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OSAMELOST
MEZI LIDMI

»... A tak vdm prejeme krdsnou
dobrou noc!“ Casto méla ve zvy-
ku vecer, vzdycky kdyz koncil
program, zapinat rddio, aby si
mohla poslechnout téch pdr
slov, aby mohla slyset lidsky
hlas, jak ji preje dobrou noc.

Pfitom pracovala jako sekretdtka v mezi-
narodni dobro¢inné organizaci. Jeji $éf,
dobry, uslechtily ¢lovek, zasvétil cely svij
Zivot boji proti ,metldm spolecnosti“.
Jezdilo za nim mnoho néavstévniku z cizich
zemi, ale v kancel&fi mluvili jenom tfedné.
K ni jako k ¢lovéku nikdy nikdo nepromlu-
vil. Nikdo se nestaral o to, kdo je, jak jako
cizinka pfisla po mnoha Zivotnich peripe-
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Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

tiich do Zenewy a co ji trapi. Jeji prace si
cenili, byli k ni velice laskavi, ale vlastné z-
stavala sama.

Zila v jednom z té&ch modernich domu,
plnych spousty jednopokojovych bytt, kde
zvuky od sousedu jsou sly3et ze viech stran.
Z téch sousedd, s nimiZz se kazdodenné

poradna zdravé vyzivy * myty a omyly

zdravi a nemoc ° prirodni lécebné prostredky
zivotni styl » ekologie * déti a rodice

vztahy a komunikace * duchovni zamysleni
produkty a recepty * prednasky a seminare



Cela filozofie

nasi doby vytvari

v modernim c¢lovéku
nezavislého,
majetnického

a pomstychtivého
ducha, ktery ho
stavi proti ostatnim.

Vusledkem je zmnozeni
utrpeni v neshodach
a osamélosti.

tlacila ve vjtahu, neznala nikoho a oni ne-
znali ji. Neméla Zadné blizké ptéatele. Jeji
bytecek byl dokonce ve stejné budove, kde
pracovala. Ven vychdzela velice ziidka,
snad jen za néjakymi spésnymi nakupy.
Nez usnula, zapinala radio: ,, .. a tak vam
prejeme krasnou dobrou noc!“ Byl to lid-
sky hlas, kterg mluvil k NI.

Jednoho rana vstoupil jeji $éf do kance-
lafe s podivngm wjrazem ve tvafi. ,Ode
dneska," fekl, ,by tady mél byt skute¢nym
géfem Buh a my vsichni bychom méli pti-
jmout jeho vedeni a autoritu.

Setkal se totiz predtim s anglikdnskym
biskupern, ktery projizdél Zenevou na ces-
té z Dalného vychodu. Dlouho spolu povi-
dali a 3éf si uvédomil, Ze skute¢nou odpo-
védi na velké lidské utrpeni je jen Zivouci
vira. A jak obrovské takové utrpeni miZze
byt, poznal za mnoho let své préce.

Pro Zivot jeho sekretérky to znamenalo
Uplny prevrat. Jeji vztah s $éfem se docela
zménil, uz nebyl jen isté pracovni, ale ta-
ké lidsky. Séf ji oteviel svoji dusi a mluvil
s nf jako s jedine¢nym ¢Elovékem. To, co -
kal, v ni vzbudilo mnoZstvi otazek, o jakych
nikdy s nikym nemluvila. Brzo oZila vira
i uni. I ona se otevfela. Ziskala spousty
nowych pfatel. Tehdy jsme se s touto
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mladou Zenou setkali i my — ja a moje Ze-
na. Zjistili jsme, jak byl az do té doby jeji Zi-
vot neuvéfitelné osamély a Ze by si toho
nikdo ani nevsiml, nebyt té navstévy angli-
kénského biskupa v Zenevé.

Kazdy lékat vi, jak strasné je moderni
¢lovek osamely. Jak pise dr. Tina Kellero-
vé: ,Lidé jsou stéle izolovangjsi.“ V mé
kazdodenni praxi by se takovych pfipadi
naslo na stovky. Napfiklad jedna mladéa Ze-
na, pro mé Uplné cizi, za mnou pfidla,
abych ji zafidil pfijeti do nemocnice. Jing
lékaf doporudil, aby si pokud mozno co
nejdfive dala operovat chronickou apendi-
citidu. TakZe na tom vSem nebylo nic ne-
obvyklého. Chuvili jsme spolu mluvili a tak
jsem se dozvédél, Ze ta Zena je na kordy se
svou vlastni rodinou a navic jesté opustila
svého manzela par mésicii po svatbé, aby
mohla jit za svwym milencem, ktery od ni
ale ted odegel. Zila sama, bez pfibuznych a
préatel, bez prace. NeodvaZovala se vratit
do mésta, odkud byla, ze strachu, Ze se o-
pét setkd se syym manzelem.

Nebo jind, jejiz potiZe byly jen pfiznaky
duSevniho vyéerpani. Obétovala swj Zivot
péCi o matku, kterou velmi milovala a kte-
ra byla jeji jedinou pfitelkyni. Léta Zily jen
jedna pro druhou. Pak ale matka zemfela.
Ta Zena dlouho pracovala v obchodé své-
ho bratra. Od té doby, co se oZenil, zacala
mit dojem, Ze by se méla poohlédnout po
jiném misté. A tak uz neméla nikoho bliz-
kého. Zlstala sama.

A kolik je téch, které izolovala chronic-
k4 nemoc nebo postizeni! Nejdtiv se ko-
lem nich pfatelé shromazduji, pak je ale
zaCnou zanedbavat a nakonec zistane je-
dingm pojitkem se svétem jejich 1ékat.

Pak jsou také taci, ktefi Ziji v nemocnici
nebo néjakém ustavu, protoZe péce o né
byla pro jejich rodinu pfili§ velkou zatézi.
Tady, v pfeplnénych pokojich, citi, Ze jsou
pro sestry a lékare jen Cisly, pfipady, kte-
rych si vimaji jediné pfi vizité.

dJsou takovi, ktefi maji rodinu, ale z né-
jakého diwodu si s ni nerozuméji, odcizili

se ji, a tak jsou ted sami, vedou osamoce-
ny Zivot a jediného pfitele maji ve svém
kocourovi.

Rodina vam tfeba fekne, Ze matka mu-
Ze davat vinu jen sobé, Ze se s ni vZdycky
tézko vychézelo, Ze byla vzdycky nespole-
Censka, precitlivéla a chladna. Kdyz se jich
podrobnéji vyptate na détstvi, lépe poro-
zumite jejich dtwodum.

Déti jsou citlivé, nékdy aZ pronikave.
Prectéte si, co na toto téma napsal Wea-
therhead. ,Posmésky dité jen uvrhnou do
zoufalé samoty,” piSe. Vysméch bratri,
sester nebo €asto i rodi¢u ho pfiméje stéh-
nout se do sebe. Jedna z mych pacientek,
kterd zadrhéavala v feci, byvala kvuli své u-
Citelce po cely rok vystavena posméchu
celé t¥idy. Jaky byl vysledek, si muzete do-
myslet. Jiny klient mi fekl: ,0Od té doby, co
v détstvi muj nejlepsi kamarad vyzradil ta-
jemstvi, které jsem mu svéfil, uz nikomu
nemuZu veéfit.

Jistd uCitelka chtéla po swjch Zacich,
aby napsali o svém otci. Zjistila, Ze se
mnozi z nich hluboce trapi — jejich otcové
jim pfipadali chladni a uzavteni. Citili, Ze
tata je zavalen starostmi, jejichZ tajemstvi
se dité marné pokousi porozumét. Lamali
si hlavu, jak by mohli svym otcim pomo-
ci. Ti by nepochybné prohlasili totéz, co
mi uz feklo mnoho lidi: ,Nikdy o swjch
problémech doma nemluvim, abych rodi-
nu zbytecné nerozrusoval.“ Takovi lidé ne-
vidi, Ze jejich problémy citi kazdy ¢len ro-
diny a Ze by vSichni byli mnohem méné
nervézni, kdyby je mohli nést spolu s nim.
Otcové délaji z rodiny cvicisté k osamélosti.

Nejcastéji dité do citové izolace vrha
konflikt mezi rodici, hadky a nasili, jichZ je
svédkem a které ho dési. Nékteti se zprvu
pokouseli délat mezi rodi¢i prostfednika
a odnesli to. Ted se radéji zamknou v po-
koji, kdyZ doméci boufe propukne.

Mnohé takové déti mi daly precist své
vzpominky na détstvi, které sepsaly, aby
ulehcily svému srdci. KézZ by si rozhadani
rodiCe mohli precist ty pronikavé tadky!
Mozna by se jim otev-
fely oci a oni by konec-
né zaali vnimat, jaké
utrpeni zasévaji na cely
Zivot do duse svého
ditete.

Nebylo by spravné si
myslet, Ze pocity osa-
mélosti ptepadaji jen
nervézni nebo uzavie-
né jedince. To by zna-
menalo povazZovat tyto
pocity jen za obcasny
osobni problém — a pfi-
tom jsou vSeobecné
rozsifené a jsou vysled-
kem ducha prostupuji-
ciho dnesni dobu.

Dfive clovéka ovla-
dala jeho spolecenska
t¥ida: rodina, nerozluci-




telnost manzelského svazku a tradici vynu-
cend synovska Ci dcefina Ucta, tésné vzta-
hy panujici v dilné femeslnika, homogeni-
ta Zivnostenskych cechti, soudrZznost oby-
vatel mésta a zvlasté pak spolecenstvi viry
a moralnich, duchovnich a spolecenskych
ideji nesenych cirkvi — to viechno tvofilo
rédmec Zivota jednotlivce. Netvrdim, Ze lidé
snad byli ngjak lepsi, Ze tfeba muzi byli vér-
néjsi svwym Zendm, protoZe jim vefejné mi-
néni nedovolilo se rozvést! Soustava ideji
vSak poutala ¢lovéka ke spolecnosti, jejimz
byl ¢lenem. Dnes je oproti tomu ztracen
v anonymité velkomésta a rozmérnych
podniku. Zmitaji jim ty nejrozpornéjsi ide-
ologie, osliiuje ho popularizovanad véda,
kterd mu pfindsi vic iluzi nezZ znalosti. Je
mu umoznéno provadét ty nejodvaznéjsi
intelektudlni experimenty — wvytvafet si
vlastni Zzivotni filozofii. Postrada nezbytné
kulturni prostfedky. Je obéti zmatku, jaky
svét ve své historii dosud nepoznal, a pfi-
pada si osamély. Mluvte s nim o roding, a
on zatne o otfepanych tradicich. Mluvte
s nim o rodné zemi, a dozvite se o vyko-
fistovani lidu.

Jdsou Zovidlni a spoleCensti lidé, ktefti
dovedou pfitdhnout druhé a donekonecna
s nimi rozpravét, a pfitom jim déla velké
potiZe mluvit svobodné o tom, co je pro né
skute¢né dulezité — v tom jsou jako ti nej-
uzaviengjsi jedinci.

Nebo tfeba takova ucitelka, pro kterou
je jeji t¥ida jen anonymni a nepfatelskou
skupinou. NemtiZe najit osobni vztahy tam
ani mezi svymi kolegy, ktefi si pfili§ potrpi
na svou nezavislost. Rada by alespori v sa-
moté svého pokojiku pracovala, psala, ale
zjistuje, Ze ji paralyzuje nepopsatelny ne-
pokoj, vnitini tryzeri.

Nebo tu je mlada Zena, ktera plnila du-
lezité spolecenské povinnosti v zahranici.
Ted pfijela navstivit svou starou matku.
V hloubi srdce k sobé navzajem chovaji sil-
ny cit, ale nedokadZou jej projevit. Ob& mi
povidaji o své touze prolomit ledy, chovat
se, jak jim srdce veli, a o svém zoufalstvi
z toho, Ze jim to stéle nejde. Emancipace
otevfela divce dvefe do intelektuélniho své-
ta, kterému jeji matka nedokaze porozu-
mét. Jeji vnitini obohacend ji vak nedoka-
Ze utésit v duevnim osameéni, do kterého
ji emancipace uvrhla.

Nebo univerzitni profesor, jehoz dila
jsou pro okolni svét autoritou, ale on za
svou impozantni intelektudlni kariérou
skryva zoufalou touhu po pfatelstvi a spo-
jenectvi, které nenachézi u své Zeny, déti
ani kolegti.

Nebo sociélni pracovnice, ktera si své
povolani vybrala, protoZe se chtéla davat
druhym. Jeji préce se vSude ceni, je preti-
Zend nejruzngj$imi Cinnostmi. Po pér le-
tech ji vSak zaplavi pocit zklaméani. Prace ji
pfipadé pfili§ povrchni, prebihd od jedno-
ho ,pfipadu® k druhému a ani nema cas
nékoho skute¢né poznat. Musi se s lidmi
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setkavat ,zvenci®, patrat v jejich Zivotnich

pfibézich, a neni schopna jim porozumét
zevnit¥, neodhali neproniknutelna zakouti
jejich duSe. Se svymi nadfizenymi nebo ko-
legy musi vzdycky mluvit o praci. Neni ¢as
na duavérnosti nebo svéfovani. Ve viru
plodné spolecenské kariéry se citi sama.

Nebo je tu politik, zahlceny Sarvatkami
vetejného Zivota. Vypada jako vidce, ale
néro¢né poZadavky jeho povolani ho zce-
la izolovaly od rodiny. Stal se pro ni cizin-
cem. Jeho politi¢ti neptételé jsou pro négj
jen sily, proti nimZ bojuje. Jeho vlastni
spolubojovnici jsou jen péSaci na politické
Sachovnici. Je vyuzivan, cenén i porazen,
ale nikdo se nezajimé o né&j samotného,
o uzkost, kterd v ném hloda.

Osamocenost moderniho ¢lovéka tedy
neni jen znakem Zivotnich poraZencu, lidi
precitlivelych nebo neurotickych, ale pro-
jevuje se také u vudcen, u elity.

Tak dlouho jsme hlasali ,upfimnost®
v osobnim prfesvédCeni, Ze se ted vétsina
nécemu oddanych lidi drzi dal od hluc¢iciho
davu a nenachazi spolecenstvi, ke kterému
by se mohli bezvyhradné ptipojit. Vzdycky
se najde néjaka doktrinalni nebo prakticka
zéleZitost, pod kterou by se nemohli uptim-
né podepsat. Odpuzuji je véechna masova
hnuti a vie, co by mohlo zavénét propa-
gandou, a nechavaji je v rukou povrchnéj-
gich lidi. V tom spociva velka rozluka mezi
elitou a lidem.

A je tolik dalich lidi, zmitanych mys-
lenkowvymi souboji rozpoutanymi v moder-
nim svété, kterym se nikdy nepodati nékde
zakotenit, ktefi tak fikajici proplouvaji me-
zi dvéma cirkvemi nebo mezi ateismem a
virou, ptipadné pfechazeji postupné z jed-
né skupiny do druhé, vZdy se zépalem, ale
neschopni plné se odevzdat.

Takova je tedy osamélost, kterou lékar
ve své ordinaci odhaluje kazdy den. Jeho
sluzba je spiSe individudlni, plna jednotli-
wych vztahu. Nepracuje se spole¢nosti jako
s takovou. Musi oviem nést své poselstvi
se zfetelem ke tragické situaci svéta. Jak
kazdy den vstupuje do tolika rodin roze-
rvanych svéry, zacind chépat, pro¢ je ne-
mozné, aby mezi narody a spoleCenskymi
tfidami zavladl mir. Vidi, Ze lidskd osamé-
lost souvisi se strachem. Lidé se boji jeden
druhého, boji se, Ze je Zivot zdrti, maji
strach z nepochopeni. Doktor vi, Ze strach
je univerzélni a pfirozeny pocit, i kdyz se
ho kazdy snazi skryt. ,Nez dité dostane ro-
zum, stejné jako zvife se boji zvuky, ticha,
noci, vétru, bourky, zkratka vieho kromé
matky a rodiny,“ piSe dr. Forel a dodava:
LAt uZ jde o prosluly ,t¥idni boj®, stavky,
boje za vyssi mzdu &i svétové, mistni nebo
kolonialni vélky, ten nejhlubsi motiv ztsta-
vé stejny — Clovek se snazi posilit své bez-
pedi, utisit svou uzkost.

TakZe zatimco strach posiluje osamélost
a konflikty, osamélost a konflikty posiluji
strach. Abychom uzdravili svét, musime
dat ¢loveku odpovéd na jeho strach a za-
chovat mezi lidmi smysl pro spoleenstvi.

Lékat také vyslechne rizna tajemstvi ze
spolecenského Zivota. Setkava se s viudy-
pfitomnou soutéZivosti, kterd pres veske-
rou dobrou vtli obraci proti sobé lidi, kteti
by meéli spolupracovat. Vi, jak podezira-
vost mliZe otravit Zivot v kancelafi: kdyz je
nékdo zadobfe se 3éfem, rozéiluje to jeho
kolegy a to zaséva svary a nerovnost.
Chépe fevnivost, které rozdéluje predstavi-
tele soupeficich firem stejné jako dva dél-
niky z téZe tovarny, dva umélce ¢i ucence.

Velkou ¢&ast svého Usili vénuji pokustim
usmifit manzelské partnery, ale musim pfi-
znat, Ze je to velmi obtiZzny a vyCerpavajici
ukol. Nejtragi¢téjsi ze vieho jsou ty nescet-
né péary, které sice maji upfimné dobrou
wili a silnou touhu znovu nastolit jednotu,
le¢ nikdy toho nedosdhnou. Jejich dobte
myslena slova a Ciny Usti v opacny ucinek,
jako by tu pusobil néjaky dabelsky osud.
Casto mi oba partnefi plné divétuji a ja
jsem schopen s kazdym z nich prozit sku-
teéné duchovni spolecenstvi. Pfesto zlsté-
vaji jeden pro druhého cizinci, neschopni
se jeden druhému oteviit nebo porozumét
a hotce zklaméni, Ze neciti pochopeni.

Tehdy citim, Ze existuji mocné negativ-
ni sily, vyvérajici z ducha nasi doby,
které jdou mimo jednotlivce a blo-
kuji ty nejupfimnéjsi snahy znovu
vyvolat pocit jednoty. Tlak vefejné-
ho minéni vSude pusobi ve pro-
spéch rozdéleni, soutéZeni, opozi-
ce. V rodinnych konfliktech ¢asto
citim, Ze jsem sam, kdo jde proti
tomuto vSemocnému proudu.
Navic pfibuzni a pfatelé prilévaji o-
lej do ohné. NaSeptavaji kazdému
z partneru do ucha: , Kdybych byla
na tvém misté, opustila bych ho uz
davno. Takové chovéani bych u své-
ho manZela nikdy netolerovala.
Tvoje trpélivost nahravala zlu a
branila tomu, co je spravné!*

Tak si uvédomime, Ze usili jed-
notlivce nemlZe stacit, pokud ho
nepodpofi radikélni reforma v po-
stojich lidi. Cela filozofie nasi doby
wytvati v modernim ¢lovéku neza-
vislého, majetnického a pomsty-
chtivého ducha, ktery ho stavi pro-
ti ostatnim. Pfedpoklada se, Ze ho
to povede ke stésti. Vysledkem je zmnoZze-
ni utrpeni v neshodéch a osamélosti.

Dr. Dubois z Bernu napsal, Ze tkolem
lékafe neni nic mensiho nez ,uplna zména
postoje pacienta“. Clovék nemusi byt 1é-
katem, aby si uvédomil, Ze cely svét je ne-
mocny a Ze uzdraveni zavisi na takovéto
zasadni proméné nasich postoju. Q
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Z knihy ,,Osamélost mezi lidmi“
Svycarského lékare a spisovatele
Paula Tourniera. Vydalo naklada-
telstvi Navrat domu, k zakoupeni
i v prodejné Country Life v Melan-
trichové 15, Praha 1.
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e V roce 1979 drzel Skoldstam 16
pacientu s revmatickou artritidou 7-10
dni na pustu s pitim ovocnych a zeleni-
novych stdv, po kterém ndsledovalo 9
tydnti laktovegetaridnské stravy. U tre-
tiny pacientu doslo béhem pustu ke
zlepSeni, u vSech ke zhorseni, kdyz by-
ly do stravy opét zahrnuty mlééné pro-
dukty (Scan J Rheumatol 8:249,1979).

e V roce 1980 hldsil Hicklin klinické
zlepseni pfi eliminacni dieté u 24 ze 72
revmatickych pacientu, u kterych zjistil
citlivost na urcité potraviny. U 14 pa-
cientu na obilniny, u 4 na mléko, u 8
na ofechy, u 4 na hovézi maso, u 7 na
syr, u 5 na vejce a po jednom pfipadu
citlivosti na kufeci a rybi maso, bram-
bory, jdtra (Clin Allergy 10:463, 1980).

e V roce 1980 podal Stroud zprdvu
o 44 pacientech s revmatickou artriti-
dou, u nichz nejprve zcela eliminoval
vystaveni potravindm i chemikdliim,
nacez je vystavil vlivu riznych potravin.
Zjistil, Ze nejvétsi problémy zpusobova-
la pSenice, kukufice a hovézi maso
(Clin Res 28:791A,1980).

e V roce 1981 popsal Parke pripad
osmatricetileté matky s jedendct let tr-
vajici progresivni revmatickou artriti-
dou. Tato zZena se zotavila a ziskala
zpét plnou pohyblivost tim, Ze ze stravy
zcela vyloucila mlééné vyrobky. Poté
byla hospitalizovdna a béhem tii dnu
vystavena konzumaci skoro 1,5 kilo-
gramu syra a 3,5 | mléka. Behem 24
hodin doslo k vyznamnému zhorseni
artritidy (BMJ 282:2027, 1981).

e Vroce 1981 zjistil Lucas, Ze strava
zcela bez obsahu tuku prinesla tplnou
remisi u Sesti pacientt s revmatickou
artritidou. Béhem 24-72 hodin konzu-
mouvdni jidel s vysokym obsahem tuku,
napf. kureciho ¢i hovéziho masa, syru,
svétlicového ¢i kokosového oleje, byl u-
Cinek ztracen. Autori dospéli k zdvéru,
Ze ... tuky v mnozstui, které je béznou
soucédsti stravy, zpusobuji zdnétlivé
zmény kloubt patrné u revmatické art-
ritidy. “ (Clin Res 29:754, 1981).

e V roce 1982 studoval Sundquist
vliv postniho rezimu (s poddvdnim lak-
tovegetaridnské stravy a t¥i litri ovoc-
nych a zeleninovych $tdv denné) na
stfeuni propustnost u 5 pacientt s rev-
matickou artritidou. Streuni propust-
nost se béhem postu snizila, ale opét se
zuysila prFi ndsledujici laktovegetaridn-
ské dieté (mlééné produkty a zelenina).
Podobné se zmensily a poté opét zvét-
Sily i projevy nemoci. Autofi uzaviraji:
»VUsledky naznacuji, Ze, na rozdil od
laktovegetaridnské stravy, pust dokdze
u pacientt s revmatickou artritidou
zlepsit pribéh nemoci a snizit jak stiev-
ni, tak mimostfevni propustnost.”
(Scand J Rheumatol 11:33, 1982).
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VYZIVA
A ARTRITIDA

Léceni artritidy stravou se stalo
modernim jiz ve dvacdtych le-
tech tohoto stoleti. Mnohé stu-
die v poslednich dvaceti letech u-
kdzaly, ze zdravd strava, tedy
strava velmi nepodobnd bézné
stravé naseho priimérného obcéa-
na, muze byt pro mnoho lidi vel-
mi ucinnym prostredkem k léCe-
ni zdnétlivé artritidy.

Jeden zubaf mi napsal: ,V dubnu 1994
jsem se s vami krétce setkal na jednom se-
minafi. Ptal jsem se vas tenkrat na svého
Ctytletého syna trpiciho juvenilni revmatic-
kou artritidou. Bryan bral denné 35 mg
prednisonu (silny steroid) a 1200 mg
Advilu. Mél takové bolesti, Ze proplakal ce-
1é dny i noci. Béhem jednoho roku ztratil
na vaze a nevyrostl ani o centimetr. Jeho
sedimentace byla pfes 40 (hodnota sedi-
mentace udava miru vazZnosti zanétu, méla
by byt pod 5). Podnéty, které jste mi toho
dne poskytnul, mne vedly k tomu, Ze jsem
z jeho stravy odstranil veskeré produkty Zi-
voctisného pivodu — a také rafinované
uhlohydraty. Za pual roku nemusel Bryan
brat uz zadné léky. Nemél Zadné bolesti,
nabyval na véze a opét rostl. Jeho posled-
ni sedimentace byla 1. Je to neuvéfitelné!“

AZ tak vdZné muiiZe toto onemocnéni
byt. U miliénu lidi jsou vsak pfiznaky artri-
tidy mirngjsi.

Jisty Marvin Burk stézi dokazal vstat ze
Zidle. Pak se belhal napti¢ mistnosti, nez
se jeho klouby dostateéné uvolnily, aby
mohl chodit. Ruce mél tak ztuhlé, Ze ne-
mohl pouZivat to, co potfeboval, a véci mu
Zasto padaly z rukou. Rekl si, Ze v pétage-
deséti by clovek nemél byt tak nemohouci,
a rozhodl se, Ze udéla cokoliv, aby se mu
vedlo lépe. Pred 8 lety zménil svou stravu.
Utinek byl okamzity a dramaticky. Dnes
vyskoci ze Zidle, chodi bez jakékoliv ztuh-
losti ¢i bolesti a ruce mu slouZi bez potiZi.

NEJBEZNEJSI ONEMOCNENI

Nemoci svalii a kosti patti mezi nejb&z-
né&jsi onemocnéni. Trpi jimi vSechny véko-
vé kategorie, jejich vyskyt se vsak zvysuje s
pribyvajicim vékem. Vyzkumy uvédéji, Ze
napf. v USA trpi artritidou, s pfiznaky ja-
ko jsou otoky, omezeny rozsah pohybu a
bolesti, asi 33% dospélych. PFiblizné polo-
vina vSech lidi star$ich pétasedesati let u-
vadi, Ze trpi artritidou. Oblastmi, které jsou
nejcastéji postizeny, jsou Sije, oblast kfize,
kycle a ramena.

Artritida znamena zénét kloubu — nic
vice, nic méné. Skute¢nost, Ze nékdo trpi

vhodném léCeni. K zanétu kloubu muze
dojit v dusledku poranéni, napf. od vym-
knutého kotniku. Tomu se fiké traumatic-
ka artritida. Do kloubli se muZe dostat zé&-
nét prostfednictvim baktérii — vysledkem je
tzv. hnisavd artritida. Krystalky kyseliny
mocové se mohou hromadit v kloubech a
zpusobovat tak druh artritidy, kterému se
#iké dna. P¥iciny viech téchto t# druht art-
ritidy jsou zndmy a jakmile dojde k odstra-
néni pfi¢iny nemoci, klouby se wylédi.
Nanestésti vsak vétsina forem artritidy ne-
mé podle lékati ,Zddnou zndmou pFici-
nu“. A at jiz to tito lékafi uznaji nebo ne,
ani moderni terapie l1éky nenabizi Zadné
wyléeni téchto forem artritidy.

DEGENERATIVNI A ZANETLIVA

Artritidy, u nichZ je pfi¢ina ,nezndma“,
muiZeme rozdélit do dvou velkych katego-
rii: na degenerativni a zénétlivou artritidu.
Degenerativni artritidu nejcastgji reprezen-
tuje stav zvany osteoartritida. To je nejbéz-
néjsi forma artritidy vyskytujici se u lidi Ziji-
cich na Zapadé — nachézi se na rentgeno-
wjch snimcich asi 70% lidi starSich pétase-
desati let. Tato nemoc je vsak pomérné
vzécna v africkych a asijskych zemich, kde
lidé, chtgji-li pfezit, musi Casto vykonavat
tézkou télesnou praci (Br J Rheumatol
24:321,1985). Rik4 se, 7e osteoartritida
je zpusobovéna opotfebenim kloubu, proc¢
je tedy méné bézna mezi téZce fyzicky pra-
cujicimi obyvateli rozvojovych zemi? Proc¢
jsou s pribyvajicim vékem stéle vice zde-
formované ruce mnohych zdpadnich Zen
(vykondvajicich cely Zivot jen lehkou préci)?

Zanétlivé formy artritidy zahrnuji juve-
nilni revmatickou artritidu, revmatickou
artritidu, lupénkovou artritidu, lupus a an-
kylézni spondylitidu. Tyto agresivni choro-
by postihuji 0 néco méné nez 5% lidi Ziji-
cich dnes v USA. To, Ze tato zdnétliva o-
nemocnéni Kklasifikujeme pod raznymi
jmény, nepfindsi vsak pacienttim Zzadny
prospéch — nevede to totiz k lepsimu po-
chopeni pficiny zanétu ani k dspésnému
lé¢eni nemoci.

Lidé s diagndzou degenerativni artritidy
(osteoartritidy) maji — kromé dlouhodobé-
ho pogkozeni — ve svwych kloubech zanét.
Tento zédnét muZe byt zménou stravy za-
staven a muzZe tak dojit ke zmenseni otoku,
bolesti a ztuhlosti. Co se vsak u obou fo-
rem artritidy nezméni, to je trvalé postiZe-
ni deformacemi, ztuhlosti a bolestivosti,
které je dusledkem mnoha let nemoci.

Abychom mohli porozumét, jak lze po-
moci vétsing lidi trpicich artritidou, sou-
stfedim se nyni na agresivnéjsi, zanétlivé
formy artritidy.

NADEJE PRO TRPICI

ARTRITIDOU

Artritida neni genetickym onemocné-

nim ani neni nevyhnutelnou soucasti pro-
cesu starnuti. Tato kloubni postiZzeni maji



pficiny, které lezi v naSem okoli, v nasem
Zivotnim prostfedi — a do nejtésnéjsiho
kontaktu s okolim pfichézime prostfednic-
tvim stravy. Néktefi védci se domnivaiji, ze
revmaticka artritida byla pfed rokem 1800
neznamou nemoci (Arthritis Rheum 34:
248,1991). Je dobte zdokumentovano, Ze
tyto formy artritidy se vyskytovaly jenom
vzacné (i se viibec nevyskytovaly) u zeme-
deélskych populaci v Asii a Africe (Chung
Hua Nei Ko Tsa Chih 34:79, 1995;
Arthritis Rheum 34:248, 1991). Jesté
v roce 1957, tedy v dobé, kdy Africané
jedli stravu zaloZenou hlavné na obilovi-
nach a zeleniné, se v Africe nepodafilo ob-
jevit ani jeden pfipad revmatické artritidy.

Tyto kdysi nezndmé nemoci kloubu se
stéhuji do bohatsich zemi anebo do vel-
kgch mést ve své domoviné a soucasné se
vzdavaiji i své tradicni stravy zaloZené na o-
bilovindch a zelening, kterou nahrazuji
stravou zaloZenou na konzumaci masa,
mléka a mléénych vyrobkl a rafinovanych
potravin (J Rheumatol 19:2,1992;Ann
Rheum Dis 49:400,1991). 1 kdyz byla te-
dy napf¥. lupus v Africe pted rokem 1960
nezndmou nemoci, dnesni Afro-America-
né jsou skupinou majici nejvétsi vyskyt lu-
pus v USA (J Am Med Women’s Assoc
1998;53(1):9-12).

Mechanismy, kterymi nezdrava strava
pusobi zénétlivou formu artritidy, jsou slo-
Zité a maélo jim rozumime, vime vsak, Ze
zahrnuji nas stfevni a imunitni systém.

ZVYSENA STREVNI

PROPUSTNOST

Stfevo tvori Gcinnou bariéru, kterd od-
déluje obsah stfev od wvnitiniho prosttedi
téla. Jen tenkéa vrstva brani jedince ptred
ohromnym mnoZstvimi antigenu (cizich
bilkovin) ze stravy a ptivodu mikrobiélniho.
Stfevni sliznice pohlcuje a travi Ziviny, pfi-
CemZ se vétsi a slozité molekuly méni na
molekuly malé a jednoduché. Za normalni-
ho stavu mohou stfevni sténou projit je-
nom malé molekuly, zatimco velké, které
mohou pusobit jako antigeny a vyvolavat i-
munitni reakci, maji jen omezenou moz-
nost sténou projit. Infekce a toxiny mohou
wytvéret v této stfevni bariéte urcité prolu-
ky a umoznit tak velkgm molekuldm dostat
se do krve. Ukézalo se, Ze pacienti se za&-
nétlivou artritidou maji 1 zanét stfevniho
traktu, jehoZ dusledkem je zvySend strevni
propustnost (Baillieres Clin Rheumatol
10:147,1996).

Nejvétsi mnozstvi lymfatické tkané v té-
le je spojeno se stfevy. Lymfaticka tkari
bréni télo pted antigeny, kterym se podati
projit stfevni bariérou. Nezdrava strava —
s piili§ vysokym obsahem tuku, choleste-
rolu a Zivo¢isnych bilkovin — v8ak nane-
$tésti snizuje schopnost lymfatické tkéné
ni¢it invazivni antigeny, které projdou
stfevni sténou.

dJe zndmo, Ze pust sniZuje stfevni pro-
pustnost. To muZe byt jeden z duvodu,
pro¢ se ukézalo, Ze plst muZe velmi vy-
znamné prospét pacientim trpicimi rev-
matickou artritidou (Scand J Rheumatol
1982;11(1):33-38). Kdyz se po skonceni
postu pacienti vrati ke stravé obsahuijici
mlééné produkty, stfevo se opét stane pro-
pustngj$im a artritida se vrati. Nezdrava
strava obsahujici mlé¢né produkty a dalsi
produkty Zivocisného puvodu zpusobuje
zanét stény stfev a tak zvySuje pruchod
dietnich (ze stravy pochézejicich) i bakteri-
alnich antigenu (Br J Rheumatol 33:638,
1994). Bylo zjisténo, Ze veganské strava
(tedy strava, kterd neobsahuje Zadné pro-
dukty Zivocisného ptvod) meéni fekalni
mikrobidlni fléru u pacientt s revmatickou
artritidou — a tyto zmény ve fekalni flote
jsou spojovény se zlepSenim stavu one-
mocnéni artritidou (Br J Rheumatol
36:64, 1997).

Kromé toho, Ze strava musi byt prosta
veskerych produktu Zivoéisného puvodu,
méla by — chceme-li dosdhnout maximal-
niho u¢inku — obsahovat i velmi mélo tuku.
Tuk ze stravy ma toxicky t¢inek na stfeva
pokusnych zvitat, zpusobuje poskozeni,
které zvySuje propustnost stfev a do téla
tak muZze vniknout vice antigenut (Pediatr
Res 33:543,1993). Kdyz byla mlada zvi-
fata krmena stravou obsahujici velka
mnoZstvi cholesterolu, rovnéz to zvySovalo
propustnost jejich stfev (J Pediatr
Gastroenterol Nutr 9:98,1989; Pediatr
Res 21:347,1987). Ty veganské diety,
které pacientiim s artritidou nedokéazaly
pomoci, obsahovaly velkd mnoZstvi rost-
linnych oleju, o kterych je zndmo, Ze po-
skozuji stfevni integritu.

Nebezpetnym paradoxem je ten fakt,
Ze léky bézné uzivané pfi léceni artritidy
pusobi toxicky na stfevni bariéru. Vsechny
bézné pouzivané nesteroidni protizanétlivé
1éky (jako je Advil, Motrin, Naprosyn atd.)

pokracovdni na dalsi strdnce

e V roce 1983 studoval Lithell (na
metabolické jednotce) 20 pacientt
s artritidou a ruznymi koznimi problé-
my. Dva tydny modifikovaného postu
(s vegetaridnskymi vyvary a ndpoji) by-
ly ndsledovdny 3 tydny cisté veganské
stravy (zcela bez produktu zZivoc¢isného
ptivodu). Béhem postu se bolesti klou-
bt u Fady pacientt snizily, rovnéz u né-
kterych druhti koznich nemoci doslo
ke zlepseni. Na veganské stravé se
u vétsiny pacientu priznaky nemoci
vrdtily, s vgjimkou nékterych pacientu
s lupenkou, u kterych doslo ke zlepsSe-
ni. Veganskd strava obsahovala znacné
mnozstvi tuku (42%.) (Acta Derm
Venereol 63:397, 1983).

e V roce 1984 popsal Kroker 43 pa-
cientt ze t¥i zdravotnickych stredisek,
kteri se podrobili jednotydennim po-
stu, béhem néjz pouze pili vodu. Bylo
zaznamendno vyrazné zlepSeni stavu.
Z 31 hodnocenych pacientt byla u pé-
tadvaceti dobrd az vybornd reakce na
lécent, u Sesti byly vysledky slabé. Nej-
slabsi vysledky byly u pacientu, u kte-
ruch byla artritida jiz v pokrocilém sta-
diu. (Clin Ecol 2:137, 1984).

e V roce 1985 vyloucil Ratner ves-
keré mlééné vyrobky ze stravy pacien-
ti s revmatickou artritidou. U 7 z 15
doslo k remisi, kdyz byli prevedeni na
tuto mléka prostou stravu (Isr J Med
Sci 21:532, 1985).

e V roce 1986 popsal Panush ucin-
ky mléka na dvaapadesdtiletou bélos-
ku, kterd jiz 11 let trpéla akutnim one-
mocnénim se zhorsenimi spojovanymi
s konzumaci masa, mléka a fazoli. Po
pustu (tfidennim) se ranni ztuhlost ani
oteklé klouby nedostavovaly. Kdyz ji
bylo poddno kravské mléko (v kapsli),
veskeré bolesti, otoky a ztuhlost se vrd-
tily (Arthritis Rheum 29:220, 1986).

e V roce 1986 publikoval Darling-
ton vysledky Sestitydenni studie na 48
pacientech. U jedenadtyficeti pacienttl
ur¢il potraviny zpusobujici p¥iznaky
nemoci. Jidla z obilovin, jako z kukuri-
ce a psenice, vyvolala pfiznaky u vice
nez 50% pacientu (Lancet 1:236,
1986).

e V roce 1986 provedl Hanglow
srovndvaci studii, ve které se zaméril
na sledovdni schopnosti kravského
mléka, vajecné bilkoviny a sdéjového
mléka vyvolat u pokusnych zvirat pri-
znaky onemocneéni artritidou. Nejuetsi
vuskyt voznamnych poskozeni kloubt
vyvolal dvandctitydenni rezim krmeni
kravskym mlékem. Vajecénd bilkovina
vyvoldvala priznaky artritidy ménée, pri
poddvdni séjového mléka pak nebyl
zjistén zddny negativni ucinek (Int.
Arch Allergy Appl Immunol 80:192,
1986).
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e V roce 1987 podal Wojtulewski
zprdvu o 41 pacientech s revmatickou
artritidou, ktefi byli po 4 tydny léceni
eliminacni dietou. U 23 doslo ke zlep-
Seni. (Food allergy and intolerance.
London: Bailliere Tindall 723, 1987).

e V roce 1988 drzel Beri 14 pacien-
ti s revmatickou artritidou na stravé
bez lusténin, obilovin, mléka a nevege-
taridnskych zdroju bilkovin. U deseti
doslo k vyznamnému klinickému zlep-
Seni (Ann Rheum Dis 47:69, 1988).

e V roce 1988 nechal Hafstrom
svych 14 pacientt tyden postit se pou-
ze o vodé. U vSech ¢trndcti pacientu
doslo ke zkrdcenti trvdni ranni ztuhlos-
ti, ke snizeni poctu oteklych kloubt a
ke zmensent jejich velikosti. Nebyly za-
znamendny zddné nepfiznivé ucinky
postu — kromé prechodnych pocitu sla-
bosti. Auto¥i uvedli, ze povazuji pust za
jednu z moznosti, jak dosdhnout ry-
chlého zlepseni u revmatické artritidy
(Arthritis Rheum 31:585, 1988).

e V roce 1991 podrobil Kjeldsen-
Kragh 27 pacientu mirnému postu (na
vegetaridnskych vyvarech), ktery byl
ndsledovdn veganskou dietou a poté
lakto-ovo-vegetaridnskou stravou. Sle-
dovdni objektivnich i subjektivnich pa-
rametru prokdzalo vyznamné zlepseni
jejich stavu (Lancet 2:899, 1991).
Duouleté sledovdni ukdzalo, ze vsichni
pacienti, ktefi pozitivné reagovali na
zmeénu stravy (ale pouze polovina téch,
ktefi na zménu stravy nereagouali), jes-
té dodrzouvali stravovaci rezim. Ukdza-
lo se tedy, ze pacienti s revmatickou
artritidou maji ze zmény stravy pro-
spéch a ze zlepsent Ize udrzet po dobu
dvou let (Clin Rheumatol 13:475,
1994). Pacienti, kteri pfestali rezim do-
drzovat (kvuli zhorseni svého stavu),
tak ucinili hlavné v obdobi, kdy byla
strava roz$irena na laktovegetaridn-
skou a byly do ni tedy zahrnuty i mléc¢-
né vyrobky (Lancet 338:1209, 1991).

e V roce 1991 hldsil Darlington, zZe
ze sta pacientd, jejichz strava byla v u-
plynulé dekddé pozménéna, jedné tre-
tiné se stdle dafilo dobre. Tito pacienti
zvlddali svuj stav pouze dietou bez po-
ddvdni jakychkoliv Iékt — a to az sedm
let po zahdjeni dietni lécby. Zjistil, ze
vétsina pacientu reagovala negativné
na obiloviny a mlécéné vyrobky (Lancet
338:1209, 1991).

e V roce 1991 nechal Skoldstam
svych 15 pacientt postit se 7-10 dnd.
Témér u vsech doslo k pozoruhodné-
mu zlepSeni jejich stavu. Den poté, co
se vrdtili ke své ,normdIni“ stravé, po-
citili mnozi pacienti ndurat bolesti a
ztuhlosti; veskery prospéesny ucinek byl
ztracen béhem jednoho tydne (Rheum
Dis Clin North Am 17:363, 1991).
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dokonéeni z predchozi stranky

— kromé aspirinu a nabumetonu (Relafenu)
— jsou spojovany se zvySovanim stfevni
propustnosti u Clovéka. Jsou-li tyto léky
podéavany dlouhodobé, muiZze to po jejich
vysazeni trvat i mésice, nez se stav stfevni
bariéry opét =zlepsi (Baillieres Clin
Rheumatol 10:165,1996).

CIZI BILKOVINA V TELE

Skrz ,,propustné® stfevo prochazeji cizi
bilkoviny dietniho a bakteridlniho ptivodu
do krevniho fecisté. Tyto bilkoviny télo
klasifikuje jako cizi, jako $kodlivé — stejné
tak, jako rozpoznava jako cizi i bilkoviny
pochazejici z virti, parazitti a baktérii. Poté
wytvafi proti témto vetfelcim protilatky.
Zvysené hladiny protilatek na stfevni bak-
térie a na nékteré potraviny byly nalezeny
u raznych druht zénétlivé artritidy
(Rheumatol Int 1997; 17(1):11-16; Clin
Chim Acta 203:153, 1991).

KOMPLEXY ANTIGENU
A PROTILATEK

LPropustné“ stfevo muiiZze mit za nasle-
dek tvorbu velkych komplexu tvotenyich
z protildtek a cizich bilkovin (antigent)
v krvi (Curr Opin Rheumatol 10:58,
1998; Ann Prog Clin Imunol 4:63,
1980). Zdravé télo disponuje mechanis-
my, které snadno tyto velké komplexy
z krve odstrani. U nékterych lidi vsak tyto
komplexy pteZivaji — protoZe se tvoii pfili§
rychle na to, aby je télo dokazalo zcela od-
stranit a/nebo proto, Ze eliminacni me-
chanismy nejsou ve stavu napor zvladnout.
Pretrvavajici komplexy jsou poté filtrovany
nejmensimi kapildrami v téle (které se na-
chézeji v kloubech, pokoZce a ledvinach).
V téchto kapilarach zpusobuji tyto kom-
plexy zénétlivou reakci (podobné jako tis-
ka zadfena pod kuz).

MOLEKULARNI MIMIKRY

Dalsi charakteristikou cizich bilkovin je,
Ze mohou zpusobit tvorbu protilatek, které

nejsou pouze specifické proti této bilkovi-
né, ale vchazeji do interakce i s podobny-
mi lidskymi bilkovinami. Tomuto mecha-
nismu se fikd molekularni mimikry. Télo
napada samo sebe — o naslednych nemo-
cech se hovoti jako o autoimunitnich one-
mocnénich. Revmaticka artritida, lupus,
lupénkova artritida, ankylézni spondylitida
a dalsi zanétlivé formy artritidy patfi mezi
autoimunitni onemocnéni.

Molekularni mimikry byly u revmatické
artritidy identifikovany s kravskym mlé-
kem. Jedna analyza ukazala, Ze rezidua a-
minokyselin 141-157 kravského albuminu
byla v podstaté totozna s aminokyselinami
nalezenymi v lidském kolagenu v kloubech
(Clin Chem Acta 203:153, 1991).
Protilatky syntetizované k utoku proti ci-
zim bilkovindm kravského miléka tedy na-
konec napadly kloubni tkan — v disledku
sdilené fady aminokyselin mezi chrupav-
kou a mléénymi bilkovinami (které ma pro-
tildtka napadnout).

OBRANNY SYSTEM

Zdrava strava umozriiuje, aby obranny
systém pracoval na plny vykon — odstra-
noval antigeny, které vniknou do systému,
a imunitni komplexy z krve. Je zndmo, Ze
sloZky nasi bézné stravy tyto funkce po-
Skozuji. Rostlinné oleje, véetné mastnych
kyselin omega-3 a omega-6, velmi silné
potlaéuji reakci imunitniho systému. Této
vlastnosti oleju (napfiklad rybiho tuku nebo
pupalkového oleje) se pouziva k potlaceni
bolestivosti a zanétu pfi artritide, ale — jako
u uzivani fady jinych léka — nemusi byt vy-
sledny efekt pro pacienta pravé nejlepsi.
Potlaceni aktivity imunitniho systému bra-
ni uinnému odstrariovani vetfelct — cizich
bilkovin. P¥i pokusech se zvitaty se ukéaza-
lo, Ze nizkotu¢né diety u nich zpomalovaly
rozvoj autoimunitnich onemocnéni (Ann
Rheum Dis 48:765,1989).

Zdrava strava rovnéz dodava antioxi-
danty a dalsi fytochemikalie, které udrzuji
Kklouby silné a brani jejich poskozeni (Am J
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Clin Nutr 53 (1 Suppl): 362S, 1991).
Studie na zvifatech ukazaly, Ze bézné kon-
zumované potraviny (které jsou soucasti
nasi bohaté tuéné stravy) nedokazi poskyt-
nout dostatek antioxidant potfebnych ke
zniceni volnych radikalu, které se vytvareji
v Kloubnich tkanich (J Orthop Res 8: 731,
1990).

JDE O VSECHNO, CO JITE

Dulezitost stravy je tak velka, Ze duraz
na ni kladeny nemuze byt pfehnany.
Spravna strava udrZuje stfevni bariéru sil-
nou a imunitni systém ve stavu pohoto-
vosti. Mezi vhodné potraviny pati celé
3kroby, zelenina a ovoce. Vedle toho, Ze
strava musi byt prosta produktti Zivoc&isné-
ho ptvodu, musi obsahovat i mélo tuku
vieho druhu - jak rostlinngch oleju (do-
konce i olivového, kukufi¢ného, svétlico-
vého a Inéného oleje), tak Zivocisnych tu-
k. Kdyz dojdeme k jednotlivgym podezie-
Iym potravindm, zda se, Ze mlécné vyrob-
ky jsou skupinou, ktera plsobi nejvétsi
problémy, nejbéznéjsi a nejvaznéjsi reakce.
Mnohé zpravy uvadéji, Ze obiloviny, napf.
kukufice a p3enice, mohou rovnéz zhorso-
vat symptomy nemoci. Zda se, Ze problé-
my muZe zpusobovat prakticky jakakoliv
potravina, malo lidi v3ak reaguje alergicky
na zeleninu.

Moje zkuSenost a vyzkum, ktery zde u-
vadim, mne vedly k tomu, Ze jsem po u-
plynulych dvaadvacet let predpisoval stra-
vu zaloZenou na Skrobech (obilovinach,
bramborach) s ptidavkem ovoce a zeleniny
(tedy nizkotu¢nou stravu zcela bez produk-
tu Zivocéisného ptvodu). Nedojde-li béhem
¢trnacti dnti na takovéto stravé k zadnému
zlepSeni, doporucuiji, aby byly ze stravy vy-
louceny pSenice a kukufice. Posled-
nim krokem je sledovani eliminac¢ni
diety, ktera je zaloZena na potravi-
néch, u nichZ je nejnizsi pravdépo-
dobnost, Ze budou zptisobovat potize,
jako napf. na ryzi natural, s pfidav-
kem necitrusového ovoce a zelené a
Zluté zeleniny. Veskeré potraviny mu-
si byt velmi dobfe uvafeny. Jedingm
napojem je voda. Dojde-li ke zlepSeni
stavu (obvykle béhem jednoho az
dvou tydntl), zatazuji se do stravy zpét
dalsi potraviny, a to po jedné, pfi-
emz se vyCkava, zda nedojde k z&-
porné reakci.

UZivani nesteroidnich protizanétli-
wych 1éka by mélo byt zcela preruse-
no (je-li to nezbytné, mohou byt na-
hrazeny aspirinem nebo nabumeto-
nem — Relafen). Davky dalSich léki
jsou postupné sniZovany a/nebo vy-
sazovany (jak se stav zlepsuje).

K PROSPECHU CELEMU TELU

Neni to Z4dna néhoda, Ze strava, ktera
prospiva kloubiim, udrzuje ve zdravi i zby-
tek téla. Diana z Walnut Creeku mi vloni
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Jesté v roce 1957,
tedy v dobe,

kdy Africané jedli
stravu zalozenou
hlavné na obilovinach
a zeleninée, se v Africe
nepodarilo objevit

ani jeden pripad
revmatické artritidy.

napsala: ,AZ do doby pfed péti lety jsem
Zila Zivotem, ktery se nedal nazvat jinak
nez mizérie. Viechno se obracelo proti
mné. Na konci roku 1991 byla u mné dia-
gnostikovana spindlni stenéza a degenera-
tivni artritida. Byla jsem prohlasena za in-
validu a musela jsem opustit své zamé&stna-
ni novinafky. Moje terapeutka mi dala
skvély darek — navrhnula, abych zkusila v4s
program. Nejdiive jsem jeji navrhy odmi-
tala. Byla jsem pfesvédéend, Ze stejné jim
velmi dobfe: jenom mlééné vyrobky, néja-
ké ryby a bilé maso. Jenom! Moje terape-
utka mne nijak nepfemlouvala, jen moud-
fe vyckavala, abych si to mohla nechat
rozleZet v hlavé. To trvalo asi dva roky.
Pak se o vaSem programu znovu zminila.
Rekla jsem ji, Ze nevsfim, Ze by to fungo-
valo, ale souhlasila jsem, Ze na dva mésice
to zkusim. Po vétdinu svého Zivota jsem tr-
péla znanou nadvahou, asi o padesat kilo
— a noSeni véech téch zbyteénych kilogra-
mua znamenalo velké opotfebeni mych
kloubti. To bylo pfede dvéma roky...“
,Samoziejmé doslo k tomu, co jste
predvidal: zbavila jsem se swch tpornych
migrén, klouby mi pfestaly otékat, mohla
jsem bez problému spét, ptestala jsem mit
jakékoliv travici problémy a zacala jsem
ztrdcet na vaze. Jak asi vite, bylo to mno-
hem snazsi, nez jsem si myslela. NeZ jsem
zacala s vaSim programem, hubla jsem vel-
mi pomalu. Po zahdjeni programu byla
ztrdta na vaze znaCna. Asi po Sesti mési-
cich to zacali lidé komentovat. Rikali mi ta-
kové véci jako ,vypadate o deset let mlad-
i nebo nejcastgji ,vypadate vyborne, jak
to délate?” Uz neberu protizanétlivé 1éky
a léky proti bolesti, které jsem uzivala, nez
jsem zacala s va$im programem. Kolena a
k¥iZ uZ mne také neboli. No, a zjistila jsem,
Ze nikdo nechce véfit, Ze by to mohlo byt
tak jednoduché — jenom dbét na spravnou
stravu a cvicit. Kazdy by chtél néjakou ma-
gickou pilulku, néjaky zdzra¢ny 1ék! O

Z materiali dr. J. McDougalla, fe-
ditele strediska zdravého Zivotni-
ho stylu pri St. Helena Hospital
v Kalifornii.
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e V roce 1992 podal Sheignalet
zprdvu o 46 dospélych s revmatickou
artritidou, ktefi ze stravy vyloudili mléc¢-
né vyrobky a obiloviny. 36 pacientu
(78%) reagovalo pozitivné — u sedm-
ndcti doslo k jasnému zlepseni a u de-
vatendcti k tplné remisi choroby po do-
bu roku az péti let. Osm z téchto deva-
tendcti pacientt prestalo brdt veskeré
léky bez toho, Ze by doslo k jakékoliv
recidivé. Pozitivni zmény se objevily
pfed koncem trettho mésice u dvaatfi-
ceti pacientu (Lancet 339:68, 1992).

e V roce 1992 prokdzal van de Laar
prospésné ucinky hypoalergenni, ume-
lé stravy na Sesti pacientech s revmatic-
kou artritidou. Placebem kontrolované
pokusy prokdzaly u &tyF pacientt ne-
snd$enlivost urcitych potravin. U dvou
pacientu ukdzala biopsie kloubti speci-
fické (IgE) protildtky na urcité potravi-
ny (Ann Rheum Dis 51:303, 1992).

e Vroce 1992 publikoval Shigemasa
zprdvu o Sestndctileté divce s lupus,
kterd (bez svoleni lékare) presla na Cis-
té vegetaridnskou stravu (zcela bez po-
travin zivocisného puvodu) a prestala
brdt steroidy. Titry protildtek (ukazatel
akutnosti stavu) se vrdtily na normdini
hodnoty a jeji ledvinové onemocnéni se
zlepsilo (Lancet 339:1177, 1992).

e V roce 1995 ukdzal Kavanaghi, ze
elementdrni dieta (hypoalergenni ume-
ld strava bez bilkovin, sestdvdjici z esen-
cidlnich aminokyselin, glukdzy, stopo-
vich prvkt a vitaminu), poddvand 24
pacientum s revmatickou artritidou,
pfinesla zlepsSeni stavu a zmenseni pri-
znakt artritidy. Opétné zavedeni nor-
mdliniho jidla pfineslo ndvrat sympto-
mu (Br J Rheumatol 34:270, 1995).

e V roce 1998 testoval Nenonen u-
¢inky nevarené veganské stravy bohaté
na laktobacily u revmatickych pacientu
rozdélenych do dietni a kontrolni sku-
piny. Pruni skupina zaznamenala bé-
hem intervence subjektivni tlevu od
pfiznaku artritidy. Ndvrat ke stravé ob-
sahujici potraviny Zivoc¢isného ptivodu
pfinesl zhorseni symptomu. Vysledky
ukdzaly, Ze nevarend veganskd strava
bohatd na laktobacily zmensuje subjek-
tivni pfiznaky revmatické artritidy (Br J
Rheumatol 37:274, 1998).
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SLADKY BOJ
PROTI OBEZITE

S cukrem je vse ponékud jinak,
nez se u nds od nepaméti rikalo a
nez si dodnes vétsina lidi mysli.

Teprve v moderni dobé zacali lidé ziskavat
cukr z cukrové tttiny nebo z cukrové fepy.
Cukr, to jsou pouze molekuly sacharézy.
Sachardza je disacharid a sklada se ze
dvou spojenych jesté jednodussich mole-
kul monosacharidii glukézy a fruktézy.
Cukr tedy neobsahuje zadné latky nezbyt-
né pro nas organismus. Neobsahuje bilko-
viny (aminokyseliny) ani vitaminy, mine-
ralni latky, nepostradatelné mastné kyse-
liny ¢i vldkninu. Cukr je pouze zdrojem
energie. Mohli bychom jej tedy z nasi stra-
wy Klidné wyloucit a nemuseli bychom ho
ni¢im nahradit.

Podivejme se, jaky nazor na Skodlivé
pusobeni cukru na lidské zdravi maji od-
bornici v zahraniéi. Jako podklad pro své
referovani jsem si vybral ¢lanek, jehoz au-
tofi uvazuji o tom, co by se mohlo udélat
pro to, aby se spotteba cukru sniZila. Je to
tedy vlastné ¢lanek jakychsi, ziednodusené
feceno, neptatel cukru (J Am Diet Assoc,
Vol. 92, r. 1990, str. 708-713).

Hned v twodu autofi uvadéji, Ze existu-
je vSeobecnd shoda odbornikti na wzivu
v tom, Ze cukr neplsobi Zadné zavainé
nemoci, konkrétné zejména nepusobi ne-
moci srdce a cév, diabetes, Zluénikové ka-
meny. Tento zavér dokumentuji citovanim
péti reprezentativnich textu, které toto
prokazuji. Kromé stanoviska FASEB je
zde i stanovisko Ndrodni rady vyzkumu,
odbor pro stravu a vyzkumu Ndrodni
akademie véd USA a zpréava zvlastni ko-
mise ustavené na prozkoumani ro-
le cukru ve wyZivé. Déle autofi po-
znamenavaji, Ze kdyZ se obyvate-
lum #ka, Ze maji sniZzovat spotfebu
cukru, tak to je zaloZeno hlavné na
vztahu mezi vysokou spotfebou
cukru a vznikem zubniho kazu (to je
spole¢né stanovisko Ministerstva
zdravotnictvi a Ministerstva zemé-
deélstvi v USA a stanovisko hlavni-
ho lékafe Spojenych statu). Tyto
zavéry se naprosto shoduji se sta-
novisky americkych (a také zapado-
evropskych) odborniki na otazku
cukru zdivodnénymi v desitkéch
a stovkach ¢lanku.

V mnoha desitkach 3etfeni se
srovnaval zdravotni stav lidi v zavis-
losti na tom, jakou maji spotfebu cukru.
Pokud tato Setfeni byla konédna v jediném
mésté Ci oblasti, ¢ili pokud pramérné slo-
Zeni stravy nebylo pfilis odlisné, tak se
vesmeés neprokdzal Zzadny vliv cukru na w-

myty a omyly
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skyt hlavnich civiliza¢nich chorob. S rus-
tem spotfeby cukru umrtnost na Zadnou
civilizani chorobu nevzristd. V tomto
smyslu se cukr jevil jako neutrdlni, nebyl
ani dobry ani $patny. (Jinak ovSem ne-
sCetnd Setfeni naprosto jasné a vyrazné
prokdzala, Ze s rustem spotfeby cukru
vzrusta vyskyt zubniho kazu.) Nezndm ani
Zadnou sérii pokust se zvifaty, kterd by
prokézala, Ze cukr sam o sobé zpusobuje
nemoci srdce a cév &i rakovinu.

Pfed mnoha lety jsem si myslel, Ze je-
den takovy pokus byl uskute¢nén. Autofi
tohoto pokusu tvrdili, Ze cukr zptsobil skle-
rézu cév u pokusnych zvifat. Vyvolali totiz
tuto sklerézu stravou, v niz byly Zivocisné
bilkoviny a cukr. Z hlediska dnesnich po-
znatku je ovSem jejich tvrzeni, Ze pficinou
byl cukr, neudrzitelné — a oni by je jisté jiz
ani nevyslovili. Od té doby se jiz v nescet-
né pokusech pozorovalo, Ze ndhrada rost-
linngch bilkovin bilkovinami Zivo&iSnymi
zpusobi zvySeni hladiny cholesterolu v krvi
a sklerézu cév. Cili Zivociiné bilkoviny sa-
my o sob& v mnoha a mnoha pokusech
zpusobily sklerézu cév. V dotyéném poku-
su je tedy nutno skleroticky uc¢inek t¥eba
plné pfipsat Zivocisnym bilkovindm. Jen
cukr a jen rostlinné bilkoviny, tedy jen rost-
linna strava, to je pravé ten typ potravy,
ktery vzdy, ve viech pokusech, zajistil stav,
kdy ke skleréze cév nedochézelo.

Postavime-li vedle sebe tdaje ze vsech
zemi svéta, tak dostaneme jasny obraz
o ucincich cukru. Rozdily ve spotfebé cuk-
ru v jednotlivjych zemich jsou obrovské.
Nejvyssi spotfeba cukru je jiz po mnoho
desetileti v Latinské Americe, v Kolumbii,
na Kubé, v Mexiku, atd. V téchto zemich
byl pfitom aZ do té doby, nez zde doslo
k vzestupu spotteby Zivocidnych potravin,
pouze minimalni vyskyt hlavnich civiliza¢-
nich chorob a vétsiny typu rakoviny.

V mych knihach , Lidstvo pfed rozhod-
nutim® a ,,Jak si zachrdnite Zivot a zdravi“
podrobné popisuji napfiklad Setfeni pro-
vedené v Cali v Kolumbii. Tam se ukéaza-
lo, Ze bohati a chudi méli ve stravé stejné
mnoZstvi cukru. Bohati véak méli podstat-
né vice zivocisnych potravin, které si chu-
di z finan¢nich duvodt nemohli dovolit.
Bohatsi byli oproti nejchudsim 100x cas-
t&ji postihovani infarktem myokardu. Ten
byl u nejchudsich s vysokou spotfebou
cukru a se zanedbatelnou spotfebou Zivo-
¢idnych potravin prakticky neznamy.

Jestlize si tuto skutecnost objektivné
a bez predsudkt zhodnotime, tak nemu-
Zeme ani ve snu véfit, Ze cukr pfispiva
k skleréze cév, ke koronarni nemoci sr-
deéni, k infarktu myokardu (a zcela obdob-
né je tomu, pokud jde o dalsi hlavni civili-
zacni choroby). Ti, ktefi jedli dvakrat vice
cukru, neZ je pramér u nas, a soucasné
jedli zanedbatelné Zivocisnych potravin,
meéli 100x mensi umrtnost na infarkt my-
okardu, neZ je u néas. Podle této skutec-
nosti bychom dokonce mohli (mylng) tur-
dit, Ze cukr ma uc¢inek ochranny. (Analy-
zou jingch tudaji bychom vsak snadno pro-
kazali, Ze cukr ochranny ucinek nema.)

Vsechny ¢lanky, které se v rozporu se
skute¢nosti snazi turdit a prokazat, Ze cukr
prispiva k civilizaénim nemocem, vSechny
tyto ¢lanky predkladaji takové soubory -
daju, kde soucasné s cukrem se spotfebo-
vavaiji slozky stravy, které jsou prokazatel-
né 3kodlivé, které prokazatelné vedou ke
vzniku riznych nemoci.

Pfedni americti experti na diabetes (cuk-
rovku) opakované potvrzuji, Ze cukr neni
pfic¢inou vzniku diabetu. V zemich s nejvys-
3i spotfebou cukru na svété, v Latinské
Americe, byl diabetes velmi vzacny, mno-
hem méné Casty nez v Evropé a v USA,
kde je spotfeba cukru pouze poloviéni.




Nelze tedy ani vyloucit, Ze cukr ma jakysi
ochranny tcinek proti vzniku diabetu.

Vime jiz, Ze cukr vyznamné pfispiva
k zubnimu kazu a neptinasi do téla Zadnou
nezbytnou latku. Pro¢ se zde tedy snazim
vysvétlit, Ze cukr k jingm vazngm choro-
bam nepfispiva?

Je mnoho lidi, ktefi jsou schopni pfi-
jmout a dodrzovat pouze jediné opatfeni
tykajici se zmény stravy. Kdyz véem dopo-
ru€ime snizit spotfebu Zivocisnych potra-
vin na pouhou desetinu soucasné wyse,
a kdyz to tito lidé uskute¢ni, tak tim za-
branime Ctyficeti procentim pfedéasnych
umrti. Pfedstavme si vsak, Ze tymzZ lidem
léka¥ fekne, Ze mohou jist, co chtgji, pou-
ze musi ze své stravy vyfadit cukr a slad-
kosti. Nezachrani tim nikoho. Jinymi slo-
vy, mylné pfehnané odsuzovani cukru
muZe nepfimo podstatné pfispét k zvyso-
vani nemocnosti a Umrtnosti.

Od nepaméti lidé ochucovali jidlo dve-
ma hlavnimi zpUsoby. Budto bylo jidlo
tuéné anebo slané. (Proto se také v jazyce
ustdlilo spojeni nemastné neslané, jako
oznaceni jidla, které je nechutné.) Teprve
v novgjsi dobé se objevil tfeti zptisob ochu-
covani jidla, slazeni, které bylo v plné mi-
fe umoznéno az pramyslovou produkci
cukru.

S tukem, s masténim, jsou spojeny
v prvni fadé Zivocisné potraviny. Pouze ty
samy (tedy to mastné v nasi stravé) jsou
pfi¢inou vice nez 40% vsech umrti. Sul
v nasi stravg, Cili ta druhd chutova slozka,
slané, je pficinou asi 10% vSech umrti.
A potom je tfeti mozZnost, sladké. Cukr si-
ce poskozuje né$ chrup, ale nepfispiva
k z&dné Zivot ohrozujici dtlezité nemoci.

Pokud se chceme stravovat skuteéné
zdravé, tak v nasi stravé by nemélo byt ani
mastné, ani slané, ani sladké. Kdo to vsak
dokaze? Pokud jiz pocitédme s tim, Ze ale-
spor jeden z téchto prohfesku proti idedl-
ni zdravé vjZivé se v nasi stravé projevi,
pak by jim v kazdém pfipadé mélo byt
sladké jidlo. Nahradime-li tento pomérné
nevinny prohfesek jidlem slangm, budeme
mit na svédomi 10% vSech imrti. Nahra-
dime-li jej jidlem tuénym, budeme mit na
svédomi jisté podstatné vice nez 40%
vSech umrti.

Prehnané odsuzovéani cukru je proto
nepfimo jednou z hlavnich pfi¢in naseho
$patného zdravotniho stavu.

Nikomu cukr nedoporucuji. Kazdy by
v8ak mél védét, Ze cukr pusobi jen nepatr-
né poskozeni zdravi, bé&iné alternativy
k cukru pusobi naopak poskozeni zdravi
mnohem vétsi. Lze dokonce fici, Ze nase
pramérna strava je tak nezdrava, Ze zvy-
Sujeme-li podil cukru v nasi stravé (ptida-
vame malé zlo a ubirame zla velkd), tak se
stdva méné nezdravou.

V celostétnim Setfeni provadéném po

celych USA byly od 30 770 osob ziskany

V celostatnim setreni
provadéném v USA
u 30 770 osob

se ukazalo, ze lidé,
kteri meéli ve stravé
hodné cukru, vazili

v pruméru méné

nez lidé s vysokou
spotrebou cukru.

udaje o sloZeni jejich stravy a o jejich va-
ze. Ukézalo se, Ze lidé, kteti méli ve stra-
vé hodné cukru (a to jak pokud jde o spo-
tfebu cukru v pfepoctu na kilogram téles-
né véhy, tak pokud jde o podil cukru na
celkové energii strawvy), vazli v pruméru
méné nez lidé s malou spotfebou cukru.
Jingmi slovy, lidé s malou spotfebou cuk-
ru byli v praméru tlustsi nez lidé s vysokou
spotfebou cukru. (J Am Diet Assoc, Vol.
92, r. 1992, str. 708-713)

Cim vice jime cukru, tim vice se v nasi
stravé snizuje podil vitamint, mineralt
atd. ProtoZe existuje vieobecné presvéd-
¢eni, Ze bychom ve stravé méli mit co nej-
vice vitaminti a minerdlt, tak se timto zpt-
sobem zduvodriyje Skodlivy ucinek cukru.

¢im vice jime cukru, tim vice sniZujeme
piijiem nejskodlivejsich slozek stravy —
cholesterolu, saturovanych tukd, polyne-
saturovanych tuku, kuchyriské soli, ¢ili so-
diku atd. atd. V tomto smyslu je cukr vlast-
né prospésnou slozkou nasi stravy.

Ruzné zakusky a pamlsky obsahuiji vét-
ginou bud hodné tuku (a tedy malo cukru)
anebo jsou to sladkosti, ¢ili obsahuji hod-
né cukru (a maélo tuku). Byla uskuteénéna
konkrétni Setfeni, ktera ukazala, Ze pokud
pokusné osoby jedly zdkusky s velkym
mnoZstvim tuku, tak pozfely vice energie,
nez bylo tfeba Kk jejich nasyceni, a béhem
celého dne byl jejich pfijem energie vyssi.
KdyZ pokusné osoby jedly zakusky s vel-
kym mnoZstvim cukru, tak k pocitu nasy-
ceni jim stadilo poziit mensi mnozstvi
energie a béhem celého dne tedy pfijaly
mensi mnoZstvi energie. Chceme-li zabra-
nit obezité, cukr se tedy jevi jako vhodna
néhrazka tuku. Q

Z knihy Tomadse Husadka ,,Stop ne-
mocem*. Knihu lze zakoupit v pro-
dejné Country Life v Melantricho-
vé ulici. Vydalo nakladatelstvi
Pragma, Praha 1, Vézenska 3 (na
této adrese je mozno objednat za-
slani knihy na dobirku).

Doba mezi tehotenstvimi

a détska rizika

Ndsleduji-li jednotlivd téhotenstui po so-
bé v intervalu 18-23 mésict, vysledkem
je nizsf zdravotni riziko pro novorozené.

Vizkumnici oznacili toto rozpéti za
optimdlni, nesouci s sebou mensi riziko
nizké porodni vdhy a pfedcasného po-
rodu nez kratsi anebo delsi intervaly.

Velkd studie na 173 205 détech ze
stdtu Utah ukdzala, ze déti poc¢até méné
nez Sest mésict po narozeni sourozence
méli o 40% vyssi riziko nizké porodni
vdhy a predéasného porodu. Déti poca-
té vice nez deset let po predchozim sou-
rozenci pak mely dvojndsobné riziko
nizké porodni vdhy a témér dvojndsob-
né riziko predcasného porodu.

Dr. Klebanoff z National Institute of
Child Health and Human Development
v Bethesdé podotykd, Ze zZeny, které ne-
koji, mohou mit ovulaci jiz 27 dni po
porodu, zatimco méné nez polovina
zen, které koji, md ovulaci do Sesti mé-
sicti po porodu.

,To, jak se Zena chovd, md velky vy-
znam pro interval mezi jednotlivymi té-
hotenstvimi,“ uved! dr. Klebanoff.

The New England Journal of
Medicine 1999;340:589-594, 643-644

Vino lepsi piva, destilatu
Muzi, ktefi konzumuji alkohol, maji cel-
kové vyssi riziko onemocnéni rakovinou
plic. Ti z nich, ktef{ piji vino, maji vSak
o trochu niz$i riziko vzniku rakoviny
nez pijdci piva nebo destildtu.

Dr. Eva Prescottovd s kolegy z Ko-
danské fakultni nemocnice zkoumala
data ze tFi ddnskych studii, které pro-
béhly mezi léty 1964 a 1992 a které za-
hrnouvaly vice nez 28 000 dospélych lidi.

Piti piva zvySovalo riziko rakoviny
plic o 9-36%, piti destildtti znamenalo
zvySenti rizika o 21-46%. Ti, ktefi pili 1-
13 sklenic vina tydné méli o 22% nizsi
riziko rakoviny plic v porovndni s kon-
zumenty jinych druhu alkoholu. Ti mu-
zi, ktefi pili vice nez 13 sklenic vina
tydné méli o 56% nizsi riziko nez kon-
zumenti jinych druht alkoholu.

American Journal of Epidemiology

1999;149:463-470

At zije celé zrno!
Studie, kterd zkoumala 38 740 Zen ve
véku 55 az 69 let (z amerického stdtu
Iowa), zjistila, Ze celkovd umrtnost i vy-
skyt rakoviny, kardiovaskuldrnich one-
mocnéni a vSech nemoci dohromady
u téchto zen klesaly se zvysujicim se pfi-
jmem celozrnnych obilovin.
Am J Public Health 1999
Mar;89(3):322-9
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DUSLEDNY
PRUKOPNIK

Stdlym ¢étendrum Prament zdra-
vi jisté neni nezndmé jméno
John A. McDougall. Od tohoto
amerického lékare, prikopnika
na poli zdravotni prevence, jsme
v poslednich nékolika letech
publikouvali jiz Ffadu ¢ldnku.

Jak dr. McDougall sdm v jedné své knize
uvadi, u zrodu jeho programu stalo jeho
vlastni onemocnéni. Jeho rodice jedli stra-
vu, kterou v 50. letech konzumovala vét-
$ina Ameri¢ant. Ke snidani dostaval vaji¢-
ka s parkem nebo se saldmem, do Skoly
ke svaciné sendvi€ se syrem, Sunkou a ma-
jonézou. K vecefi se podavalo pecené ho-
vézi maso, hamburgery, veptové fizky ne-
bo grilovana kutata s bramborami, jako
dezert konzervovand zelenina nebo ovo-
ce. Ke kazdé veclefi dostaly déti sklenici
mléka. Jiz ve véku 3esti let citil maly John,
Ze jeho organismus se proti tomuto zpu-
sobu stravovani brani — ¢asto ho bolel Za-
ludek a trpél chronickou zacpou.

Po ukonceni stfedni 3koly pokracoval
John déle ve studiu. Jednoho réna se pro-
budil slaby a dezorientovany. Trvalo cely
den, nez jeho spoluZéci koneéné zavolali
sanitku, kterd ho odvezla do nemocnice.
Zde provedli mozkovy angiogram a zjistili
ucpani cévy v pravé ¢asti mozku, coz zput-
sobilo ochrnuti levé poloviny téla — diag-
néza mozkové mrtvice. Mésice trpélivé re-
habilitace trvalo, nez se u Johna obnovila
pohyblivost (dr. McDougall dodnes na jed-
nu nohu mirné napadd). Dlouhy pobyt
v nemocnici vyznamnou mérou pfispél
k jeho rozhodnuti studovat medicinu.

Po promoci se John McDougall
s manzelkou Mary prestéhoval na
Havajské ostrovy, kde zacal praco-
val jako sekundarni lékaf na chirur-
gickém oddéleni jedné mistni ne-
mocnice. Jiz béhem studii John
pozoroval, Ze Klasickd, skolni medi-
cina je v mnoha pfipadech bez-
mocnd. (Priblizné 85% lidi dnes
prichézi k 1ékati s néjakym chronic-
kym onemocnénim - jako je napf.
obezita, srdeni onemocnéni, vyso-
ky krevni tlak, rakovina, cukrovka
nebo mozkova mrtvice —, které kla-
sickd medicina neumi wylécit.) Po
roce strdveném na chirurgii John
svou atestaci prerusil; ve zptisobu
léCeni, jehoZ byl v nemocnici denné
svédkem, nespatfoval Zadny smysl.
Nekolik dni byl nezaméstnan, poté
zZjistil, Ze jedna plantdZ cukrové titiny hle-
dé praktického lékafe, a toto misto pfijal.
Prestéhovali se s manZelkou do vesnice
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Honokaa, vzdalené vice nez 65 kilometrti
od jediného mésta na ostrové. Zde zili
v naprosté izolaci. Dr. McDougall se mu-
sel starat o veskeré lékatfské potfeby tam-
nich obyvatel — od rozeni déti az po pro-
vadéni jednodussich chirurgickych zakro-
ku. Velice depresivné na néj pusobilo, ze
mnozi pacienti po srdeinim infarktu,
mozkové mrtvici anebo pfi cukrovce i
pres pravidelné uzivani léku rychle umira-
li. Vzhledem k tomu, Ze vétsina mistnich
obyvatel byla velmi chudé a lékarska péce
byla proto pro né zdarma, mél John den-
né ¢ekarnu plnou vesnianu. Lidi, ktefi si
pochopitelné ptéli dostat na své neduhy
né&jaky lék — nejlépe s okamZitym ucinkem.

Rozhodujicim momentem v Zivoté
Johna McDougalla se stal podzim roku
1973. Tehdy se seznamil s farméfem
Buzzem Hughesem, ktery s nim rad dis-
kutoval na téma wjZivy a zdravi. John mu
wytrvale odporoval: kdyby byla vyZiva pro
lidské zdravi tak dulezitd, musel by se
o tom pfece na lékatské fakulté néco ugit!
Nakonec se vsak ptece zacal swjch pa-
cientii vyptavat na jejich jidelnicek. V krat-
ké dobé se po ostrové rozneslo, Ze lékat
mé nové ,hobby“: otravovat lidi dotérny-
mi dotazy ohledné toho, co ji!

Havajské ostrowy jsou pfirozenou labo-
ratofi, ve které lze dobfe pozorovat vliv vy-
Zivy na lidské zdravi — Zije zde nékolik ge-
neraci pfistshovalct (z Japonska, Ciny a
Filipin). Pruni generace si sebou pfinesla
stravovaci navyky ze svjch domovskych
zemi — hojnou konzumaci ryze, zeleniny,
séji a pouze mélo masa ¢i mlécnych vy-
robkl. Jejich déti, které se narodily na
Havaji, jiz v8ak Easto propadaly moderni
americké stravé — s mnozstvim hamburge-
r(, hranolki a Coca Coly. Pozoruhodné
bylo, Ze v pruni generaci se mnozi lidé ve
zdravi doZivali devadeséti i vice let. Jejich
déti vsak jiz byly Casto postihovany chro-
nickymi, tzv. civilizaénimi chorobami. To
vdechno John zjistii porovnavanim jidel-
nicku a zdravotniho stavu svych pacientt.

V roce 1975 si John na University of
Hawaii dodélal atestaci z vnitfniho 1ékat-
stvi. Béhem prace v nemocnici si uZil ne-
pfijemnosti se zastanci Skolni mediciny,
kteti mu vycitali jeho pfilisné soustfedéni
na wyZivu. V roce 1978 si dr. McDougall
oteviel soukromou lékafskou praxi. Po-
sléze napsal nékolik knih, které se vesmés
staly bestsellery. Od roku 1986 pracuje
dr. McDougall jako feditel St. Helena
Hospital and Health Center v severni
Kalifornii. Zde organizuje dvanactidenni
(i delsi) pobyty, v jejichz prabéhu dosahu-
je zménou stravovani provazenou zmeénou
Zivotosprawy z pohledu Klasické mediciny
Casto az neuvéfitelnych vysledki. U na-
prosté vétsiny ucastnikil kurza dochazi jiz
v tak kratké dobé ke sniZeni hladiny cho-
lesterolu, poklesu krevniho tlaku i sniZzeni

hladiny krevniho cukru (glukézy), a samo-
zfejmé ubytku na vaze.

ZAKLADNI PRINCIPY

McDougalliv program klade veliky du-
raz pfedevsim na konzumaci komplexnich
sacharidu (Skrobu), které se nachazeji v ze-
leniné (hlavné Zluté a zelené), ovoci, ryz,
kukufici, bramborach, lusténinach, obilo-
vinach, téstovinach. Zcela vylouceny jsou
veskeré produkty z masa, ryb, vajec, déle
mlécné vyrobky, sadlo, rostlinné oleje i ra-
finované produkty (jako napt. bild mouka,
sirup, kdva, alkohol, ¢okolada, limonada
apod). Denni pfijem tukii se pohybuje na
urovni asi 10-12% energie z tuku; to zna-
mena, Ze se jednad pouze o tuk, ktery se
pfirozené v potravinich (zejména nerafi-
novanych) nachézi. Pro srovnani, bé&zny
piijem tuk u lidi Zijicich v Ceské republi-
ce se pohybuje kolem 30-50% energie
z tuku.

Priblizné 75-80% veskeré energie po-
chézi pfi McDougallové stravé ze sachari-
da, predevsim pak komplexnich sachari-
du. Jednd se o strikiné vegansky typ
stravovani, s vysokym obsahem vlékniny
a vysokym obsahem pfirozenych vitami-
nl, minerdl, stopowvych latek a dalsich
wZzivnych latek. Se svou manZelkou Mary
napsal John nékolik kuchatskych knih, ve
ktergch ukazuje, Ze se da vafit zcela bez
tukt (a to dokonce i jidla, u kterych by si
¢lovék myslel, Ze to ani neni mozné, jako
napf. hranolky apod.).

HODNOCENI

McDougalliiv program je schopen do-
sahnout pfirozenym lé¢enim mnoha chro-
nickych civilizaénich onemocnéni (cukrov-
ka, obezita, vysokéd hladina cholesterolu,
rakovina, artritida a dalsi) doslova zazraky.
Je-li dusledné dodrzovén, jiz v prabéhu
nékolika malo dni je mozné pozorovat
pfiznivé zmény: pokles hladiny krevniho
cholesterolu, pokles tlaku, krevni glukézy
¢i Ubytek na véze. Kritici tohoto programu
poukazuji na jeho striktnost. V tom maji
zajisté pravdu. John A. McDougall neni
muzZzem kompromist. Ve swjch knihach
Casto zdurazriuje, Ze ¢im duslednéii je jeho
program dodrZovan, tim lepsi vysledky se
daji ocekavat. Je skoda, Ze jeho knihy ne-
wsly zatim cesky, byly by nepochybné
velkym pfinosem nejen pro laickou, ale
i odbornou vetejnost. O

MUDy. Peter Pribis, Dr.P.H., autor
¢lanku i celého serialu ,,Cesty ke
zdravi“, je absolventem Fakulty
vseobecného lékarstvi UK a absol-
ventem oboru vvZiva a preventivni
medicina na School of Public
Health na Loma Linda University
v Kalifornii.



MLECNE
KALORIE

Nékteré nové studie prekvapivé
ukazuji na silnéjsi korelaci mezi
umrtim na ischemickou chorobu
srdeéni (nizké zdsobeni srdce kr-
vi, které muze zpusobovat boles-
ti na prsou anebo dokonce srdec-
ni zdchvat) pfi spotfebé odtucné-
nych mlécénych vyrobku nez pri
spotrebé mlééného tuku nebo
margarinu!®

V pozadi by mohla stat takzvanéa bilkovin-
néa vazba. Jednoduse feceno, vyuziti Zivin
v jednotlivgch burikéch téla zavisi na vy-
rovnaném pusobeni dvou hormont, inzu-
linu a glukagonu. Ulohou inzulinu je do-
stat to, co snite, do buriky, roli glukagonu
je dostat to ven.

Kasein, ktery se nachézi v mléce, zvy-
Suje — podobné jako dalsi Zivocisné bilko-
viny — hladinu vylu¢ovani inzulinu a snizu-
je hladinu vyluc¢ovani glukagonu. Rostlin-
né bilkoviny tento Gc¢inek, zda se, nemaji.

»Pokazdé, kdyz mél néktery muj
pacient streptokokovou faryngitidu
nebo pyodermu, podarilo se nam vy-
stopovat, 7e v minulych péti dnech
pozil mléénou bilkovinu...“

Dr. Frank Oski (détsky lékar)
Don’t Drink Your Milk, str. 24

Tento vzestup inzulinu a pokles gluka-
gonu ma zfejmé na svédomi vy3si obsah
zfetézenych aminokyselin (valinu, izoleuci-
nu a leucinu) v Zivoc¢isnych produktech.?
Vysoka hladina inzulinu mimo jiné zpuso-
buje to, Ze télo velmi efektivné pfemériuje
zkonzumované uhlohydraty na tuky, ze-
jména na cholesterol!®®

LAKTOZOVA VAZBA

Ackoliv kasein dokéze (prostfednictvim

wySe popsaného ucinku) hladinu krevniho
cholesterolu zvysit, vinlkem mulzZe byt i
laktéza, mléény cukr. Mléko obsahuje
hodné laktézy, at se jednd o plnotuéné,
polotuéné nebo odtuénéné miléko. Maslo
obsahuje laktézy maélo, ale zato asi 85%
tuku.

Narodni statistiky i studie provadéné
v riznych zemich naznauji, Ze strava
s nizkym obsahem laktézy chrani proti is-
chemické chorobé srde¢ni dokonce jesté
lépe nez strava bohata na vlakninu!?’

JE TO TUK - JE TO TAK?

Ptes veskery duraz, ktery se dnes klade
na zdravotni ohroZeni plynouci z nadbytku
tuku ve stravé, mnozi si stdle jesté dost
dobfe neuvédomujeme, Ze vétSinu tuku
pfijimame ze stravy ve skryté formé (z ma-
sa, syru, smetany a mléka).” [ kdyz je (Cer-
vené) maso nasim hlavnim zdrojem ,tucé-
nych® kalorii, daff se ndm obvykle ,nado-
jit* dost tuku i z mlé¢nych vgrobki.®

Vysoké hladiny cholesterolu a triglyce-
ridua (krevniho tuku), které jsou mj. disled-
kem konzumace mléka a mlé¢nych vyrob-
ku, jsou spojeny i s vysSim rizikem koro-
narni nemoci srde¢ni. Studie prokazaly
u dospélych konzumentt mléka tendenci
ke zvySené hladiné cholesterolu i triglyce-
rida.®® Proto se dnes mnozi lidé domniva-
ji, Ze pfechod na nizkotuéné nebo odtuc-
néné mlécné vyrobky problém odstrani.
Takova zména viak muZe vytvofit mnohé
dalsi, jesté veétsi problémy!

Miléko a mnohé jeho slozky (mléc-
ny tuk, mlééna bilkovina, vdpnik
z mléka a riboflavin)... byly kladeny
do pozitivni souvislosti s umrtnosti
na korondarni nemoc srdeéni ve
vSech é&tyriceti zkoumanych zemich.

Circulation 1993;88(6):2771-2779

Je pravda, Ze uZivani nizkotuénych &i
odtuénénych mléénych wvyrobkll sniZuje
pfjem saturovanych tukt — a tak by moh-
lo pfispét ke sniZeni hladiny cholesterolu.
Nezapominejme vSak, Ze nizkotuéné
mlécné vyrobky jesté sta-
le obsahuji zhruba stejné
mnoZstvi kaseinu a lakto-
zy, tedy slozek, které, jak
jsme si ukazali, hraji roli
pfi nemocich srdce, kte-
ré jsou v soucasné dobé
zabijakem ¢islo jedna.

Dvé sklenice plno-
tuéného mléka obsa-
huji priblizné stejné
mnozstvi cholesterolu
jako stogramovy bif-
tek.

Lifestyle Capsules,

str. 109

Mléény tuk, kasein a
laktéza nejsou jedinymi

BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

faktory, které bychom — jde-li ndm o zdra-
vé srdce — méli brat v uvahu. Néktef{ vy-
zkumni pracovnici se domnivaji, Ze laktal-
bumin, dal3i Zivocidna bilkovina pfitomna
v mléce, miZe pfi rozvoji srde¢niho one-
mocnéni rovnéz hréat svou roli.*!

Gronsti Eskymaci, znami svym
nizkym vyskytem ischemické nemoci
srdecéni, maji stravu s vysokym obsa-
hem tuku a bilkovin, ale s nizkym
obsahem mléka.

British J of Preventive and
Social Medicine 1977;31:81-85

Se zvysenym rizikem srdeéniho one-
mocnéni jsou navic davany do souvislosti
problémy spojené se zahfivanim mléka
béhem pasterizacniho procesu a tendence
konzumovat pfili§ mnoho kalorii, je-li stra-
va zaloZena na mléénych vyrobcich.*

2 SKLENICE DENNE?

Autor jedné studie dosel k zavéru, Ze:
LZjisténé dukazy (ve studii) nasvédéuji to-
mu, Ze pfijem mléka mize byt pro zdravi
srdeénich cév skodlivy... Kampari propa-
gujici piti alesponi dvou sklenic
mléka denné je proto zcela ne-
ospravedlnitelnd. “*2

Posledni poznamka. Vyzkum u-
kazal, Ze dospéli lidé, ktefi piji den-
né hodné mléka (vice nez 200 ml
— tedy velkou sklenici), maji vy3si
hladinu celkového cholesterolu,
vyssi hladinu LDL cholesterolu
(,3patny” cholesterol) a vyssi hladi-
nu triglyceridi nez lidé, ktefl piji
méné nez 60 ml mléka denné.*

Ti, ktefi konzumovali velka
mnoZstvi mléka, méli rovnéz vice
problému s nadvahou, nez ti, ktefi
mléka konzumovali méné.*® Mlé¢-
né kalorie jsou totiZz velmi kon-
centrované — a to je jeden z duvo-
dud, pro¢ mohou mit lidé, ktefi ¢as-
to konzumuji mlécné wvyrobky,
problémy s kontrolou véhy. Q
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Ukadzka z knihy ,,Moooove over
milk“ podavajici pfehled soucdas-
nych poznatkiu o dusledcich kon-
zumace kravského mléka pro
zdravi ¢lovéka. Mala dcislicka jsou
odkazy na literaturu, jejiz prehled
vam na vyzadani radi zasleme.
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MISTO PARKU
PARKOVISTE

Clovék zacal kousek po kousku,
avSak netnavné a zcela syste-
maticky, nahrazovat na povrchu
planety, na niz je ve vsem odkd-
zdn, postupné organické anorga-
nickym, turodnou pudu betonem
a asfaltem, dychajici lesy jalovou
zemi. Tomuto pocindni Fikdme
,budovdni infrastruktur®.

Infrastrukturu pak budujeme proto, aby-
chom umoznili pohyb strojum, které do-
kazi preménovat kyslik na slouceniny
a plyny, jez jsou pro nas nedychatelné.

Automobil byva obwvykle prezentovan
jako posel modernity, vystupuje jako zté-
lesnéni individualismu a koruna jeho svo-
bod. Obréazek automobilu se ném zpravi-
dla vybavi jako doprovod trzniho tdspé&chu.
V roviné politické pak vystupuje automo-
bil jako jeden z atraktivnich symbolt mo-
derni demokratické spole€nosti, a sice ja-
ko projev zésadni, viem blizké a viem vi-
ditelné demokratizace konzumu.

Stéale nové kilometry silnic a dalnic ne-
poznamenavaji pouze Kkrajinu, kterd se
pod jejich neprodysnym piikrovem nené-
vratné méni v peclivé udrZovanou hlusinu.
Poznamenévaji i nas pfistup k svétu. De-
formuji napfiklad naSe chépani prostoru
tim, Ze z n&j Cini pouze cosi, co muzZe byt
wyuzito k uspofe asu. Tato filozofie stoji
za honosnym dopravnimi projekty, které
bez jakychkoliv wycitek rozfezavaji to, co
mélo zlstat spojité, napfimuji to, co mélo
zUstat nerovné, a unifikuji to, co mélo zU-
stat riiznorodé. Hrozi tu nebezpeci, ze cas
jenz byl ziskdn za cenu brutdlniho znasil-
néni prostoru, nezistane tak docela ne-
vinny a neposkvrnény.

Automobil zproblematizoval sa-
motny prostorovy a funkéni zéklad
moderni spoletnosti — instituci
mésta. Namisto kulturné diferenco-
vaného prostoru zamérné ustave-
ného pro potteby stfetdvani, vytva-
# zcela amorfni prostor vhodny je-
diné k anonymnimu mijeni. Cilem
jiz neni setkat se s druhymi, nybrz
pouze vyhnout se druhym a neodfFit
pfitom lak. Typickym prostorem
mésta jiz ddvno prestal byt kultivo-
vany vefejny park a stalo se jim
pfeplnéné a betonové vulgarni ve-
fejné parkovisté.

Stéle vice vefejného prostoru je vnima-
no jen jako prostor, jenZ je vhodny pouze
pro mlcenlivé mijeni. Navic auta, ktery se
zakusuji do vefejnych prostranstvi, aby je
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okupovala pro ¢isté soukromé ucely, bez-
nadéjné promichavaji prvek vefejného
s prvkem soukromi. Smichéavaji tedy dva
principy, na jejichZ jednoznacném rozlise-
ni bylo ptivodné celé fungovani nasi mo-
derni spole¢nosti zaloZeno. Auta zéaroveri
¢ini vefejny, tedy kazdému pfistupny pro-
stor svrchované nebezpeénym. Kdo doka-
Ze odhadnout, do jaké miry tim opét po-
silujil ndm duvérné zndmy instinkt, jenz
¢lovéku napovida radéji se vefejnému pro-
storu v zajmu obycejné sebezichovy vyhy-
bat? Kdo zarudi, Ze se tento postoj, jenz je
vynucen stale hust&j$im automobilovgm
provozem, nebude pfendset z vefejnych
komunikaci déle do verfejného Zivota v nej-
$irSim slova smyslu?

Osobni automobil jiz sto let vystupuje
jako soucast ideologie, ktera si zatim ne-
stacila vsimnout, Ze jiZ neZijeme ve véku
ideologil. Zcela rutinné byva automobil vy-
dévéan za jeden z nejziejmeéjsich symboli
individuélni svobody. Méloktery symbol je
pfitom tak zavadgjici jako pravé tento.
Udajné neomezend volnost jedinct se sa-
ma pravidelné neguje v nejblizéi dopravni
zacpé a zamysleni nad pfecpanymi silni-
cemi ndm o mife nasi skute¢né svobody
napovi mnohem vice nez Cetba desitek
politologickych pfirucek.

Nezanedbatelné ¢asti fidica splyva vét-
§i svoboda s vy3si mirou bezohlednosti.
Souéasti kalkulu pfi koupi auta je aspekt
bezpednosti. V poslednich desetiletich do-
sahla technicka vylepseni automobilt rela-
tivné vysoké urovné. Tyka se to viak v pr-
vé fadeé téch, kdo v auté sedi, nikoli chod-
cu, cyklistu a déti, které jsou autem ohro-
Zovany. Toto ohroZeni muZe byt jesté vys-
$i nez v minulosti, protoZe pocit vétsiho
bezpeci vede nezfidka fidice k hazardné;si
jizdé. Absolutné bezpeiné auto by tedy
mohlo vzhledem k mentalité fidi¢ti opoje-
nych swym bezpecim a svou volnosti pro-
ménit nase ulice v jedna velka jatka.

Padesat mrtvych
béhem povodni
dokazalo otrast
celym narodem.

Stejny pocet lidi
je zmasakrovan

na nasich silnicich
béhem kazdych
dvou tydnu.

Velkolepy pocit svobody a volnosti
propujcuje automobil v situaci, kdy jeho fi-
di¢ je od svéta izolovan tunou plechu, u-
mélé hmoty, a skla. Za volantem sedi
v embryondlni poloze; svézan a fixovan
bezpelnostnim péasem. Zaroven vsak,
protoZe jeho automobil citlivé reaguje na
sebemensi jeho podnét, ma fidi¢ dojem,
Ze rychlost a sila, kterad se vyvine, zélezi
jen na ném a je vysledkem jediné jeho
vlastni vile.

Tato konstelace silné pfipomina situa-
ci, kterou psychologové diagnostikuji jako
sekundarni narcismus a kterou povazuji za
jednu z moznych strategii uniku z reality.
(Neptekvapi, kdyz jedna z reklam na au-
tomobily pfiznacné Fidice ujistuje, ze kou-
pi-li si auto jejich znacky, budou se v ném
citit tak bezpeéni jako dité v maminéiné
kocarku.) Ridi¢ méa pfi jizdé fixovany ruce,
nohy i oci a soustfeduje se na jediné: na
narcistni identifikaci vlastniho téla s moc-
nym télesem stroje, s jeho dynamikou a
rychlosti (Bode1986:122).

V podminkéch organizované moderni-
ty pfipomina automobil jakousi ,.zemi ni-
koho*, v nizZ se lze pohybovat mezi zéna-
mi nutnosti vymezenymi praci, rodinou,
spoleCenskou konvenci. Stéle rychlejsi




pfemistovani mezi témito nutnostmi v pfi-
jemném prostfedi osobniho automobilu je
vniméano jako realizace svobody. Auto u-
moziuje kazdodenné unik od nudné cer-
nobilé prace k nudnému barevnému tele-
vizoru a nazpét. Auto umozZrivje kazdy
vikend unik z odpfirodnéngych mést do
prelidnénych rekreac¢nich oblasti a nazpét.

Auto vsak dovede jesté vice. UmoZiiuje
unik nikoliv jen ve fyzickém prostoru, ale
i v prostoru sociadlnim. V roli fidice nad
sebou kromé neosobnich pravidel silni¢ni-
ho provozu neuznava uZ Zadnou dalsi au-
toritu. Tfebas by uh&nélo po Uplné roving,
funguje tak auto jako vytah, ktery svého
majitele unési az do téch nejvyssich pater
hierarchie. AZ tam, kde se Fidi.

Neni nédhodné, Ze pravé motiv utéku
z reality, utéku od jejich problému a jeji
zoufalé viednosti vydatné syti po celé na-
e stoleti snad vSechny reklamy, jimiZ se
vyrobci automobiltt snazi vypéstovat ve
vefejnosti ndvyk na sviyj produkt. Po celou
tuto dobu se strategie tvirct reklamy p#i-
li§ neméni a ptes znacné pokroky v tech-
nice doprovodnych efektu ztistava zaklad-
ni apel jejich reklamnich 3otu stéle stejny.

Potencidlnim zdjemcum o auto se jiZ
od pocétku stoleti tvrdi: ,N&$ novy model
automobilu vas odveze daleko od vsedni-
ho Zivota, daleko od pfilis tésnych mést
s jejich dopravnimi zacpami. Zaveze vas
daleko od viech aut. Tam teprve budete
moci proZit krdsnou a vzrudujici zkuse-
nost. Vy sami se tam stanete témét tak
dokonalymi, jako je naSe nejnovéjsi, nej-

z vés, docela dostupna znacka.

Neni dnes snadné automobilismus pod-
robovat kritice. Ideologie automobilismu
se zménila v kult ve stejné mite, v jaké se
obycejny automobil méni z pouhého do-
pravniho prostfedku v nastroj, ktery slou-
Z ,emocionalnimu transportu nebo az ex-
tézi“ (Gordonovd 1994:179). Kult auto-
mobilismu je vSak zfejmé tim nejbizarngj-
$im kultem, jaky si kdy ¢lovék dokéazal vy-
myslet. Skrze zboZténi auta se ¢lovék ne-
klani nicemu jinému nez své vlastni ple-
chové protéze. Cim méné dustojny objekt
uctivani, tim Uplnéjsi oddanost.

Automobil nas zbavuje rozumu dokon-
ce i pfi pohledu na zékladni otdzky tykaji-
ci se zZivota a smrti. Jak jinak si vyloZit nej-
novéjsi encyklopedii pro déti, ktera pojed-
nava o lidském téle a predstavuje détem
krevni obéh v podobé $iroké moderni dal-
nice. Bilé a Cervené Kkrvinky jsou po ni
pfepravovany na mohutnych nékladnich
autech, ktera ddlnici bez ustani uhanéji
a jejichz dlouhé kolony zajistuji nase per-
fektni zdravi. Pokud by se nékdy filozofo-
vé pokusili nakreslit obrazek faledného
prevraceného védomi, jen stéZi by hledali
lepsi pfedlohu. Nékladni auto, které svymi

wyfukovymi plyny ohroZuje vse Zivé a vy-
datné pfispiva k riistu nemocnosti u lidi, je
na strankéch encyklopedie uz tém nej-
mensim pfedstaveno v roli garanta dyché-
ni, a tedy Zivota. Pokud by auta nejezdila,
usoudi z obrazku kazdé chytré dité, clovek
by se asi brzy udusil.

Hromady mrtwych, které automobilis-
mus pficinlivé ve dne i v noci, ve viedni
dny i ve svatek kolem cest kupi, jsou vy-
povédi o kultute, z niZ pomalu vyprchava
smysl. Smrt na cestéch jsme radgji banali-
zovali. Padesét mrtvjch béhem povodni
dokézalo otfast celym ndrodem. Stejny
pocet lidi je zmasakrovan na nasich silni-
cich béhem kazdych dvou tydnu. NasSe
moderni automobilky, a nikoli egyptsti
stavitelé pyramid a hrobek, vytvofily zatim
nejuplnéjsi a nejmorbidnéjsi kulturu mrt-
wych. Jeji nejnovéjsi obéti sledujeme vecer
co vecler se slivky ,to je ale hrozné® ve
spokojeném rodinném kruhu.

Mistrné pretvatrka, kterd doprovazi au-
tomobilovou kulturu od dob jejiho zrodu,
konecné dokonale zasttela jeden z jejich
zdaleka nejpodstatnéjsich ryst. Je to kul-
tura ¢ernych pasazéru, kultura spolecnos-
ti, kterd si zvykla zit na dluh. Jeji dluhy
maji podobu cetnych externalit, tedy
8kod, které uzivatelé automobilli plisobi
druhym Fidi¢im, nemotoristim a celé pfi-
rodé, aniz by projevili sebemensi ochotu
aspon Cast z nich zaplatit. Automobilista
se stal prototypem ¢lovéka, ktery odchazi
bez placeni (tato jeho dovednost pfivodila
mimo jiné z velké asti dnesni vaznou kri-
zi Zelezni¢ni doprawy). S kazdym seslapnu-
tim plynu tento dluh narustd, a tak jen sta-
le silngjsi motory a rychlej$i modely aut
umoziuji #idi¢im zatim jesté pred place-
nim unikat. 4

Z knihy Jana Kellera ,,Nase cesta
do prvohor®, ve které autor zkou-
ma krajné problematické dopady
masového automobilismu na ve-
fejny prostor mést, na podobu
venkouvské krajiny, na kvalitu Zivo-
ta i na kvalitu zivotniho prostredi.
Vvdalo nakladatelstvi SLON v ro-
ce 1998.

Jak dlouho jesté?

Jak dlouho jesté chceme platit za uZas-
ny technicky pokrok tohoto stoleti, jehoz
jsme denné onémélymi svédky, zapomind-
nim toho, co je dobré pro nds, kterym md
tento pokrok slouzit?

Vsem je ndm jasné, Ze nechceme-li mit
problémy s uzivdnim svého vozu, musime
pro to néco délat. Tak, jak o svého mild¢-
ka na Ctyfech kolech pecujeme, tak ndm
slouzi. Mdlokdo z nds se asi nékdy pokusil
jezdit s dieselem na benzin, nikdo z nds ne-
pouzivd séjovy olej misto motorového.
Nemuyslime si ani, Ze k uspésnému kazdo-
dennimu provozu postaci, kdyz kapotu
svého vozu obéas vylestime vepfovym sdd-
lem a skla pro lepsi pruhlednost jednou
tydné svlazime fernetem.

Zajimavé ale je, zZe pfi tom, co rozumi-
me pod pééi o vlastni zdravi, ndm podobné
absurdni ndpady absurdnimi viubec nepfi-
padaji. Dlouhé mésice tankujeme misto
benzinu olej, léta nedoplriujeme kapaliny
a necistime pfevodovku, desetileti svuj
,ouz“ pretézujeme. Nedbdme smérovek,
ndvésti ani vystraznych znameni — jedeme,
co to dd. A mnohdy, prekvapivé, dojedeme
i po prasnych silnicich vlastni neinformo-
vanosti dost daleko — i s minimdini udrz-
bou a na falesny pohon. Stdle znovu zas-
nu, jakou tZasnou sebeopravnou a sebezd-
chovnou schopnost md v sobé lidské télo
zakddovdnu. Jak se mu dafi i s tim nejne-
dbalejsim zachdzenim se fadu dni, mésict
a let vyrovndvat.

Nevyhnutelné vsak pfijde den, kdy to
zaskfFipe, kdy se i ten nejdokonalejsi, mno-
hondsobné jistény mechanismus porouchd.
Jisté, v opravné se ndm dostane nového nd-
téru, vumény kol, generdlky motoru. I pres
veskeré usili nejmodernéjsich opravdren-
skych zdvodu vsak dobre vime, dobre citi-
me, Ze koroze postupuje. Mnozi mivdme i
v téchto tézkych chvilich sklon svalovat od-
povédnost za ubohy stav naseho organis-
mu na vnéjsi okolnosti, které jsme prece ne-
mohli nijak ovlivnit. StéZujeme si na vSech-
no mozné: osud, $patné predchozi majite-
le, zanedbané silnice, nadmérny ndklad.
Odmitdme se podivat do zrcadla. Jesté std-
le lijeme do dieselového motoru benzin...

Stdle vsak neni pozdé. Jesté stoji za to
si uvédomit, Ze nase télo nejlépe ,jede” na
pfirozenou, nerafinovanou stravu. Na ce-
lozrnné obiloviny, zeleninu, ovoce, ofechy,
semena a lusténiny, tedy na potraviny, kte-
ré mu poskytuji dostatek energie, Zivin, vi-
tamint, minerdlnich ldtek, stopouvych pruv-
ku, vldkniny — a které organismus nezne-
Cistuji a nepretezuji.

Uvédomme si, ze nejlepsim olejickem
do slozitého prevodového Ustroji naseho
organismu je zdravd strava, ¢istd voda, do-
statek odpocinku a spdnku, pobyt na slun-
ci i na éerstvém vzduchu, pfiméreny po-
hyb. Zbavme se toho, co se v prubéhu to-
hoto stoleti stalo béznym standardem me-
zi pohonnymi hmotami lidského téla: jidla
s nadbytkem tuku, soli, cukru a konzervu-
jicich ldtek. Jesté je as pro mnohé z nds.

Robert Zizka
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PRILEZITOST
ZACIT NOVE

Klimaktérium - tzv. prechod -
neznamend ztrdtu Zenstvi, ale
naopak: znovu nalezené, znovu
objevené zenstui. Radost z toho,

.....

nou nouvy, neocekdvany rozmér.

Tato zména neznamené konec Zivota, jak
si to mnohé Zeny mysli. S tajenym stra-
chem se tohoto obdobi dési a jakmile se
objevi prvni ptiznaky, vzdavaji se hned na-
déje — i sebe samych. Zanedbavaji se pak
i na vnéjs$im vzhledu. Krétce: stdrnou, mis-
to aby zraly. A jsou jen tyto dvé moznosti.

Aby se Zena stala zralou — a co je kras-
négjstho, nez zralé ovoce? — vynofuje se
jesté jednou se vsi vaznosti tloha sebepfi-
jeti a sebepfitakani. Teprve nyni, na vrcho-
lu Zivota, je doopravdy dulezité a mozné
byt védomé a rada Zenou. Tak to také vy-
jadfila Dr. Marion Hilliardova: ,,P¥echod za-
¢ind v pétactyficeti, ale Zivot v padesati!“

,Vy jste ale krasna!“ fekl jeden mlady
muz bélovlasé damé. ,Pro¢ také ne?” zné-
la odpovéd. ,Vzdyt uz je mi 73!“ Jako
kazdy vék, méa i doba po pfechodu svoji
zvlastni krasu.

Nejprve je tfeba védét, co se v nés Ze-
nach télesné odehrava. Produkce ,Zen-
ského* hormonu klesa a produkce ,ma-
tefského* hormonu pfestava témér tplné.

Naproti tomu dochazi ke zvgsenému vy-
méSovani jingch hormont, coz ostatné ve-
de ke zvysené pohlavni oslovitelnosti.

Tento dé&j nastava nejcastéji mezi 45 a
50 lety. Nékteré Zeny — jsou jich asi dvé
tfetingy — o tom viibec nevédi, jiné vice ¢i
méné trpi trudnomyslnosti, nespavosti,
bolestmi hlavy a zménami pokozky, obje-
vuji se mezery ve vzpominkach a citové
reakce jsou silngjsi. Pfedevsim jsou vsak
mnohé Zeny zachvaceny velikou tnavou.
Jsou tfi obdobi Zivota, v nichZ je Zena ob-
zvl&st unavena: v dobé puberty, v prvnich
tfech mésicich téhotenstvi a v pfechodu.

Ptechod neni Zddnou ztratou a tedy ani
divodem k trudnomyslnosti, kterd vzdy
ngjak s pocitem ztraty souvisi. ,,VSechno
je jako predtim,“ fekla mi jedna Zena v Kli-
maktériu, ,jen jesté krasnégjsi, protoZe ne-
prichézi perioda.*

K tomu, co se v tomto obdobi muze
stat krasngjsim, patfi i manzelské vztahy.
Sexuélni touha nemaé nic spole¢ného s u-
koncenim produkce hormont. Naopak,
jak uz bylo fe¢eno, muze byt mnohem sil-
ngjsi. dsou Zeny, které prozivaji plnou ra-
dost pFi aktu lasky aZ po pfechodu.

Tato radost — nejen pfi aktu lasky, ale
z Zivota vibec — pfirozené zavisi na posto-
ji, ktery Zena k tomuto obdobi Zivota a
k sobé samé zaujme, a to nejen béhem
prechodu, ale i po ném. Na tomto posto-
ji se wyplati pracovat. Co Zena v tomto o-
kamziku potfebuje nejméné, je soucit, a
uz vibec ne sebelitost. Naopak potfebuje
mnoho humoru, hravou veselost a schop-
nost smat se — i sama sobé. Musi si byt vé-
doma, Ze smi dosdhnout vrcholu spolehli-
vosti, kdy se muZe spolehnout na své télo,
silu vile a své nélady jako nikdy pfedtim.

K této praci na sobé pati predevsim
to, Ze se Zena ,nenechd byt“, ale ,pfijde
k sobé“, chyti se a obejme se. K tomu pat-
f i to, Ze se vkusné oblékéd a péstuje si
zdravou sebeuctu. Anna Morrow Lindber-
gova fika: ,Snad by ¢lovek mohl byt sam
sebou aspor ve zralych letech, kdyz uz ne
dfive. Jak osvobozujici by to bylo!*

Ptedevsim musi dbat na svoji véhu, a to
zévisi na tfech faktorech: na jejim zaloZeni,
na mnoZstvi a druhu pfijimané potravy a
tekutin, a na jeji fyzické €innosti. Zvlast vel-
ké je v této dobé pokuseni méné pracovat
a vice jist. Proti srdeénim nemocem jsou
denni prochézky a plavéani lepsi ochranou,
neZ uZivani hormondlnich preparatu.

S tnavou se musi bezpodmineéné vy-
rovnat — doptéat si vice spanku a Klidu,
i kdyz je zaméstnana. Musi si uvédomit, Ze
prochézi ur¢itym druhem prevracené pu-
berty, v niZ muZe pocitat jen se dvéma tfe-
tinami energie, kterou byla zvykla vyuzi-
vat. V boji mezi ndroénym duchem s vy-
sokymi cili a vyCerpanym télem vitézi vzdy
télo — je to proto, aby byla uspokojena je-
ho potfeba odpocinku.

... starsi zeny at se
chovaji dustojné,

at nepomlouvaji

a nepropadaji
priliSnému piti vina.
Af vyucuji mladsi Zzeny
v dobrém a vedou je

k tomu, aby mély rady
své muze a své déti...

Tit 2,3-4

K tomu je nutny nejen spanek, ale ta-
ké tu a tam den naprostého uvolnéni (tfe-
ba nékde uplné jinde), sauna, dobry ka-
defnik, posezeni v pékné restauraci, vzru-
Sujici veler s prateli nebo koncert. To je
pomoc, jejiz vyznam nesmi byt podcerio-
van a zaméstnana Zena by si jej na konec
tydne méla svédomité naplanovat.

Nejvétsi pomoci vsak je néjaky ukol,
k némuz je ji potfeba, jemuZ se muZe cele
vydat a ktery ji d& pocit, Ze je potfebna a
Ze roste. Takovou ulohou muzZe byt napfi-
klad, kdyZ si vezme mladou Zenu, a sdéli ji
své zkuSenosti, jak to ostatné piSe apostol
Pavel v listé Titovi: ,Starsi Zeny at se cho-
vaji diistojné, at nepomlouvaji a nepropa-
daji pfilisnému piti vina. At vyucuji mladsi
Zeny v dobrém a vedou je k tomu, aby mé-
ly rddy své muzZe a své déti.” (Tit
2,3-4). Méla by otevrit své srdce a
své oCi pro okoli a védét, Ze ¢im je
Clovek vedle ni. N

Kdyz si Zena zadd néjaky ukol,
ktery plni, pak nahle slovo ,pte-
chod® ztraci svij hrozivy pfizvuk.
Klimaktérium se stavd moznosti
zaCit znova. Roste pocit plného Z-
vota — praveé proto, Ze nyni je Zena
schopna posuzovat Zivot st¥izlivéji
a realisti¢téji, nepfeceriovat ho a N
sebe nepfepinat.

Dr. Agathe Burkiova tikéa: ,Kri-
ze je pfechod, zména, narozeni se
k néfemu novému. Budoucnost, kterou
déavé Buh, se rozsituje, musi v ni byt usku-
te¢néna nova, dalsi ¢ast. Je nabidnuto no-
vé, ale néco to stoji: staré musi byt opus-
téno. UZ nejde o $itku, ale o hloubku.
Musi ptevéazit jind dimenze.“ QO

Zeny Zendam

Z knihy Ingrid Trobischové , Ra-
dost byt Zzenou (a ¢im k tomu mu-
ze prispét muz)“. Knihu vydala
spolec¢né nakladatelstvi Signum u-
nitatis a Krestansky zivot.
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UCENL..
BEZ NUCENI!

Potreba ucit se, porozumét oko-
li, vyznat se v souvislostech je
v nds zakédovdna primo genetic-
ky. Nikdo nemusi déti nutit, aby
se ucily chodit, mluvit, aby se
ptaly na nejruznéjsi véci, jevy, je-
jich vyznam a souvislosti a na-
ucily se pred vstupem do skoly
spoustu véci.

Rada lidi povazuje ,3kolni* uceni za néco
jiného, nez je spontanni uceni v predskol-
nim véku, a domniva se, Ze ma jiné zéko-
nitosti. To je ale zasadni omyl.

Déti se rady uéi to,

co ma pro né smysl

Podstatou uéeni ptredskolniho ditéte je,
Ze se dozvida a uéi véci, které pro né ma-
ji smysl, a Ze se to uci zpusobem, ktery je
pfirozeny a respektuje zakovu rozumovou
uroven. Pred3kolnimu ditéti p¥iznavame
plné pravo na to, Ze je néco jesté nebavi.
Respektujeme u néj jak individudlni odlis-
nosti, tak pfirozené zrani. Vime, Ze nutit
dite, aby se ucilo plavat, kdyz mu jeho
vlastni zralost a zajem zatim veli jen se ve
vodé cachtat, vétsinou vede k odporu a ke
strachu z vody. Pro¢ si tedy myslime, Ze
zakonitosti a procesy uceni jsou po vstupu
do 3koly jiné? Tato mylnd domnénka
znaCné pfispiva k tomu, Ze se stavajici
Skolsky systém za 224 let od svého zave-
deni téméf nezménil.
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Odmény a tresty jsou

jen ndahrazkou

Zakonitosti uceni jsou jen jedny.
Tradiéni 8kola je vsak neumi respektovat.
Stéle pfedstavuje prostredi, kde pfirozené
a efektivni uéeni miize probihat jen velmi
omezené. Proto musi mit, aby se déti vu-
bec ucily, arzenal donucovacich prostfed-
ku. Jsou to odmény a tresty, pfedevsim
tedy zndmkovaci systém. Ugitelé, ktefi za-
cali s tzv. slovnim hodnocenim, poznali
velice zéhy, Ze pokud chtgji jinak hodno-
tit, musi také jinak udit.

Kdyby byla $kola organizovana jinak a
uZivala jiné metody wyuky, byla by schop-
na déti naudit v podstaté to co dnes, ale
bez donucovani a nezadoucich nasledk.

Pochopeni uvolnuje endorfiny

Smysluplnost ¢innosti je pro ¢lovéka
velice dulezita. Z vyzkumii mozku vime, Ze
pochopeni smyslu, souvislosti je ,,odmé-
fiovano® tim, Ze se uvolni latky zvané en-
dorfiny a zpusobi pfjemny pocit. Pravée
toto je hnacim vnitfnim motorem uceni.
Kazdy z nés znd ten béjecny pocit, ktery
nés zaplavi, kdyZ na néco pfijdeme, néco
pochopime. Motivuje nas to, abychom
pokraCovali v ¢innosti, vraceli se k ni.
Nikdo nés k tomu nemusi nutit, nepotfe-
bujeme ani Zadné dalsi odmény. I nase pa-
mét se Fidi ptevazné individualni smyslupl-
nosti véci (co je smysluplné pro jednoho,
nemusi byt pro druhého). Pokud se do na-
§i paméti nedostane néco ,navéky“ dri-
lem (jako basnicky, nasobilka atd.), pak se
z kratkodobé paméti do dlouhodobé pre-
nasi pfedevsim to, co pro nds ma smysl.
Urcité by k tomu pfispélo, kdyby latka ne-
byla vyucovéna izolované po pfedmétech,
ale v pfirozenych souvislostech,
kdyby byla vice propojena se sku-
tenym Zivotem. Dnes jiz existuji
wyukové programy, kdy jsou pred-
meéty propojené, vyucuje se ve spo-
jeni s Zivotem za branami $koly (tzv.
projektové vyucovani, tematicka
wuka S. Kovalikové aj.).

Zaci prokazuji pud

sebezdachovy

Utivo mliZe postradat smysl (a to
se dgje ve Skole dost Casto) také
z divodu nepfiméfenosti véku déti.
Z&ci mu prosté jesté nemohou po-
rozumét, protoZe pfesahuje jejich
rozumovou Urovernl. Porozumeéni se
pak nahrazuje ufenim nazpamét.
To déti podstupuji jen pod tlakem
donuceni. Pokud se bréni, prokazu-
ji tim ovSem zdravy rozum a pud se-
bezachovy. Veétsinu toho, co se na-
uime zpaméti bez porozuméni,
jednak velmi rychle zapomeneme,
jednak se ndm to nepropojuje s ji-
nymi znalostmi. Informace tréi kde-

Déti ve skole
nepotrebuji zabavu

a hru, jak se casto
mylné chapou
alternativni pristupy:
klicem ke kvalitnimu
uceni je zejména
smysluplnost,
primérenost uciva

a metod véku,
vlastni aktivita déti,
spoluprace a pohoda.

si v mozku naprosto izolované, bez uzitku
a pak se vétdinou wytrati do zapomnéni.
Jde o plytvani Casem i ndmahou jak déti,
tak ucitelti.

Ucit se Ize nejlépe

ucenim druhych

Z toho, co slysime, si dlouhodobé za-
pamatujeme velmi malo (asi 10-15%).
Pokud néco vidime a slysime soucasné, je
Sance o néco wyssi. Zvysuje se dal, kdyz
mulzZeme o véci diskutovat, kdyz muzeme
néco sami délat, zkouset a zazivat. Nejvice
si zapamatujeme, kdyZ se snazime néco
nauéit druhé (az 90%). Tradi¢ni zpusob
wuky je vsak zaloZen na vykladu uditele,
na jeho aktivité a naopak na pasivité déti.
Clovéka napada kacifskd myslenka, jako
by 3kola byla zafizenim pro uceni uditelt,
a ne déti.

Radi se nazyvdme narodem Komen-
ského, nase $kola je vsak na hony vzdale-
na jeho myslenkdm. Komensky byl pre-
svédCen, Ze donucovani do Skoly nepatfi:
wyjadfil to heslem Omnia sponte fluant,
absit violentia rebus! (Vsechno necht ply-
ne volné, prosto nasili!) Moderni védecké
wzkumy mu dévaji za pravdu.

Déti ve gkole nepotfebuiji zdbavu a hru,
jak se Casto myIné chapou alternativni pii-
stupy: klicem ke kvalitnimu uceni je zejmé-
na smysluplnost, pfiméfenost u¢iva a me-
tod véku, vlastni aktivita déti, spoluprace a
pohoda. O

V ¢em by se méla vyuka zménit:

Ucivo i metody by mély byt primére-
né vékouvé urouvni déti,

déti by se mély na uceni aktivné po-
dilet, nebyt jen jeho pasivnimi prijemci,

ucivo i metody by mély respektovat
individudIni vzdéldvaci potfeby déti.

Jana Novackova

NEMFS - Nezavisla
mezioborova skupina

pro transformaci vzdélavani
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Mléko, mlécéné produkty,
oleje a rakovina prostaty

Védci z Iékarské fakulty Athénské uni-
verzity ve studii, kterd zahrnovala 320
pacientu s rakovinou prostaty a 246 lidi
bez rakoviny prostaty, zjistili, ze konzu-
mace mléka a mléénych vyrobku i oleju
byla pozitivné spojena se zvysenym rizi-
kem rakoviny prostaty.

Olivouy olej riziko rakoviny prostaty
nezvySoval. Tepelné upravend rajéata (a
méné i syrouvd rajcata) riziko snizovala.

Védci dospéli k zdvéru, Ze neexistuje
dietni faktor, ktery by byl vohradné zod-
povédny za rozvoj rakoviny prostaty.
Rakovina prostaty je ziejmé dusledkem
celkové nezdravého zptsobu vyZivy.

Int J Cancer 1999 Mar 1;80(5):704-8

Ztrata rodice
a dusevni onemocnéni

Déti, které brzy v zZivoté ztrati jednoho
rodice, at uz v dusledku jeho umrti ne-
bo stdlého odlouceni, maji vyssi pravde-
podobnost rozvoje schizofrenie, vyskytu
depresi a maniodepresivniho syndromu.

To jsou vysledky studie na 230 pa-
cientech s celkovou depresi, bipoldrnim
chovdnim ¢i schizofrenii, kteri byli po-
rovndvdni se stejné starymi a ze stej-
nych etnik pochdzejicimi zdravymi je-
dinci.

Lidé, ktefi v détstuvi ztratili rodice,
byli jako dospéli az ctyrikrdt castéji dia-
gnostikouvdni s celkovou depresi ¢&i schi-
zofrenii a az tfikrdt Castéjsi byl u nich
maniodepresivni syndrom.

Molecular Psychiatry 1999;4

Dudlik a kratsi kojeni

Vusledky studie na 265 kojicich mat-
kdch a jejich détech ukdzaly, Ze u ma-
tek, které ddvaly svym détem dudlik,
byla jedenaptlkrdt vétsi pravdépodob-
nost, ze budou kojit méné ¢asto a krat-
$i celkovou dobu nez u téch, které dud-
lik nepouzivaly.

Pediatrics 1999;103:e33

16 / PRAMENY ZDRAVI

VEGETARIANSTVI:
POSUN ZAJMU

Vegetaridnstui neni jen prakticky
problém. Je to i problém filoso-
ficky, stary jako lidskd reflexe.
Shrnuje v kostce celou slozitou
otdzku, jak zit s Cistym svédo-
mim ve svété nakazeném zlem
a krutosti.

Tolik filosoftl, tolik basniku, tolik mystikii
v dgjinach lidstva jiz zvolalo: Je-li tohle
svét, nechci se na ném podilet! Odmitam
se brodit tou bidou a $pinou. Proto lidé
odchézeli do pousteven a klastert. Jak Zit
se zlem a s Cistym svédomim zaroveri?

V zésadé je mozny troji pfistup. Jeden
je prosté odmitnout jakykoliv pocit viny.
Svét uz je takovy, utrpeni patti k véci, to
nemohu zménit. Nema smyslu se kwuli to-
mu omezovat. Dobry neni nikdo, proc¢
bych se o to mél snazit j4? To byva postoj
lidi, ktefi ve svété vidi jen nesmysiny vir
Castic, bez moralniho smyslu.

Druhy pfistup je odmitnout zlo, usilovat
o nevinnost. To je postoj u kotfent véeho
puritanismu: Count me out! V tomhle ne-
jedu! Byt nezménim svét, odmitnu sdm se
podilet na zlu a pfispivat k nému. 1 kdyz
vsichni kradou, nebudu krast. Nebudu se
podilet na $patnosti. Budu usilovat o osob-
ni nevinnost. Nikdo nemuiZe zabijet druhé,
at jako kat ¢i jako feznik, aniZ by ochromil
kus své lidskosti. Odmitnout jakgkoliv po-
dil na zlu je jedind moznost. V to véfili re-
formatofi jako Petr Cheléicky, Jan Kalvin
a jeho dédicové (a v to dnes véfi i Singer).

Treti pfistup je pfijmout kompromis,
nenicit zbyteéné, Zit s maximalni ohledu-

plnosti, aviak smifit se s nedosazitelnosti
dokonalosti a prosit o odpusténi. Snad to
je to, co mél na mysli Martin Luther syym
slavnym vyrokem: , Statec¢né htes, statec-
ngji véfl“ VyZaduje to odvahu. Vsichni
touzime po dokonalosti a uzivdme jeji ne-
dosazitelnost jako wvymluvu, kdyZ presta-
neme usilovat. Usilovat o dosazitelné ni-
komu neimponuje.

Je to vselidskd problematika, kterou
pfimo paradigmaticky ztélestiuje problém
masité stravy. Touha po nevinnosti, ne-
muset zabijet ani pro potravu, je stara ja-
ko lidstvo. Stafi Rekové si predstavovali
Zlaty vék jako vegetaridnsky. Podobné
biblickéd pfedstava rdje je vegetaridnska.
Adam a Eva se podle ni Zivili ovocem.
Masitd strava podle starozdkonniho vy-
préavéni zacinad teprve pédem — a kondi
spasenim. Prorok Izai&$ si Novy Jeruza-
lém predstavuje jako vegetaridnsky. Je to
jeden z nejcitovangjsich tryvku z Pisma:

L1 bude bydliti vlk s berdnkem a pardus
s kozlatkem leZeti; tolikéz tele a Ivice i
krmny dobytek spolu budou, a malé pa-
cholatko je povede. Také krava a medve-
dice spolu pésti se budou, a plod jejich
spolu leZeti, lev pak jako dobytce plevy jis-
ti bude. A lity had nad dérou pohravati bu-
de s ditétem prsi poZivajicim, a to, kteréz
ostaveno jest, sméle sdhne rukou do diry
bazaliskovy. Neuskodi, aniZ zahubi na vsi
mé hote svaté.” (Iz 11,6-9a)

To je ten odveky sen lidstva, kralovstvi
miru, a vegetaridan ho zac¢ind uskutelrio-
vat. MtiZe se podivat do o¢i krdvé bez vy-
¢itek svédomi. Snad proto byli vegetaria-
ny také filosof Seneka, akutné si védomy
zla svéta, i fada stfedovékych svétcu.

Pocéinaje renesanci se v novovéku pro-
jevuje védomé vegetarianstvi, tehdy ozna-
Cované jako ,,pythagorejsky rezim*“. K na-
mitkdm proti ,,rudému masu a rudym na-




vykim*® pfistupuji i zdravotni a dietni du-
vody. Pak od dob francouzské revoluce na-
byva evropské vegetarianské hnuti wjraz-
né radikélniho nadechu. Opird se o mo-
ralni odpor k zabijeni, vytvaii ptedstavu
zlatého véku nevinnosti. Vysledkem radi-
kalismu neni dosud zména chovéni. Za-
timco méné radikélni Indie je z osmdesati
procent vegetaridnskd, v Evropé vegeta-
ridnstvi dodnes nepfedstavuje rozsifené
hnuti. Pfesto mé swjj wyznam. Nenecha
nés zabijet s Cistym svédomim. Zachovava
v naSem povédomi zékladni lidskou touhu
nepodilet se na zlu, kterd by jinak sotva
prezila néstup konzumni spole¢nosti.

Snad také proto wyvolavad vegetaridn-
stvi tak podrazdénou reakci. Pro¢ nam tak
vadi lidé, ktefi déavaji pfednost bylinné
stravé pred masitou? Jisté, nékdy vadi ne-
citlivost a provokativni nadfazenost, se
kterou se setkdme mezi vegetariany stejné
jako mezi ostatnimi lidmi. Vadi také odlis-
nost: ¢im méné si je ¢lovék jisty sém se-
bychom ptrece jen pochybovali o nasich
~rudych navycich“?

Na obvyklé namitky vaci vegetarianstvi
neni obtiZné najit odpoveédi. Nejb&Znéjsim
argumentem byva tvrzeni, Ze j& sdm nic
nezménim, kdyZ vsichni jsou proti. Tim
argumentem bé&zné ospravedlriujeme svij
podil na vSem, co se pFici svédomi, tfeba
jet autem do zamoteného mésta v inverzi.
Pry neni nic platné, kdyZ ja nepojedu, po-
jedou pry druzi. Podobné pry neni nic
platné, kdyz si sdm odfeknu tlacenku,
kdyz si ji vSichni objednaij.

JenZe ono vsichni sestava ze samych ja
sam. KdyZ se ja sdm odmitnu podilet na
krutosti, mé& to troji nésledek. Jeden je
prakticky: je o jeden zlomek, byt sebe-
mensi, méné utrpeni. Je prosté o jednoho
min, kdo pfispiva k fondu krutosti. Nejen
to, také prispivam ke zméné postoje. Tim,
Ze si misto fizku dam brambordk, zpo-
chybriuji samoztfejmost masité stravy. Lidé
se zamysli. Treba si feknou, Ze jsem blé-
zen, avsak nebudou se jiz bezmyslenko-
vité podilet na krutosti — a pravé nevsima-
va lhostejnost nejvic umoziiuje nelidské
praktiky.

Tteti nésledek je osobni: neZiji v roz-
polceni mezi soucitem se zvifaty a svou
stravou. To viechno neni malo — a i kdy-
by bylo, stale plati, Ze nikdo nedéla vétsi
chybu neZ ten, kdo nedéla nic jen proto,
Ze muZe udélat jen maélo.

Pak je tu druhd bézna namitka, Ze né-
co jist musim, a kdyZ nepfispivam k tyra-
ni zvifat, pfispivdm k hromadné vrazdé
kvétdku a zelngch hlavek. I na to je odpo-
véd: ano, néco jist musim, podobné jako
se né¢im musim odivat a né¢im ohftivat.
JenZe naSe svoboda znamena, Ze muZeme
volit — a nemusime volit tak, abychom
zpusobovali co nejvic bolesti a utrpeni.

Néco jist musim, avSak to neopravriuje
tfeba kanibalismus. Je veliky rozdil mezi
lidskym masem, masem z hromadnych
chovli, masem volné Zijicich Zivo€ichu,
masem z doméciho chovu a porazky, ma-
sem z ZivocCichl bez Ustfedni nervové sou-
stavy, mezi masem a vejci z chovu a z vol-
ného wybéhu, mezi vejci a mléénymi vy-
robky, a ostatné také mezi rostlinami a
plody rostlin, jako je zrno, ovoce nebo
houby. Ano, néco jist musim, aviak mohu
vybirat svou stravu nejen sobecky, nybrz
také s ohledem na druhé.

Tu vsak nardzime na filosoficky pro-
blém. Pokud smyslem vegetaridnstvi je
zmirnit a zmensit celkovy fond utrpeni na
této zemi, je to neproblematické: ohledu-
plnou volbou potravy mohu usetfit utrpe-
ni. To je jednoznacné. Pokud mi opravdu
jde jen o to, aby moji zvifeci blizni méné
trpéli, mohu toho dosadhnout ohleduplnos-
ti. Argument, Ze néco jist musim, tu ne-
plati. Mohu ubliZovat méné a opravdu
podstatné méné, mohu vyhledavat kom-
promis mezi svou potfebou a potfebou
druhych, a tak zmirnit svij dopad, i kdyz
moje pfitomnost na Zemi néjaky dopad
vZdy mit bude.

Jenze pokud mi jde o to, aby mi nikdo
nemohl nic vyéitat, abych dosahl nevin-
nosti pfed Bohem i pted lidmi, pak je to
néco jiného. Pak opravdu plati, Ze at usi-
luji, jak usiluji, nikdy nedosdhnu nevinnos-
ti. Nevinnost, to je vSechno, nebo nic.
Nestadi, Ze usetfim utrpeni. Z hlediska vi-
ny a nevinnosti neni rozdil mezi cloveé-
kem, ktery denné sni tfi porce velrybiho a
teleciho, a ¢lovékem, ktery se omezuje na
jedno vejce tydné. V pohledu radikalismu
oba zhfesili a nedosahuji krélovstvi nebes-
kého ¢&i svétské dokonalosti.

V&echen fanatismus vznika z touhy po
dokonalosti. Byt bez chyby, byt naprosto
bezpeény proti jakékoliv wjcitce, byt do-
konaly... To pak vede k zavodiim v doko-
nalosti, at jiz ve vife, v politické stranic-
kosti nebo ve stravovani. JenZe protoze
dokonalost je nedosaZitelna, vede to i k o-
paku: kdyZz nemohu byt dokonaly, nemé
smysl se snazit byt lepsi. Dokonalosti stej-
né nedosdhnu, neméa smysl se snazit. Zazil
jsem to mnohokréat kolem sebe — i v sobé.
Nejprve to stéle stupriované usili o doko-
nalost, aZ po Uplné vyCerpani. Pak dezilu-
ze a cynismus: nemd to smysl, kdyz uz,
tak at to stoji za to!

Néco takového zazZil Martin Luther ve
svém Usili o dokonalost, v Usili vyznat se
ze v8ech hticht, i nevédomych, pak zou-
falstvi nad nedostupnosti dokonalosti.
Jeho duSevni putovani tim neskoncilo.
Vedlo ho k osvobozujicimu uvédomeéni,
které Luther pochopitelné vyjadfil kres-
tanskou metaforou: vsichni jsme zhfesili,
pfesto vSem se nam nabizi milost zcela
bez zasluh. MlZeme se vénovat kondni

Snad

nakonec vrcholem
vegetarianstvi neni
dokonalost, nybrz
posun stredu zajmu
z vlastni dokonalosti

na dobro mych
bliznich.

dobrych skutku, protoZe vime, Ze spéasa
na nich nezélezi. O tu se postaral Buh. My
se stardme o dobro jeho svéta.

Lutherova naboZenska metafora dnes
maélokoho oslovuje, avsak stejnou proble-
matiku muZzeme vyjadfit i metaforou vege-
taridnstvi a masité stravy. Pokud si chce-
me zachovat svédomi, védomi i celou $ka-
lu citu a soucitu, nemiiZeme se nezhrozit
nad utrpenim, které zptsobujeme svym
mimolidskym bliznim, zvitatim, kterd se
raduji ze Zivota a trpi bolesti, znaji pratel-
stvi, lasku i zradu.

Pak nastupuji dvé mozné reakce. Jed-
nou je cynicka lhostejnost, kterou umrtvu-
jeme schopnost soucitu. Mam rad zvitata,
ale na talifi. Druha je pokus o nevinnost.
Nechceme byt poziraéi tgranych mrtvol.
Snazime se byt Cistdi az nejcistsi v usilov-
né snaze o dokonalost. JenZe v hloubi du-
e i na vrcholu nevinnosti vime, Ze néco ji-
me, Ze nas zivot vykupuje smrt dru-
hych. Tak stupriujeme usili az k vy-
Cerpani — a padu do lhostejnosti.

Jenze koncit to muZe i jinak, pfi-
jetim provinilosti i odpusténi. Ne-
jsme dokonali, nas zivot je fetéz-
cem kompromistt mezi touhou ne-
8kodit a potfebou Zit. Avsak o do-
konalost nejde. Jde o snahu ubliZo-
vat co nejméné. Nékdo nédm vzdy-
cky muze wytknout, Ze ac se zdrzu-
jeme masa, pijeme mléko & jime
vejce. JenZe ani o to nejde. Nevin-
nost se tykd vztahu s vlastnim sveé-
domim - ¢&i star$im pojmoslovim,
s Bohem — ne naseho vztahu s pfi-
rodou. V tom jde o néco jiného: a-
bychom se naudili Zit ohleduplné, aby-
chom Setfili své blizni. Jde o praktickou
tlevu a pomoc trpicim. Snad nakonec vr-
cholem vegetaridnstvi neni dokonalost,
nybrz posun stfedu zajmu z vlastni doko-
nalosti na dobro mych bliznich. Q

k zamysleni

Erazim Kohdk se ve své knize
»Zelena svatozar“, z niz pochazi
nase ukazka, zamysli v ruznych e-
kologickvch souvislostech nad
tim, co to na prahu 21. stoleti
znamend byt élovékem. Vydalo
nakladatelstvi SLON v roce 1998.
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AKTUALITY CL

Odvykovy program

pro kuraky

Dnes kazdy dobfe vi, Ze koufeni pfispiva
ke vzniku nemoci, které jsou nejcasté;jsi
pficinou pfedéasného umrti — srde¢nich a
cévnich onemocnéni a rakoviny.

To si mnoho kufdkti uvédomuje, ale
nevi, jak pfestat. Jejich navyk je pfilis sil-
ny, nez aby si pomohli sami. A pravé pro-
to je zde program Zit zdravé bez cigaret,
ktery uz mnoha kurdkum pomohl skonco-
vat s jejich nezdravym navykem.

Tento odwkowy program probihd po
Sest veCertl v malych skupinéach (okolo de-
seti UCastniky). UZ samotny fakt, Ze je né-
kdo, kdo vam chce pomoci, a Ze na to ne-
jste sami, je velmi duleZity. Kromé toho
tento program zahrnuje fadu fyziologic-
kych a psychologickych aspektt, které no-
vopecenym nekufdkum pomaéhaji uspésné
proZit pruni dny, které jsou nejkriti¢téjsi.

Absolventim seminéfe nabizime moz-
nost zUstat s némi déle v kontaktu. Pokud
si véZi svého zdravi a chtéji swyj Zivotni styl
nadéle zlepSovat, miZeme jim v dalsich
pfednéskéch nebo kurzech poskytovat
stalé nové podnéty — jak v oblasti wZzivy,
vyuzivani pfirodnich prostfedka ke zdravi,
zlepSovani mezilidskych vztahti apod.
Potom je ani nenapadne, Ze by se chtéli
vratit zpét ke svému dffvéjsimu navyku. Za
penize, které jako nekufaci usetfi, si radé-
ji koupi néco zdravého nebo si dopfeji
péknou dovolenou.

(kontakt na posledni strané)

Z novinek v nabidce CL

Rozsifuje se nabidka Cisté vegetaridnskych
pomazanek Sivo o pomazéanky s pfichut
Cesnekovou a houbovou, novwmi v fadé
produktu Provamel jsou séjovy dezert ka-
ramelovy a séjové mléko vanilkové v ce-
stovnim baleni a za ochutndni jisté stoji i
rozinkové suenky (v kvalité BIO) od nizo-
zemské firmy Molenaartje.

EKOLOGICKE
MYCI, CISTICI
A PRACI
PROSTREDKY

ECOVER

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15
Praha 1
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ODPOCIVAT
V POKOJIL...

Bez jidla se dd zit pomérné dlou-
hy ¢&as, bez spdnku vsak dlouho
nevydrzime. Chce-li si ¢lovék u-
drzet svou vnitrni integritu, svou
vitalitu, své zdravi, bez dostatku
odpocinku se neobejde.

Podobné jako plodi zplodiny auta, ktera se
pohybuji, plodi zplodiny i ¢lovek (napf. ky-
selinu mléénou nebo kysliénik uhlicity).
Nejsou-li tyto zplodiny z téla eliminovany,
¢ jsouli eliminovany pouze nedostatecné,
dochézi k sebeotravé organismu. Nedojde-
li ke zméné, stava se tato autointoxikace
patologickou, vede k nemoci a posléze ke
smrti. Obdobi klidu umozniuji eliminaci od-
padnich latek.

Odpocinek, spanek, relaxace — to ne-
jsou ztracené chvile. Je to dulezita soucést
lidské existence (nezapominejme, Ze za nor-
malnich okolnosti ¢lovék prospi skoro tre-
tinu svého Zivota). Ostatné béhem spanku
organismus také pracuje, ale v jiném rezi-
mu. Jako by télo fungovalo v dvousmén-
ném provozu — ve dne prace, v noci udrz-
ba (kterd zametd, Cisti, olejuje prevodové
mechanismy, dobiji baterie).

Dnesni ¢lovék, po hlavu ponofeny do
zavratného koloto¢e moderni doby, vsak
jiz neCerpa sily z pfirozenych rytmu.
Prubéh pracovniho dne byl rozvojem me-
chanizace, vsudypfitomnym hlukem a nad-
meérnou elektrizaci zcela rozvracen. Noc se
pak stala obdobim intenzivni aktivity, ner-
vo'zgiho, umeélého, nereélného Ziti.

Clovek sklizi to, co zaséva. Nemoci, je-
jichz wygskyt byl pred pér desetiletimi jesté
ojedinély — nervové deprese, stres, nespa-
vost —, jsou dnes jednim ze symptoml
doby. Cloveék, ktery chtél ptivodné jen u-
Setfit trochu Casu, uZ dnes mnohdy neni
schopen ani béZného pracovniho vykonu
— tim spiSe, kdyZ se jeho osudem stava
zmechanizovana, mechanicka prace, ktera
jej sobé samému odcizuje v jesté vétsi mife.

Odpocinek odpovidajici kvantity a kva-
lity je tajemstvim mladi téla, srdce i ducha;
diky nému jsou fyzické i dusevni jedy pu-
sobici v organismu neutralizovany a elimi-
novany.

Relaxaci rozumime uvolnéni uprostred
prace, a to jak fyzické, tak dusevni. Fyzické
uvolnéni umoZiiyje Setfit silami, neplytvat
zbytené energii, ale koncentrovat ji na ur-
¢ity wykon, ktery se tak stava snazim.
Pfedstavme si kocku, kterd se chysta vy-
skocit na zidku. Vimnéme si, Ze nenapina
jiné svaly nez ty, které k této akci nezbyt-
né pottebuje. A ted se podivejme na clo-
véka, ktery néco pise...

Kdyz si ¢lovek napéti swych svalu uvé-
domi, miiZe se naucit se jej zbavit. K fyzic-

kému uvolnéni jsou velmi uZitené uvoltio-
vaci cviky. Ulevu pfinaSeji také maséze.
Kréatké siesta pred obédem je velmi blaho-
dérna — pomuzZe ndm dospét ke konci dne,
aniZz bychom se citili zcela dusevné vycer-
pani. Vybornym uvolriovacim a uklidriuji-
cim prostfedkem je dvacetiminutova kou-
pel ve vlazné vodé pred veclefi.

DuSevni uvolnéni obvykle nésleduje u-
volnéni télesné. Pod hladkym ¢elem se jen
stéZi mohou honit téZké myslenky. Jasna
tvaF nemuZe byt zrcadlem uzkosti. K dosa-
Zeni skuteéného dusevniho uvolnéni viak
potfebujeme i srdce, které nepodléhd tize
okamziku. Uzkost, rozéileni, chaos a ne-
poradek pfinaseji vyCerpani a délaji z Clo-
véka snadnou a zranitelnou kofist depresi
a dalsich nemoci moderni doby.

Kde hledat uvolnéni nezbytné k dosaze-
ni pocitu osobni pohody? V sobé samém?
— S hlavou plnou starosti? Ve spole¢nosti?
— Kterd je hysterickd? V budoucnosti? —
Kterd je nejasnd? Tak kde tedy?... Mam
rédda ten hlas, ktery k nam promlouva i
dnes: ,Prijdte ke mné vy, ktefi jste unave-
ni a obtiZeni, a ja vdam ddm spo¢inuti.*

Odpocinek je nejen prerusenim kazdo-
denni préce, odpocinek je pfrerusenim ja-
kékoliv aktivity. Prace uvolfiuje misto od-
pocinku jako uréitému dusevnimu a du-
chovnimu postoji, jako obdobi neaktivity,
vnitiniho klidu a miru, ticha. Hluboky smy-
sl tohoto dusi obnovujictho odpocinku se
nachazi ve zvolani Boha, ktery na konci
stvofitelského aktu odpociva a prohlasuje,
Ze v8e je dobré. I ¢lovék ma po praci od-
pocivat, aby mohl vychutnat stvofeni, mit
z ngj radost a nachézet v ném smysl. K do-
saZzeni dusevni rovnovéhy jsou nezbytné ti-
cho, vnitfni zkouméni, zamysleni. Zabava,
rozptyleni & sport nemaji v této formé od-
pocinku misto.

Proto také Stvofitel ustanovil a oddélil
jeden den wyhradné k odpocinku. Den,
ktery ma byt symbolem harmonie mezi
Bohem a lidmi, den, kdy se ¢lovék, upro-
stted svého spocinuti, mizZe setkéavat s Bo-
hem — aby jej mohl chvdlit a uznavat za
svého Stvofitele.

Spdnek je stav, kdy je védomi preruse-
no. Spanek, tato celé Zivocisné fisi vlastni
periodicka aktivita, je u moderniho ¢love-
ka v&Zné narusen.

Galluptw institut uz v roce 1957 ozné-
mil, Ze polovina dospélé populace USA
(tehdy 50 miliénu lidi) trpi poruchami
spéanku. Od té doby se situace jenom zhor-
Sila — nespavosti dnes trpf jiz i malé déti.
Clovek, ktery nemuzZe bez spanku Zit, hle-
da prosttedek, ktery by mu spanek umoz-
nil. Spat za kazdou cenu! #ka si a bere
pradky na spani. Tyto 1éky viak neposky-
tuji skuteény spanek, ale wyvolévaji stav
podobny narkéze nebo hypnéze -
a to tim, Ze ¢astené nebo Uplné paralyzu-
ji centralni nervovy systém.

Pfirozeny spanek je aktivitou, b&éhem
niZ nejsou pferuseny funkce mozku ani



BANGLADES, DETI, POMOZTE

Z dopisu dr. Milana Moskaly, byvalého spolupracovnika Country
Life, ktery v soucasné dobé pusobi na zubni klinice v Dhace,
ve vzddlené Bangladési:

... V Bangladési zacinaji desté; lidé jsou casto ve vodé a vlhkém prostfedi. To ma
vliv na jejich zdravotni stav. Pfedevsim tim trpi déti. Je tady celkové vysoka ne-
mocnost na infekéni nemoci, TBC, nemoci hornich cest dychacich, srdeéni one-
mocnéni — a je zde také hodné trazu, které postihuji zvlasté Zeny a déti. Pracuji na
stavbach a protoZe jsou slabi a na hlavé nosi cihly, pisek, stavebni material, dost
Casto se stava, Ze to nékomu spadne na zéda a zlomf si patet. Takowyjch ochrnu-
tych je tady hodné. Jsou to nestastni chudaci, o které se nema kdo postarat. Ti
tastnéjsi se dostanou do néjaké nemocnice, ale vétsina zustane na ulici a Zebraji.

Rozhodl jsem se, Ze témto détem pomuizeme tim, Ze jim pfipravime jidlo. Z 10
kg ryZe, 1 kg dali a zeleniny jsme pfipravili 101 porci a kousek od naseho bydlis-
té jsme shromazdili déti, které tady Ziji na ulici a spi na zemi. Brzy se objevila dlou-
hé fada od téch nejmensich, které drzely maminky v naruéi, po ty vétsi. Nez jsme
se nadali, viechno jsme rozdali. Za pét minut bylo viechno pry¢. Je to sice jako
kapka v mofi, ty ostatni nataZené ruce... nemohu se na to divat..., ale je to aspor
ta kapka. Rad bych mél dostatek prostredku na to, abychom aspori tém 100 dé-
tem mohli dét najist kazdy den. Kdyby sto déti z bohatych zemi poslalo jen to, co
nesnédi a zustane jim na talifi, tak by mnohé déti v Bangladési nezemfely hladem.

Denné se setkavam se zastupy déti, které nechodi do skoly a Zebraji. V Bangla-
dési je jen velmi malé skupina privilegovanych déti, které se naudi éist a psat. Je
to jen asi 15% divek a jednou tolik chlapcu. Pfitom 3kola je podstatné lacingjsi nez
u nas. Hlavni prekazkou pro vétsinu déti je, Ze musi pomahat rodictim obstarat
dost jidla pro celou rodinu. Takové déti potkate vsude. Délaji jedno a totéz: k¥ici
baksis, baksis, Zebraji na kfiZovatkach, kde ¢ekaji auta na zelenou, stoji na trZistich,
chodi do obchodu a nabizeji se, Ze ponesou nakoupené zbozi, nebo, pokud se jim
podafi najit praci, téZce dfou na stavenisti.

Nase cirkev ma v Dhace zékladni skolu a poskytuje vzdélani v ptijemné atmo-
sféfe adventniho misijniho prostfedi. Mnoho déti by tam réddo chodilo do 3koly, ale
nemaji na to. Znate-li nékoho, kdo by byl ochoten pomoci aspori jednomu ditéti,
aby mohlo chodit do 3koly, dejte mi védeét. (Blizsi informace v redakci.)

Nejnizsi skolné bez jidla ¢ini 10 USD (americkych dolart) mésicné. Pro ty déti,
které k tomu dostanou i tfikrat denné najist, to stoji 20 USD mési¢né a pro sirot-
ky, ktefi navic vedle $kolného a vyzivného pottebuii i ubytovani, to stoji 30 USD
na mésic. Dékuji vsem, ktefi se uz pfihlésili a détem v Bangladési pomahai.

Je tu velmi néaro¢ny Zivot. Neni to viak jediné misto, které potfebuje pomoc.
Na svété je mnoho takowych mist. Jak povzbudivé zni JeZiSovo zaslibeni: Na svété
budete mit souzeni, ale doufejte. Ja jsem premohl svét. Ja s vami jsem po vsech-
ny dny az do skonani svéta. O

MUDr. Milan Moskala, Dhaka

metabolické funkce, které jsou pro obno-
veni rovnovdhy a doplnéni rezervoaru e-
nergie nezbytné. Prasky na spani pfinaseji
jen dalsi zatiZeni — télo na jedné strané ne-
odstrariuje jedovaté latky, které se v ném
b&hem dne nahromadily, a na strané dru-
hé se musi brénit vi¢i u€inkum toxickych
chemikalii v prascich obsazenych.

Jak si zajistit skutec¢ny fyziologicky spa-
nek? Nezapominejme, Ze plnohodnotné-
mu spanku musi predchéazet skuteéna akti-
vita. Pohyb na Cerstvém vzduchu, hluboké
dychéani, svizné prochazka pfed spanim —
to vSe napoméhd dobrému spanku. Ryt-
mus stfidéni spanku a aktivity navic souvi-
si s rytmem stfidani noci a dne: den je ur-
¢en k praci, noc pak ke spanku.

Pfed spanim je tfeba se télesné, emo-
cionélné i duSevné uvolnit — vnitfni uklid-

néni by mélo doprovazet i uklidnéni v na-
Sem okoli (spime-li v pokoji obraceném na
rudnou ulici, miZeme pouZit tfeba voskové
ucpavky do usi). LoZnice by méla byt po-
nofena v temnoté, dobfe vyvétrana a ne-
pretopena. Je dobré mit pootevifené okno,
aby mohl vzduch v pokoji cirkulovat.
Postel by méla byt turdd — to zabrani sva-
lové tnavé. Vecéefe by méla byt lehka
a méli bychom ji snist nejpozdéji nékolik
hodin pfed uloZenim se ke spanku: mnoha
nespavost a mnoha noéni mura jsou pou-
hym dusledkem pretizeného Zaludku.

K odstranéni problémt s nespavosti
Casto staci, kdyZz se vystfihame konzumace
stimulujicich latek (kavy, Caje, koly, tabaku,
kofeni, Cokolddy a koncentrovanych po-
travin — zejména cukru a alkoholu), tedy
produktti, které jsou mimoiadné nebez-

KOSMETICKY
KOUTEK CL

S vuni verbeny

Jako osvéZeni pro teplé mésice nabizi-
me fadu wyrobku s wyraznou citréno-
vou vuni verbeny (aloisie trojlisté), ro-
stliny, ktera byla do Evropy pfivezena
z Jizni Ameriky, a to Spansly v 17. st.
Kromé kosmetického pouziti se ver-
bena uplatni pfi ochuceni pokrmu, do
smési pot-pourti i jako bylinkovy &aj.

MYDLO S OBSAHEM DRCENYCH
LISTU VERBENY (400 g)

Baleno v jutovém sacku.

TOALETNI VODA (100 ml)
V rozprasovaci.

TELOVE MLEKO (100 ml)

MLECNY PUDR DO KOUPELE
Baleno v jutovém sacku. Malé mnoz-
stvi prasku nasypeme do teplé vody.
Jemné péni.

TUHY PARFEM
VE VCELIM VOSKU (9 m))

VODA DO ZEHLICKY (1000 ml)

Pfi pouziti do napafovaci Zehlicky do-
dé nasemu pradlu pfijemnou citréno-
vou vini (moZno fedit).

VONNA SVICKA (100 g)

Prodejna prirodni kosmetiky

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15 (ve dvore)
Praha 1

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

I’OCCITANE

pecné tim, Ze maskuji normdlni potfebu
odpodinku a brani tak pfirozené télesné a
duSevni regeneraci. Jako takové rychle pfi-
néseji nervové wyCerpani, které muze po-
sléze vést k depresim a fadé dalsich vaz-
nych zdravotnich problému.

Spének je svdzany s uvolnénim. Kdyz
zbavujeme pred spanim své télo denniho
odévu, zbavme soucasné i svou dusi viech
starosti, které den pfinesl. O

Podle knihy kanadské spisovatel-
ky Daniele Starenkyj ,La vie en
abondance“ (Zivot v hojnosti).
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RECEPTY COUNTRY LIFE

Mrkvova pomazanka s tofu

1/2 sdlku pokrdjené cibule, 3 Izice vody, 2 $dlky rozmackaného tofu,
2 $dlky uvarené mrkuve, 2 Izicky Wiirzlu (zeleninové kofeni na zpusob
vegety — k dostdni v Country Life), 1/2 $dlku panenského oleje, 1/3
Izicky saturejky, 1 1/2 I1zicky medu, 1-2 Izicky citrénové stdvy, 1/2 Izi¢-
ky zdzvoru, 1/3 IZicky mletého fenyklu, sul na dochuceni

Nakrajenou cibuli poduste na 3 IZicich vody, spolu s ostatnimi surovinami vlozZte
do mixéru a do hladka vymixujte. Medem, citrénovou $tavou a soli ochucujte o-
patrmeé! S tofu se da smisit skoro kazda surovina. Podobnym zplisobem muiZete
pripravit petrZzelovou, celerovou, paprikovou, pérkovou éi jinou pomazanku.

Jarni salat

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

Suroviny zlehka smichejte a polejte majonézou.

Slunecnicova majonéza

1 1/2 3dlku loupaného slunecnicového seminka, 2 $dlky vody, 1 1/2
1zicky Wiirzlu, 1 Izicka soli, 1 1/2 Izicky cukru, 1 IZicka cibulového
prdsku, 2 Izicky hofcice (neni nutné)

Do mixéru vlozte slunecnicové seminko a pomixuijte je s trochou vody. Pomalu
pfilévejte zbytek vody, aby se slunecnicové seminko na jemno rozmixovalo.
Potom pfidejte ostatni suroviny a spoleéné pomixujte. Podle vlastniho uvazZeni
muZete pfidat Cesnek, citronovou $tavu ¢i trochu séjové omécky.

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 restauraci Country Life!

Za zdravim do prirody - a do Country Life!

PREDNASKY:

Posledni utery v mésici
SKOLA VARENI S R. UHRINEM

29. Cervna

Vecer se $éfkuchafem Country Life —
nové recepty, video, informace ze
svéta zdravé wzivy, ochutnavka...

Prostory restaurace Country Life
Melantrichova 15, Praha 1

Zacéatek v 18.45 hod.
Vstupné dobrovolné

Odvykowy program
ZIT ZDRAVE BEZ CIGARET

Chcete se zbavit svého nezdravého
navyku? Chcete pfestat utracet peni-
ze za cigarety? Zkouseli jste uz vice-
krat pfestat koufit, ale marné?

S nasim odvykowym programem se
stanete nekufaky!

Agentura Klas

Pigskova 1948, 155 00 Praha 5
tel/fax: 652-0431, 333-54-200
mobil: 0602 822-127

Podrobnéjsi informace na str. 18

ZAJEMCI O STUDIUM BIBLE

a ti, ktefi hledaji pomoc v oblasti
duchovni, se mohou obracet na Mgr.
M. Hloucha na tel. (02) 652-0431.

Prijemné strdveni letnich mésicu!
Tésime se na Vasi ucast
na podzimnich akcich SPZ a CL.

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

P4 8:30-18
Obéerstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P4 10-18

Cs. armddy 20, Hostivice u Prahy

Po-Ct 9-17
P4 9-17

Casopis PRAMENY ZDRAVI

Vydava Country Life s.r.o.

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




