodinnym tradicim nebo jsem zkrat-
ka, jaky jsem. Pokud se to lidem libi, jejich
véc. Mné to muze byt ukradeny.

Opravdova pycha tak miZe byt brzdou
marnivosti; protoZe, jak jsem jiZ fekl, dabel
réd vymitd malé nesvary velkymi. Musime
se snazit nebyt jesitni, v boji proti své jesit-
nosti si vdak nikdy nesmime brat na po-
moc pychu; lepsi panvicka nez rovnou pla-
meny.

2) Rikéme o nékom, Ze je ,py3ny" na
svého syna, na svého otce, na svou 3kolu
¢i regiment, a lze si poloZit otazku, zda je
takové ,,pycha® htisna. Myslim, Ze to zéle-
Zi na tom, co si pod spojenim , byt na né-
koho pysny“ ptedstavujeme. V téchto ve-
tdch muZe velmi ¢asto znamenat ,,chovat
k nékomu upfimny obdiv*. Néco takového
ovéem nema s hfichem co délat. Mohlo by
to ale také znamenat, Ze se nékdo svym
véhlasnym otcem ¢i regimentem wytahuje.
To by oviem byla chyba: i tak je to ale po-
fad lepsi neZ se pysnit sebou samym.
Milovat a obdivovat cokoli, co nejsme my
sami, nas posune o krucek dal od na-
prostého duchovniho znicent; tfebaze dob-
fe na tom nebudeme nikdy, pokud bude-
me cokoli milovat ¢i obdivovat vice, neZ
milujeme a obdivujeme Boha.

3) Nesmime se domnivat, Ze Buh zapo-
vida pychu, protoZe ho urdzi, nebo Ze po-
koru vyZaduje k zachovani vlastni dustoj-
nosti — jako by sam byl pysny. Na jeho
vlastni dtistojnosti mu ani v nejmensim ne-
sejde. Pravda je takova, Ze chce, abyste ho
poznali: chce vam déat sebe sama. A vy a
on jste takovymi bytostmi, Ze kdyz s nim
pfijdete do styku, pokornymi se nutné sta-
nete — a budete mit radost, Ze jste se ko-
necné zbavili vsech téch hloupych nesmys-
I, pro néz vém zalezelo na vlastni dustoj-
nosti a které vas znepokojovaly a trapily
cely Zivot. Snazi se, abyste byli pokorni,

aby vam takovou chvili mohl umoznit: sna-
Zi se, abychom se zbavili spousty hlou-
pych, Serednych oblecku, které jsme si na
sebe navlékli a v nichZ si to jako mali bl-
beéci vykraujeme. Sam bych si pfél, a-
bych se s pokorou dostal dal: kdyby se mi
to podafilo, mohl bych vam pravdépodob-
né fict mnohem vic o ulevé, o pohodl,
které s sebou takové vysvleCeni nese —
kdyz se zbavite svého nepravého ja, viech
téch ,podivejte se na mé* a ,nejsem ja ale
Stramak?*, vSeho pdzovani a predvadeni.
PribliZit se tomu tfeba jen na moment je ja-
ko dousek chladivé vody na pousti.

4) Nepfedstavujte si, Ze potkéte-li po-
korného ¢lovéka, bude takowy, jak si dnes
lidé ,,pokoru“ ptedstavuji: nebude to tako-
w ten vlezly patolizal, ktery vas v jednom
kuse ujituje, on Ze je nula. Budete si
0 ném patrné myslet jen, Ze vypadal
jako inteligentni, vesely ¢lovek, kte-
rého to, co wy jste mu fikali, podle
vieho zajimalo. Pokud se vdm ne-
bude libit, bude to nejspi proto, Ze
nejspi$ budete zavidét Clovéku, kte-
1y se tak snadno t&si ze Zivota. O po-
kofe nebude premyslet: vibec nebu-
de ptemyslet o sobé. Pokud se né-
kdo chce stat pokorngm, muzu mu
myslim poradit pruni krok, jak na
to. Prunim krokem je uvédomit si,
Ze jsme pysni. A je to krok milowy.
Pfinejmensim pfed nim nelze ucinit
nic. Myslite-li si, Ze nejste domyslivi,
znamena to, Ze jste ve skutec¢nosti domys-
livi az beda. Q

k zamysleni

Z knihy C.S. Lewise ,,K jadru kres-
tanstvi“. Knihu vydalo naklada-
telstvi Navrat domu a je k zakou-
peni mimo jiné i v prodejné
Country Life v Melantrichové ul.
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otevreno denné 9-21
v patek 9-18
(v sobotu zavreno)

Uchovejte ziviny:
varte zeleninu v pare!

Zelenina, zejména je-li dobre a Setrné
pfipravena, se muze stdt hlavnim zdro-
jem bilkovin (!), vitaminu, minerdlu a
vldkniny v nasem jidelnicku.

Vareni ve vodé znacné snizuje vyzi-
vnou hodnotu zeleniny i jeji optickou a
chutovou pritazlivost. Néktefi kuchari
pfiddvaji do vody, ve které se zelenina
vari, sodu na peceni, aby tak uchovali
jeji barvu. Tim se vSak ni¢i thiamin, te-
dy vitamin B,.

Jednim z nejlepsich zpusobu, jak pfi-
pravit lahodnou a vyzZivnou zeleninu, je
vafeni v pdre. Vafte zeleninu jen az je
mirné kfehkd, tedy ne az je bldtivd.
Béhem vafeni pokud mozno nezdvihejte
pokli¢ku, vysledkem by byla ztrdta aro-
matickych oleji, které ddvaji zeleniné
jeji pfijemnou chut. Nejlépe je zeleninu
pFipravovat tésné pred poddvdnim.

DOBA VARENI V PARE (V MIN):

brambory 25-30
brokolice 7-10
celer (nakrdjeny) 35-40
Cervend Fepa (stfedni) 20-30
dyné 35-40
kapusta 15-25
kedluben 10-20
kukufrice (klas) 57
kvétdk 10-20
lilek (nakrdjeny) 10-15
mangold 5-10
mrkev (nakrdjend) 15-20
mrkev (vcelku) 30-40
pastindk (nakrdjeny) 10-15
ruzic¢kovd kapusta 15-20

Spendt 5-7

vodnice, listy 20-30
vodnice, nakrdjend 15-20
zelené fazolky 7-12
zeleny hrdsek 5-10
zeli 15-20

Podle kucharky ,,Weimar’s Institute
NEWSTART Lifestyle Cookbook“
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LEKAR
VYCHOVATEL

Pravy Iékar je vychovatelem.
Uvédomuje si svou odpovédnost
nejen vuci nemocnym, ktefi jsou
v jeho primé péci, ale také vuci
spolecnosti, v niz zZije. Je tu jako
strdzce télesného i duchouniho
zdravi. Jeho snahou je nejen ucit
sprdvnym metoddm, jak oSetro-
vat nemocné, ale také vést je ke
sprdvnym ndvykum a Sifit zna-
lost sprdvnych zdsad.

Dnes je zapottebi vice nez kdy jindy uéit li-
di zdravotnim principim a zasadam.
Navzdory wynikajicimu civilizatnimu po-
kroku v mnoha oblastech, ktery ucinil Zivot
pohodingj§im a pfijemnéjsim, navzdory
pokroku v 1ékafstvi a v 1é¢bé nemocdi je -
padek fyzické zdatnosti a odolnosti désivy.
Tato skute¢nost vyzaduje pozornost kazdé-
ho, komu leZi na srdci blaho jeho bliznich.

NaSe vyumélkované civilizace s sebou
pfindsi zla, kterd ni¢i dobré zasady. Navy-
ky a mdda jsou v rozporu s pfirodou. Zput-
sob, jakym lidé Ziji, zabavy, jimZ holduiji,
jim stéle ubiraji na télesné i mentalni sile a
neunosné zatézuji lidské pokoleni. Vsude
je vidét nestfidmost, zlo¢in, nemoc a bidu.

Mnozi prestupuji zdkony zdravi proto,
Ze je neznaji. Takovi potfebuji pouceni.
Vétsina lidi viak dobte vi, co déla. Tém je
tieba vstipit, jak je dulezité, aby se v Zivoté
Fidili svou znalosti. Lékaf ma mnoho pfile-
Zitosti k tomu, aby $ifil znalost zdravotnich
zésad a aby ukazal, jak je duleZité se jimi fi-
dit. Vhodnym poucenim muZe ucinit mno-
ho pro to, aby napravil zlo, které zpusobu-
je nezmérnou 3kodu.

UZIVANI SKODLIVYCH LEKU
Névykem, ktery pfipravuje pudu pro

vznik mnoha nemoci a pro dalsi zavazné
problémy, je hojné pouzivani skodlivich
1éku. Kdyz ptijde nemoc, mnoho lidi se ne-
chce zabyvat naroénym hledanim pficin
svého onemocnéni. Staraji se hlavné o to,
jak se zbavit bolesti a nepftijemnosti. Uchy-
luji se k ,vSelekim®, o jejichZ skute¢nych
ucincich skoro nic nevédi. Zadaji lékafe
o néjaky lék, ktery by odstranil nasledky je-
jich nespravného jednani. Nepfemysleji
v8ak o tom, jak zménit své nezdravé navy-
ky. Nedostavi-li se okamZité tleva, zkouse-
jl jing lék a pak dalsi. A tak zlo pokracuje.

Je tfeba, aby lidé pochopili, Ze medika-
menty vlastné nemoc nelédi. Je pravda, zZe
nékdy léky pfinesou udlevu. Zda se, Ze se
pacient diky nim uzdravuje. Je to proto, Ze
pfiroda méa dostatek vitdlni sily wyloucit
3kodlivé latky a zlepsit stav zptisobeny ne-
moci. Zdravi se obnovi i pfesto, Ze bylo
pouzito Skodlivého 1éku. Ve vétsiné ptipa-
du vsak vedlejsi ucinky 1éku pouze zméni
formu onemocnéni a zplsobi, Ze se ne-
moc objevi nkde jinde. Casto se zd4, Ze u-
¢inek jedu je na Cas prekonan, avsak du-
sledky zustavaji v téle a zplsobi velké sko-
dy nékdy pozdéji.

UzZivanim Skodlivych 16kl si mnozi lidé
zpusobuji celozivotni onemocnéni a mafti
se mnoho Zivotl, které mohly byt zachra-
nény aplikaci pfirodnich 1é¢ebnych pro-
sttedku. Jedy obsaZené v mnoha takzva-
nych ,vSelécich® wytvareji navyky a zavis-
lost, které nici télesny i duSevni Zivot.
Mnoho obecné pouzivanych ,vseléka®,
dokonce i nékteré 1éky ordinované 1ékati,
prispivaji k wytvateni $patnych navyku, ja-
ko jsou alkoholizmus a uZivani drog.
Alkoholismus a drogy jsou strasnou klet-
bou spolecnosti.

Jedina nadéje na zlepseni je ve vychové
lidi, ve vtépovani spravnych zasad. Lékati
by méli ucit lidi, Ze uzdravuijici sila neni v 1é-
cich, ngbrz v pfirodé. Nemoc je snaha pfi-
rody zbavit télo stavu, ktery je vysledkem
poruSeni zdkont zdravi. Pfi onemocnéni
se ma zjistit pfi¢ina. Nezdravé poméry se
musi zménit a zlozvyky napravit. Tak se




maé pfirodé pomahat v jejim usili o vylou-
¢eni necistot a obnoveni harmonie v téle.

SILA PRIKLADU

Lékaf, ktery pusobi v rodinach, bdi u
luzka nemocnych, zmirriuje jejich tézkosti
a vraci zpét do Zivota ty, ktef uz byli na
pokraji smrti. Doddva nadéji umirajicim a
tim si ziskdva jejich duvéru a ndklonnost ja-
ko maélokdo jiny. Ani sluZebniku evangelia
se nedostava tak velkych moznosti a tak
pronikavého vlivu.

Lékat pfichézi neustéle do styku s lidmi,
ktefl potfebuji pomoc a povzbuzeni pro-
stfednictvim sprédvného piikladu. Mnozi
z nich jsou po moralni strance slabi. Schazi
jim sila sebeovlddani a snadno podléhaji
pokuSeni. Lékat mizZe témto lidem pomo-
ci jen tehdy, kdyz sdm ve svém Zivoté zje-
vuje silu zésady, kterd mu umoZiiuje zvité-
zit nad kazdym 3kodlivym zvykem a necis-
tou Zadosti.

Mnozi lidé, ktefi se v dusledku swjch
zlozvyku stali mravni troskou, vyhledévaji
lékafskou radu a pééi. Jsou ztrapent, slabi,
a zranéni. Vidi svou posetilost, citi, Ze ne-
maji silu se vzchopit. Takovi lidé by kolem
sebe nemgli mit nic, co by v nich vyvola-
valo myslenky a pocity, které z nich udéla-
ly to, ¢im jsou. Pottebuiji Zit v atmosféfe u-
Slechtiljch a wvzneSenych myslenek. Jak
hrozna je to nezodpovédnost, kdyz ti, kte-
f{ jim maji byt pfikladem, jsou sami zotro-
Ceni tymiZ zhoubnymi zlozvyky, takZe
svym vlivem jesté posiluji pokusent!

LEKAR V BOJI S ALKOHOLISMEM

Do lékafovy péce se dostavaji také
mnozi, ktef si niéi télesné i dusevni sily u-
Zivdnim tabadku nebo alkoholickych napo-
ju. Lekat, ktery si je védom své odpovéd-
nosti, musi témto pacientim ukézat p¥ici-
nu jejich utrpeni. Je-li vsak sdm kufdkem
nebo konzumentem alkoholickych né&poju,
jakou vdhu budou mit jeho slova? Uvédo-
mi-li si takovy lékat, Ze sdm holduje témto
zlozvykum, bude schopen jasné poukézat
na zdroj utrpeni v Zivoté svého pacienta?
Holduje-li sdm témto vécem, jak muzZe
presvédCovat mladé o jejich skodlivych né-
sledcich?

Jak muZe byt lékaf ve spolecnosti pii-
kladem ¢&istoty a sebeovladéni, jak muze -
¢inng vést lidi ke stfidmosti a zdrZenlivosti,
kdyz sdm holduje néjakému $patnému né-
vyku? Jak muze byt vitdn u lizka nemoc-
ného a umirajictho, kdyZz uzZ jeho dech,
prosyceny zapachem alkoholu nebo taba-
ku, je odpuzujici?

Vzruduje-li své nervy a zatemriuje-li svjj
mozek uzivanim narkotik, je moZzno mu
duavétrovat jako schopnému lékati? Za ta-
kowych okolnosti nemuze pohotové stano-
vit diagnézu a provadét presné zakroky.

Nedbé-li zdkonu, které vladnou jeho or-
ganismu, dava-li pfednost sobeckému uka-
jeni vadni misto duSevnimu a télesnému
zdravi, nefiké tim vlastné, Ze je nevhodny

k tomu, aby mu byla svéfena odpovédnost
za lidské Zivoty?

ZKLAMANI V PRACI

OvSem i ten nejobratnéjsi a nejsvédo-
mitéjsi Iekaf proziva mnohd zklamani a po-
rézky. Casto ve své praci nedosahuje tako-
wich wysledku, jakych touZi dosdhnout.
Ackoli navraci swym pacientim zdravi, ne-
pfindsi to pravy uzitek ani jim, ani svétu.
Mnozi se uzdravi, jen aby se vratili ke svym
Zlozvykiim, které zpusobily onemocnéni.
S touz chtivosti jako kdysi se znovu vrhaji
do viru nesmyslnych vasni. Lékafova pra-
ce pro né se zda byt zbyteéné vynaloZe-
nym usilim.

Kristus prozil totéz. Pfesto viak nepfe-
stal usilovat o zachranu ani jediného trpici-
ho ¢lovéka. Z deseti malomocnych, ktefi
byli o¢isténi, ocenil tento dar jen jediny,
navic cizinec, Samafan. Kvtli tomuto jedi-
nému Clovéku uzdravil Kristus deset lidi.
Nesetka-li se lékaf s vétsim uispéchem, nez
s jakym se setkaval Spasitel, at si vzpome-
ne na Lékate lékaru.

[ kdyby evangelium milosti pfijal pouze
jeden jediny ¢lovek, Kristus by pro zachra-
nu tohoto jediného ¢lovéka podstoupil Zi-
vot plny utrap a pokofeni a potupnou
smrt. Kdyby byla nasim pfi¢inénim po-
zvednuta a napravena jediné lidska bytost,
aby pak zéfila v BoZim krélovstvi, nebyl by
to pro néas diwod k radosti?

OSOBNI POTREBY A NEBEZPECI
Préce 1ékafe je ndro¢nd a wycerpavajici.
musi mit lékaf dobry télesny stav a pevné
zdravi. Clovek slaby nebo nemocny nemur-
Ze vydrZet namahu, kterou s sebou nese lé-
katské povoléni. Komu schézi dokonalé
sebeovlddani, nemuZze dosdhnout zpusobi-
losti zabyvat se véemi druhy nemoci.
Lékat je Gasto pfipravovan o spanek,
zanedbava dokonce i jidlo, je ve velké mi-
fe oloupen o mozZnost spolecenského vyzi-
ti i o uCast na ndboZenskych shroméazde-
nich, takZe se zd4, jako by Zil ve stdlém u-
strani. Utrpeni, které méa pfed o¢ima, bez-
mocni umirajici touzici po pomoci, styk se
zkaZenymi, zpustlymi lidmi, to vSechno sk-
licuje srdce a témét zbavuje duvery v lidi.
V boji s nemoci a se smrti je nutno na-
pnout viechny sily aZ do krajnosti. Toto
stradné napéti dusledné zkousi povahu.
Tehdy pusobi pokueni nejmocnéji. Lékar
potfebuje vice nez ostatni lidé v kterémko-
li jiném povolani silu sebeovladani, Cistotu
ducha a viru, ktera se opird o nebe. V za-
jmu druhych i ve svém vlastnim zdjmu si
nemuze dovolit nedbat zdkona, jemuz pod-
1éha télo. Lehkomyslnost v télesnych navy-
cich vede k lehkovaznosti v oblasti mravni.

JEDINE BEZPECI

Lékat je v bezpedi jediné tehdy, jestlize
za vSech okolnosti jedna podle zasady, po-
silené a zuslechténé odhodlanosti, kterou
Ize nalézt jen v Bohu. Mé projevovat mrav-

Lékari by meéli
pacienty ucit, ze
uzdravujici sila neni

v lécich, ale v prirodé.

Nemoc je snaha
prirody zbavit télo
stavu, ktery je
dusledkem poruseni
zakonu zdravi.

ni dokonalost BoZi povahy. Kazdy den,
kazdou hodinu a kazdy okamzik ma Zit ja-
ko pfed ocima neviditelného svéta. Jako
kdysi Mojzs, tak i lékai musi byt pevny, ja-
ko by ,vidél toho, jenZ je neviditelny“. Cim
vice je Clovek ve styku s lidmi, tim tésnéji
musi byt jeho srdce spojeno s nebem.

Cim naléhavéjsi je prace lékate a ¢im
vétsi je jeho odpovédnost, tim vice potte-
buje Bozi pomoc. Pfi péci o Casné zalezi-
tosti si musi najit cas na rozjimani o vec-
nych hodnotédch. Musi vzdorovat nabid-
kam svéta, aby se neoddélil od Zdroje sily.
Mél by se vice nez kdokoli jing prostfed-
nictvim modlitby a studia Pisma svatého
dostavat pod &tit Bozi ochrany. Mél by zit
v ustavicném spojeni s Bohem a ve védo-
mém souladu s principy pravdy, spravedl-
nosti a milosti. Tyto proZivané zéasady zje-
vuji pfitomnost BoZich vlastnosti v nitru
Cloveka.

Nakolik clovék pfijiméa a posloucha
BoZi slovo, natolik ho ovlivni svou moci a
poznamena kazdy jeho ¢in a kazdy rys je-
ho povahy. Ocisti kazdou myslenku a u-
pravi kazdou touhu. Ti, kdo uvéti Bozimu
slovu, budou zit jako lidé a budou silni.
Povznesou se nad viechny bezcenné véci
a budou #t v atmosféte Cistoty.

Zije-li ¢lovek ve spolecenstvi s Bohem,
pak jasny cil, ktery sledovali Josef a Daniel
ve zkaZeném prostiedi pohanskych dvort,
zpusobi, Ze i jeho Zivot bude prozivan v o-
pravdové Eistoté. Roucho jeho povahy bu-
de bez poskvrny. Kristovo svétlo nebude
v jeho Zivoté niim tlumeno. Kristus jako
zafiva Jitfenka bude nad nim stédle zafit
v neménné slavé.

Takowy ¢lovék bude pfinosem pro spo-
le¢nost. Bude ochranou proti zlu, povzbu-
zenim pro pokou$ené a majakem pro ty,
kdo v nesndzich a v bezradnosti hledaji
spravnou cestu. Q4

Myslenky, které E.G. Whiteovad for-
mulovala jiz pred sto lety, k nam
i dnes promlouvaji se stejnou na-
léhavosti jako v dobé jejich zapsa-
ni. Ukdzka pochazi z knihy ,,Cesta
ke zdravi a zivotni harmonii“ (vy-
dalo nakladatelstvi Advent-Orion).
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AKTUALITY CL

ECOVER - pro pratele
zivotniho prostredi

Country Life nabizi celou fadu u¢innych
ekologickych mycich, &isticich a pracich
prostfedku belgické firmy ECOVER, 3pi¢-
kového evropského vyrobce.

Produkty ECOVER jsou vyrdbény na bazi
minerélnich latek a rostlinnych slozek,
které se rychle rozkladaji pfi minimalnim
zatiZeni Zivotniho prostfedi.

Ekologicka kvalita vgrobku je déna pecli-
vym vybérem sloZek z obnovitelnych a mi-
nerélnich zdroju: vhodnych pro citlivou
pokozZku, s nejuyssi biologickou rozloZitel-
nosti a s velmi nizkou trovni toxicity pro
Zivot ve vodé.

Na ukézku uvadime:

WASHING-UP LIQUID

with aloe vera & lemon

Tekuty prostfedek na myti a odmasto-
vdni nddobf a jidelnich pfiboru s aloe ve-
ra a citrénem (1 L)

Uginné umyva, aniZ by dochézelo k tvor-
bé velkého mnozstvi pény. Na jedno muyti
nédobi je potfeba pouze davky odpovida-
jici jednomu stfiknuti (asi 8 ml na 10 L
vody).

CREAM CLEANER

Krémouy cistici prostredek (500 ml)
Odstrariuje i zaslé necistoty a pfitom ne-
poskrabe. Byl vyvinut k odstrariovani za-
schlych a cisténi odolévajicich skvrn na
vSech druzich tvrdého povrchu. Idedlni je
zejména pro kuchyné a koupelny.
Pouziti: Malé mnozZstvi Cisticiho prostfed-
ku naneste pfimo na myci houbu, latku
nebo povrch, ktery hodléate cistit. Vydr-
hnéte podle potfeby a poté oplachnéte.
Vase koupelny, pracovni plochy i nadobi
na vateni budou opét zafivé Cisté. O

EKOLOGICKE
MYCI, CISTICI
A PRACI
PROSTREDKY
ECOVER

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15
Praha 1
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MRKEV
KAROTKA

Pektin obsazeny v mrkui, zeli a
brambordch na sebe vdze az 80
procent tézkych kovt v téle a vy-
lu¢uje je z organismu ven. To je
dulezity poznatek pro osoby ziji-
ci a pracujici v prumyslovych a-
glomeracich. Tito by méli mit
mrkev 4-5krdt tydné.

V lidové mediciné se karotka pouZiva pro-
ti nervozité, astmatu, koZznim onemocné-
nim, pfi jaternich chorobéach, Zlouten-
kach, stfevnich zanétech.

Karotka se také pouziva pfi rakoviné
plic a rakoviné slinivky bfisni. Zajimavé
studie ukazuji, Ze omezend mnoZstvi ka-
rotky, zvlasté betakaroténu, ktery je v ka-
rotce obsaZzeny, zfejmé dokazi zastavit
rozvoj rakoviny a také rozrusit rakovino-
tvorny mechanismus meénici buriky ve
zhoubnda onemocnéni.

KAROTKA A RAKOVINA

Karotka se objevuje v mnoha vyzku-
mech, pétrajicich po protirakovinné ptiso-
bicich potravinach. V jedné némecké stu-
dii v roce 1986 oznadili védci karotku za
jednu z potravin pusobici na obranu pfed
rakovinou slinivky bfisni. Druhou potravi-
nou byly citrusové plody. Lidé, ktefi jedi
téméf denné karotku, snizuji podstatné ri-
ziko onemocnéni rakovinou slinivky bfisni.

Existuji plisobivé a rozsahlé vyzkumy,
ukazujici souvislost mezi ovocem a zeleni-
nou, které obsahuji betakarotén, a men-
$im vyskytem rakoviny plic. Deset z jede-
nécti mezinarodnich pfehledu o vyzivé do-
klada, ze lidé, ktefi jedi nejméné karotky
a jiné stravy obsahujici betakarotén, one-
mocni s vetsi pravdépodobnosti rakovinou
plic.

Podle v3eho je ochrana zprostfedkova-
na riznymi druhy zeleniny (jako je napft.
karotka &i Spenat, které obsahuji vysoké
koncentrace karotenoidl) a podminéna
nejen osamocenym Ucinkem betakaroté-
nu, nybrZz spolenym pusobenim stovek
jesté netestovanych antioxidantu — karote-
noidd, spolu s jingmi neznamymi faktory.

Dr. Hans Stich, expert v oblasti rakovi-
ny z Britské Kolumbie v Kanadé, toto pu-
sobeni oznacuje jako koktejlovy efekt,
jenz je podle jeho minéni jesté nedosta-
tené prozkouman. Pfiroda se nefidila
podle Eli Lilly, Hoffmann-La Roche,
Searle ¢i jingch farmaceutickych koncer-
nh. Zda se byt pravdépodobnéjsi, domni-
V4 se autor, Ze vyZziva poskytuje organismu
celou 8kélu chemické prevence nesrovna-
telnou s zadnym jingm lékem. Domniva

se, Ze smés betakaroténu s jingmi karote-
noidy ma kumulativni Gcinek — silngjsi
a méné jedovaty nez kterdkoli chemicka
latka vzata z nasi stravy samotna. Tento
koktejlovy efekt, ¥ika dr. H. Stich, je prav-
dépodobné to, éim nase strava plsobi.

Vyvolavé v nés védomi, Ze v soutasné
dobé nevime, zda proti rakoviné pusobi
betakarotén nebo jiny urity karotkovy
faktor. Vime pouze, Ze tento tcinek zjev-
né nastupuje, jime-li ovoce a zeleninu.
Proto zfejmé onen téZce uchopitelny ka-
rotkovy faktor nespociva v jediné esenci
obsazené v karotce, jiZ je betakarotén, ale
je pfitomny s velkou pravdépodobnosti
v celé karotce a v celé brokolici, ruZickové
kapusté, zeli, kapusté ¢i Spenatu.

Nejlepsi dodavatelé protirakovinné pu-
sobicich karotenoidu (pravidlo — &im tmav-
§i je zelen listové zeleniny a oranZova bar-
va ovoce a zeleniny, tim vyssi je obsah
karotenoidtl) jsou: meruriky, predevsim su-
Sené (bohaté na betakarotén), brokolice,
kapusta (viibec nejvyssi obsah karotenoi-
du), karotka (bohatd na betakarotén), zeli,
hlavkovy salat, dyné (bohatd na betakaro-
tén), rizickova kapusta, Spenét, rajcata.

V epidemiologickych studiich je uvade-
no, Ze zelenina obsahujici velké mnoZstvi
betakaroténu (nap¥. karotka a jiné) ma vliv
na nizsi vyskyt rakoviny hrtanu,
jicnu, prostaty, mocového méchy-
fe, délohy (a v jednom vyzkumu
u starych lidi v Massachusetts i na
niZsi riziko vSech druhti rakoviny).
V laboratornich pokusech byla za-
stavena rakovina jater u krys, kdyz
jim byla podavana karotka.

KAROTKA A KURACI

Karotka je zachranou pro byva-
1é kutdky. Ve své studii v roce
1981 zjistil dr. Richard Shekelle u-
Cinek stravy bohaté na betakaroté-
ny na rakovinu plic. Po dobu 19
let analyzoval stravovaci zvyklosti
a riziko rakoviny plic u asi 2000
muzi. Kuféci, mezi nimiz byli i ti,
ktefi koufili po 30 let a ktefi jedli
nejméné stravy obsahujici betaka-
rotény, méli ve srovnani s kufaky,
ktefi jedli stravu na betakarotén
nejbohatsi, 8krat vyssi vznik rako-
viny plic. ProtoZe rakovinny pro-
ces je pomaly (veobecné probéh-
nou do objeveni se pfiznaku tfi aZ
CEtyfi desetileti), budi to dojem, jako
by strava bohatd na betakarotén
dokazala zabrzdit rozvoj rakoviny
v pozdnich stadiich. Proto muze
karotka, kdyz nékdo pfestal koutit,
pfispét k tomu, Ze budou potlace-
ny pokrocilé skody na burikéch, je-
jichZ vgskyt by bylo mozno oéekavat.

Je dobrou wyzivou pro srdce. Syrova
karotka jednoznaéné sniZuje cholesterol
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RECEPTY S MRKVIi

Mrkvovy salat s citronem a medem

4 mrkve, $tdva z pulky citrénu, IZzice medu, 1 dl vody, 3 IZice strou-

haného kokosu, 100 g mandli

Mrkve nastrouhdme na jemném struhadle, pfiddame mandle, strouhany kokos a
zalijeme vodou s citrénovou stavou a medem. Zamichame.

Rajcatovy salat s mrkvi

8 rajcat, 4 mrkuve, hrst listkt cerstvé meduriky Iékarské, stdva z cit-
rénu, pul mensiho celeru, 1 Izice panenského oleje, morskd stl

Nastrouhame mrkev, jemné nakrajime rajcata, meduriku, ptfidame citrénovou
$tavu, nastrouhéame celer, mirné osolime, omastime olejem a zamichame.

Mrkev s kysanym zelim

6 mrkui, 200 g kysaného zeli, 1 cibule, 4lzice klicené c¢ocky, 1 Izice
za studena lisovaného oleje, mofskd stl

Nastrouhanou mrkev smichdme s pokréjenou cibuli, kysanym zelim, klicenou
¢ockou, olejem, mirné osolime a zamichéame.

Jahly s mrkvi

200 g jdhel, 3 mrkve, 3 strouzky ¢esneku, morskd stl, 1 Izice za stu-
dena lisovaného oleje, petrzelovd nat

Jahly 3krat spafime, propléchneme vodou a uvatime v osolené vodé do mékka.
Odstavime a pfiddame olej, nastrouhanou mrkev, prolisovany ¢esnek a zamicha-

me. Posypeme petrZelkou.

PSenicna polévka s mrkvi

1 litr vody, 50 g pSenice, 1 IZice za studena lisovaného oleje, 2 na-
strouhané mrkve, pazitka, 3 strouzky éesneku, morskd sul

P3enici uvatime v osolené vodé do mékka. Odstavime pfidame nastrouhanou
mrkev, nakrdjenou pazitku, prolisovany ¢esnek, omastime olejem a zamichame.

Recepty pochazeji z knihy ,,Lécba vyzivou*
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autoriti Drahomiry a Karla Cervenych

v krvi. V jednom vyjzkumu bylo zjisténo, ze
klesl krevni cholesterol v pruméru o 11%,
kdyZ pokusné osoby snidaly kazdé rano
200 g syrové karotky. Karotka zwsila kro-
mé toho hmotnost stolice asi o 25%, coz
prispiva k udrZeni zdravi tlustého stfeva.

MRKVOVA STAVA

Mrkvové (nebo karotkovd) stéva je zé-
kladem vsech lécivych stav dr. Walkera,
dr. Popa i jingch autori. Mrkvova $tava se
nejcastéji kombinuje se $tavou z Cervené
fepy nebo celerovou $tavou, a to v pomé-
ru 3 dily mrkvové §tawy a 1 d1 jiné. Stava
se pak fedi vlaznou vodou v poméru 1 : 1.

Stava z mrkve je nesmirné dulezita pfi

onemocnénich rakovinou, tuberkulézou,
infekénimi onemocnénimi, dnou, revma-
tickymi chorobami, prekyselenim organis-
mu, bolestech hlavy, chorobach sliznic
a pokozky. Z 1 kg mrkve ¢i karotky ziské-
me asi 1/4 litru $tavy, tedy jeden hrnicek.
Toto mnoZstvi by mély denné dostévat o-
slabené a neduzivé déti, déti malého vzru-
stu, chudokrevné déti, vsichni rekonvales-
centi, nekojené déti zavislé na Sunaru ¢i
séjovém mléku apod. Stava z mrkve s ce-
lerovou a pampeliskovou $tédvou je vhod-
né pfi pfekyseleni, dné, nedostatku vapni-
ku a skeletotvornych prvku, stava z mrkve
a Cervené fepy je vhodnd pfi viech cho-
robéch krve — s doplnénim zelenym népo-

KOSMETICKY
KOUTEK CL

Aromaterapie
dr. Valneta

Dr. Valnet je ptesvédéen, Ze uZivani
rostlin je u¢innym a lidské télo nepo-
Skozujicim lé¢ebnym prosttedkem.

Z tady produktti dr. Valneta dnes
pro letni mésice, kdy jsme wystaveni
zvySenému riziku kousnuti hmyzem i ri-
ziku spéleni na slunci, nabizime:

VOLAROME

Uéirmy’ repelent na hmyz

(neni¢i ochrannou ozénovou vrstvu)
VOLAROME obsahuje 3,7% éteric-
kych olejii z levandule, muskatu, Salve-
je, citronelly, eukalyptu a maty a 65%
obj. alkoholu

Chrani pfed kousnutim hmyzu.

TEGAROME

Pruni pomoc p#i mensich odfeninach,
spéleninach, kousnutich a Stipnutich,
pfirozena regenerace bunék epidermu,
vSeobecna péce o pokozku
TEGAROME obsahuje 23,5% éteric-
kych oleju z levandule, niaouli, cypfise,
rozmarynu, 3alvéje, muskatu, tymianu,
eukalyptu a 18% obj. alkoholu

Prodejna prirodni kosmetiky

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15 (ve dvore)
Praha 1
tel. 2421-3366 1. 22

Po-Ct: 9-19, Pa: 9-18

jem z kopfiv, febficku, kostivalu, pampe-
lisky a jetele.

P¥i stfevnich katarech a prijmech se
podava vafené mrkvové pyré, rjzovy od-
var, ¢aj ze suSenych boruvek.

Zavérem: Chceme-li byt zdravi, konzu-
mujme mrkev alesponi ¢&tyfikrat tydné
v ruzné formé &i uprave. Vyplati se ndm
to. Uprava: nejucinngjsi je syrova mrkev,
Ppfi stfevnich katarech vafena — pyré. Q

Z knihy manzelu Cervenych , Léé-
ba vyzivou“ (aneb Encyklopedie 1é-
éivych potravin).
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RECEPTY COUNTRY LIFE

Studena zeleninova polévka

1/2 sdlku nakrdjenych oloupanych okurek, 1 rajée, 1 paprika, 1 IZice
nakrdjené cibule, 1-2 strouzky Cesneku, 1/2 Izicky morské soli, 1 IzZi¢-
ka cukru, stdva z pulky citrénu, na $picku Izicky mletého nového ko-
feni, 3/4 sdlku séjového mléka, 2 1/2 Izice na kasi rozvarenych oves-
nych vlocek, 2 Izice panenského oleje

Vsechny suroviny dohladka vymixujte. Podévejte vlazné nebo studené. Pti podéa-
vani muZete zlehka zamichat 1Zicku suseného séjového mléka.

Rajska studena polévka

1/3 sdlku na kostky nakrdjenych rajcat, 1 sdlek séjového mléka, 2 1/2
IzZice do mékka uvarené ryze natural, 1/2 Izicky morské soli, 2 Izicky
panenského oleje, 1 Izicka cukru

V3echny suroviny dohladka vymixujte. Servirujte vlazné nebo studené, na povr-
chu ozdobte koleckem z rajcete.

Merunkova polévka

1 1/2 sdlku vypeckovanych merunék, 1 $dlek séjového mléka, 2 IZi¢-
ky medu, $petka morské soli, 2 vrchovaté IZice uvarené ryze natural

V3echny suroviny dohladka vymixujte. Podavejte vlazné nebo studené, na povr-
chu odzobte koleckem meruriky.

Dobrou chut preje Roman Uhrin, séfkuchar vegetarianské
restaurace Country Life. Recepty pochdzeji z jeho kucharky
»Zdravad kuchyna v praxi“ (250 recepti bez cholesterolu)

- k zakoupeni pouze v Country Life!

Country Life - na cesté k uplnému zdravi!

PREDNASKY:

Mili prdtelé,

podzim se bliZzi milovymi kroky a my si
v této souvislosti dovolujeme vas upo-
zornit na cyklus pfednések, seminaiu
a setkani pofadanych od zati Country
Life a Spole¢nosti Prameny zdrauvi.

Pfipravujeme pro vés neobvykle pest-
ry program a nékolik pfekvapeni. V
nabidce nebudou chybét oblibené kur-
zy vafeni, lekce wZivy, program zdra-
votni obnovy NEWSTART, protistre-
sovy semindat, odvykovy program pro
kutéky a kurz studia Bible.

Novinkou a obohacenim se mutize stat
seminaf pfirodnich lé¢ebnych pro-
stfedktl a masazi, kurz komunikace ¢i
promitani filmu z riznych oblasti, stej-
né jako ucast fady novych lektort.
Chcete-li se dozvédét vice, seznémit se
s lektory a ziskat Uplny program akci,
piijdte, prosim, na tvodni setkani, na
kterém se vam predstavi vsichni pred-
nasejici.

Toto setkani se bude konat ve:

étourtek 9. zari 1999 v 18.45

v restauraci Country Life
Melantrichova 15, Praha 1
Srdecné si vas za cely kolektiv organi-
zatori dovoluje pozvat
Roman Uhrin,
s$éfkuchar Country Life

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

Pa: 9-18

Ne 11-21
Kosmetika: Po-Ct 9-19, P4 9-18

Jungmannova 1, Praha 1

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

P34 8:30-18
Obgerstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P4 10-18
Cs. armddy 20, Hostivice u Prahy

Po-Ct 9-17
P4 9-17
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