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Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

ZDRAVI NENI

NAHODA D Eva
Veskrnova

Kdyz jsem kvuli svému zdravi
musela odejit z divadla, zustaly
mi jen vzpominky, krdsné recen-
ze, dopisy od ctitelu a divdku,
néjaky ten videozdznam a néko-
lik kilogramu situacnich fotogra-
fii. Trochu mdlo, ze? Celd léta
jsem vubec netusila, ze ¢as plod-
né prdce by mél byt vyvdzen cCa-
sem a starostmi o vlastni zdrauvi.
A ze Spetka prevence je mnohem
hodnotnéjsi nez potom kilogra-
my léku.

Zdravi je jako kyslik nebo svoboda. Kdyz ji
mate, nepfemyslite o ni. Kdyz je clovék
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Muyslim si, Ze v ovzdusi
pokorné odevzdanosti,
kdy dochazi ke
zménam v nasi mysli,
mame mnohem vétsi
sanci uzdravit se

nez v ovzdusi reptani
a konfrontace

se svym okolim.

chovala macessky sama k sobé. Pojem
zdrava ¢i racionalni vjZiva byl pro mne
zbytecnosti, domnivala jsem se, Ze podob-
né starosti patfi lidem obéznim — j& v do-
bé Zivota ve svétle ramp vazila pouhych
padesat kilogramu.

Neustélé prepinani fyzickych sil, ne-
znalost pravidelné relaxace, neskuteéné u-
nava podminéna navic zhor3enou filtraci
ledviny — to vSe spolu s nizkym tlakem
tehdy odbornici kvalifikovali jako tinavovy
syndrom, na néjZ mi viele doporudili pit
Cernou kéavu.

Ve vécech misného jazycku jsem byva-
la maximalista, a tak vypit za den $est hr-
nic¢ku kdvy z oblibeného hrni¢ku po babic-
ce pro mne nebyl problém. Spatny krevni
obraz zase po poradé s lékafem vytesilo
domadci €ervené... Ono odolat lahodnému
moku z plodt vinné révy rodici se pfate-
lum Zdariskym na pélavskych stranich, to
uz vyzaduje silnou a motivovanou sebeka-
zen a tu jsem rozhodné neméla.

Jako vétsina pracujicich a vééné bojuji-
cich s ¢asem jsem se stravovala obvykle
,na jedné noze“ nékde v restauraci ¢i
v bufetu, v lepsim pfipadé v zavodni jidel-
né. Méla jsem dokonce réda pokrmy jako

veprové nozicky nebo vwyvary z kosti, kte-
ré bych dnes nepfedlozila ani svému milé-
mu pejskovi.

Moje masozZravost prerostla v manii a
ja, v podobé saldamu, uzenin, toxickych so-
li a v poklusu s bilou houskou v ruce letéla
hekticky vstfic ¢erné perspektivé. Myslim
si, Ze mi energie unikala rovnéz citovymi
zvraty a nervovwym wypétim pii kazdém
pfedstaveni, tancem a zpévem v prasném
prostfedi. Ja tehdy wvibec netusila, jak
snadno a hlavné zdravé lze energii dopl-
fiovat. Také v oblasti vwyZivy, myslim, plati
moudrd myslenka Williama Shakespeara:
,Réany, které jsme si zptisobili sami, se 1é-
¢i nejhtire.

Dnes uZ vim, Ze k dobrému zdravi pat-
f{ také duSevni vyrovnanost. Celé léta vsak
mohla byt pro mne jenom snem. Diky mé
stélé absenci v domové se zacaly wytracet
ony chvile malin lehce zrajicich — a ja se
rozloucila docela bez boje, velkodusné, ja-
koby s nadhledem se svoji pruni laskou.

Z psychologického hlediska lidé vétsi-
nou obviruji toho druhého, Ze selhal, a za-
pominaji nastavit zrcadlo i sami sobé.
Sebekritika pomaha nadlehcovat trapeni.
Bilance mnoha let divadelni fehole zvidi-
telnila dalsi dan, jiz divadlu mnozi umélci
obétuji. Velery na predstaveni, které trva-
ji dlouho do noci. Pfijemné teplo spiciho
domova charakterizovala napusténa vana
pro smyti prachu a li¢idel, na néz byl muj
Muj manzel mne nachézel vzdy jen unave-
nou, spici a popovidat si se mnou chodil
do divadla nebo k nasim.

Nikdy jsem nicemu nepropadla!
To bylo moje heslo, Zivici se jednim
velkym vtiravym omylem té doby. Mné se
nemoc urcité vyhne, vZzdyt nekoutim, ne-
piji tvrdy alkohol, neberu drogy, neflamu-
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ji, jim jenom takové pokrmy, na které
mam chut, takZe je jisté télo potfebuje...

Zacalo to hned rano. Bez kéavy jsem se
nedokazala viibec probudit, natoZ zpivat a
hybat se pfi dopolednich dosti naroénych
zkouskach v divadle. Ne Ze bych byla za-
visla na kofeinu, ale kdyZ jsem si odeptela
dalsi salek v pauze, misto obéda s ostatni-
mi kolegy, ktefi také nestihli nic pofadné-
ho energeticky hodnotného snist, byla jsem
velmi znavena. Mym voditkem vsak vzdy
byla vymluva na nizky tlak a doporucéeni
tehdejsich odborniku.

Odpoledne po zkousce, kdy jsem stihla
nanejvy$ nékde v bufetu na jedné noze
snist parek nebo nékdy nakupni horecku,
aby manZel nebyl hladem, jsem si pak do-
ma pfipadala jako hrdina, ktery vsechno
stihne. Pfitom nejtéZsi prace na mne Ce-
kala vecCer, kdy clovék predstoupi pred
svého divdka a nabizi mu celé své ja, kdy,
jak se tikd v divadelnim Zargonu, nese
svou kuZi na trh.

Slastné zdfimnuti pfed vecernim muzi-
kélem, jak o ném nékteré kolegyné basni-
ly, u mne nepfipadalo v Gvahu: ,Spadl by
mi hlas...“ Polohu leZiciho stfelce tedy vy-
stfidala poloha opakovani textu a dalsi
Cturtlitracek (kaficka) po babicce s pomnén-
kami. S mylnou ptedstavou, Ze presso je
zdravéjsi nez kéava turecké a Ze porce sme-
tany zahladi Skodlivost pfeprazené kavy,
jsem se oddavala idylce zlo netusicich
toxikomanti.

Rychle se rozezpivat za doprovodu zvu-
ku myti nadobi, kaficko fungovalo a po-
stavilo mne na nohy — podrézdéné neuro-
ny v mozku si pfijdou vzdy na své. Pred
Sestou byt v divadle, licit se, jak to role vy-
Zaduje, a opdjet se radosti divaka, ktef
vas odméni potleskem...

Domu vchazim v nejlepsim pfipadé o-
kolo jedenacté. Vykoupat se, smyt prach
jevisté, wybilit ledni¢ku a snist viechno to,
na co pfes den nezbyl ¢as. Je po pulnoci.
Panelék rezonuje oddychujicimi pracujici-
mi nebo televizni show... Nékdy tlacily
vaviiny, nékdy vfela krev po doporuce-
ném Vavfineckém z Péalavy. Vzdyt prece
chudokrevnost se v této dobé podfizuje pi-
ti Gerveného, ne?

Vytesil to kvalitni prasek na spani, kte-
ry nase mild a téZce nemocné pani dok-
torka tak rada ptedepisovala: ,Tak co
vam mam napsat, pani Evicko? Uz jste vy-
zkousela...?"

Jitro pro mne bylo i pti sebeldkavéjsim
slune¢nim uvitéani vzdycky chronicky ne-
dospalé, jak uz to u umélct byva, a pro-
vazely mne Casto vtiravé bolesti hlavy i
zad. J& bldhové netusila, Ze pfemira toxic-
kych latek v organismu se podepisuje na
mé ledving a jatrech, a fakt, zZe boli, jsem
pfipisovala normalnimu procesu ptepra-
covani. Pulnoc jsem méla jesté v autobu-
se, ktery dohdnim vZdy jen tak tak: Ze by



stres hned po ranu? Ale ne, to je pfece
normalni pro pracujici nézného pohlavi,
jsme asi zhyckané... Hlavni véc, Ze jsem
nikdy ni¢emu nepropadla a nepotfebuii si
zapalit cigaretu...

Zhroucenim k sebepoznani

Sebepoznani v pfipadé nahlého zhrou-
ceni organismu, kdy lékafi mnoho $ance
nedévaji, je velice silngm stimulem ke zmé-
néam. Dokonce snad i jedinou véci, ktera li-
di mého typu dokéZe pfinutit, aby vyresili
ty nejhlubsi konflikty: sami se sebou.

A ja jsem svoji nucenou absenci u diva-
dla Gasem zacala povaZovat za dar. Byla
to nejvétsi prilezitost v mém Zivoté k o-
sobnimu ristu a rozvoji osobnosti jako cel-
ku, k pfijeti sebe sama — se viemi nedo-
statky, chybami a omezenimi. Myslim si,
Ze v ovzdusi pokorné odevzdanosti, kdy
dochéazi ke zménédm v nasi mysli, mame
mnohem vétsi Sanci uzdravit se nez v o-
vzdusi reptani a konfrontace s okolim. Do-
mnivam se, Ze jen diky pfijeti ztraty — v mém
pfipadé seberealizujiciho povolani, ale i
romantického manzelstvi — je mozné dojit
k cesté poznani skute¢ného smyslu Zivota.

Nemoc nas mnohdy donuti podivat se
na problémy minulosti ¢i na konflikty riz-
nych situaci z nadhledu. Rozhodné by-
chom je neméli ignorovat a doufat, Ze o-
dezni samy, ale jit proti nim s bojovnou
odhodlanosti. ,Vzit je pod krkem*, poucit
se z nich a nabyt skdlopevného presvéd-
Ceni, Ze viechno pfiSlo pro nase ,znovu-
zrozeni® a kazda bolestnd zména nés pfi-
blizuje o krok blize k vyssi pficce hodnoty
poznani a uzdraveni. Tato ochota — vést
se sebou a vyssi moci dialog, jako by od-
blokovala ptekazky, které jsou v nds, a na-
e vnitini sily, spoji-li se s moci nejvyssi, se
uz prosadi samy a spole¢né nds vynesou
od porédzky k vitézstvi.

Nezndm silnéjsi myslenku, neZ Ze Buh
je se mnou, rdd mi poméha, zaslibil to; vé-
fim mu, vede mé kroky — volant mého Zzi-
vota — chci byt lepsi a s jeho pomoci bu-
du, aZz mne uzdravi. Nikdy se neptejme na
radu svych obav a negativnich pochodu
myslenek, které kazdého z nas napadaji!
VyZerime je ze své hlavy a rychle doplime
myslenkami kladngmi — viry, daveéry, se-
bepoznani i sebedivéry a jistoty, Ze ne-
jsme sami na tento Zivot.

Je tady kvalitni ndvod, jak Zit. Vryjme si
hluboko do podvédomi paméti motto:
,Je-li Buh s ndmi, kdo proti nam?“ Q

Ukazka z knihy Evy Veskrnové ,,Je-
visté zivota“ (Advent-Orion). Au-
torka po svém nuceném odchodu
z divadelnich prken pomadha li-
dem najit cestu k radosti a zdravi.
(V Praze lze zakoupit v prodejné
Country Life, Melantrichova 15.)

JA MAM RYMU
Mohla by existovat néjakd sou-
vislost mezi nosem a o¢ima piny-
mi rymy a konzumaci mléénych
vyrobku? Alergické reakce na
mléko se mohou projevit i fadou
dalsich zpusobu, vedle zdcpy,
ekzému, zvraceni, boleni hlavy,
unavy ¢i problému s psychikou
tfeba i zpomalenim rustu.'”

Do souvislosti s konzumaci mlé¢nych pro-
duktu je kladeno dokonce i pomocovani
se.’® U malych déti se mize v dusledku
vstfebavani nedokonale stravenych Zivocis-
nych bilkovin rozvinout citlivost na nékteré
potraviny, kterd muze vést az k alergii.”

,»Mél jsem pacienty, u kterych dochad-
zelo po konzumaci mléénych produk-
tu ke znatelnym zménam v chovani -
a jejichz chovdni se zcela zmeénilo,
kdyz mlééné vyrobky vysadili. “
Dr. John J. Murray (détsky lékar)
Pediatrics 1979;64(5):699

Vzhledem k tomu, Ze alergie na mléko
je i u dospélych pomérné bézna a ze ji lze
snadno zaménit za jinou alergii,® zaslouzi
si zkoumani vztahu mezi konzumaci mléka
a vznikem alergii jisté dalsi vgzkum.

Jedna studie z neddvné doby zjistila u
malych déti krmenych susenym kravskym
mlékem (bohatym na kasein) rozvoj meta-
bolického onemocnéni charakterizované-
ho neschopnosti fadné metabolizovat bil-
kovinu tyrosin (které u téchto déti pozdéji
wyustilo v poskozeni schopnosti se uéit).?!

NELZE TOLEROVAT!

Alergie na kravské mléko jsou bézngjsi,
nez bychom si mohli myslet. Clovek muiize
byt citlivy na mlécnou bilkovinu, na lakto-
zu (mléény cukr) ¢i na oboji — anebo na
zbytky 1é¢iv, které se v mléce nachézeji.

Asi 20% malych déti trpi détskou ko-
likou, zZalude¢nimi kiecemi a plyna-
tosti. Mlé¢éné bilkoviny mohou byt
jednou z hlavnich pfic¢in téchto zazi-
vacich potizi.
Lancet 1978;2(8087):437-439
Pediatrics 1991;87(4):439-444

Lidé s laktézovou intoleranci nedok&zi
stravit mlé¢ny cukr; nemaiji totiz travici en-
zym laktdzu. Laktézova intolerance je v
nékterych zemich béznym jevem,® posti-
huje asi 90% vsech Cernochti a Asiatu.?

Nedavna tfi roky trvajici studie na 129
détech trpicich opakovanymi bolestmi Za-
ludku, plynatosti, nadgmanim, prdjmem a
zacpou zjistila u 25% z nich laktézovou in-
toleranci.?* Kdyz byla témto détem poda-
véana strava bez laktézy, mnohé ze symp-
tomu zmizely.” Podle vyzkumu trpi 15%

deéti ve skolnim véku opakujicimi se bolest-
mi Zaludku.*

MLEKO A SEDY ZAKAL

Neékteti vjzkumnici poukazuji na to, Ze
piti mléka a laktézové intolerance hraji vel-
mi pravdépodobné roli i v rozvoji stafecké-
ho Sedého zékalu.”® Ma-li travici systém ur-
¢itého Clovéka problémy s travenim lakto-
zy (a galaktézy, slozky laktézy), miize byt
vysledkem poskozeni o¢ni ¢ocky.

U jedinchi se $patnou vstfebatelnosti
laktézy, kteti konzumovali denné 100 ml
mléka, bylo zjisténo 2,5x wssi riziko one-
mocnéni Sedym zékalem.? A toto riziko se
zwiduje se zwydujici se davkou: Cim vat3
konzumace mléka, tim vyssi riziko.

Vyzkumnici rovnéz zjistili, Ze ve stafi se
snizuje schopnost metabolizovat mlé¢ny
cukr.”® Mohlo by to hrét roli ve vysokém
wyskytu Sedého zékalu u starych lidi?

Vime rovnéz, Ze u déti, které jsou koje-
ny, se matefskym mlékem ptendsi imunita
z matky na dité. Na clovéka, ktery pije
kravské mléko, by se pak tedy mohla pte-
néSet kravskad imunita! Imunologické po-
treby Clovéka a krawy se ovsem lisi. ..
Mléény tuk patfi mezi tuky zpusobu-
jici stoupani hladiny cholesterolu
v krvi; obsahuje totiz cholesterol a je
prevazné saturovany.

dJournal of Dairy Science 1991
74(11):4002-4012

Kwuli témto a dal$im problémum spoje-
nym s konzumaci kravského mléka v ra-
ném détstvi doporucuji mnozi détsti 1ékafi
pro kojence, jejichZ matky nemohou
kojit, rizné upravené séjové mléko.
V porovnani se suSenym kravskym
mlékem (zaloZzenym na kaseinu)
jsou tyto sdjové formule snadnéji
stravitelné (a¢ u citlivgch déti muze
také dojit k rozvoiji alergie).

Malé i vétsi déti nejsou jedinou
skupinou, kterd je ohroZena konzu-
maci mléka. Mlééné produkty miva-
ji vysoky obsah tuku, coZ pfispiva
ke zvySovani rizika onemocnéni srd-
ce.”® V této oblasti existuji vsak jes-
té nezodpovézené otazky — nékteré
nové studie totiz piekvapivé ukaza-
ly silngjsi vztah mezi umrtim na is-
chemickou chorobu srde¢ni (Spatné
zasobeni srdce krvi, které muzZe
zpusobit bolesti na prsou ¢i dokon-
ce srde¢ni zachvat) pfi konzumova-
ni odtuénénych mlé¢nych wyrobku
nezZ pfi konzumovani mlééného tuku (tedy
masla) nebo margarinu!” Co by mohlo
zpusobovat tento pfekvapivy jev? QO

3
=
>
£
S
=
R
S
Q
S
<

To si povime priste...

Ukdzka z knihy ,,Moooove over
milk“ podavajici pfehled poznat-
ku o dusledcich konzumace krav-
ského mléka pro zdravi élovéka.
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VYZIVA
A RAKOVINA

Rakovina vznikd ziejmé z jediné
bunky, jejiz geneticky kéd byl
poskozen. Kdyz se tato burika
deéli, jsou defektni i bunky, které
z ni nové vzniknou. Takto muze
nakonec vzniknout nddor. V pro-
tikladu k rozsifené predstavé je
mezi prunim poSkozenim buriky
a skutecnym vznikem nddoru
znacny casovy odstup — ve vétsi-
né pripadu nékolik let nebo do-
konce desetileti.

Co vsak zptsobi prvotni poskozeni buri-
ky? Karcinogeny — chemikdlie obsazené
ve vodé nebo v potravé, v tabdkovém kou-
fi a znecisténém vzduchu, urcité viry, ultra-
fialové a rentgenové zafeni, stres, to jsou
jen nékteré z pficin, se kterymi se setka-
vame. Kazdy karcinogen muZe napadnout
normalni buriku a poskodit jeji geneticky
kéd uloZeny v deoxyribonukleové kyseliné
(DNA) v bunééném jadfe.

STOP KARCINOGENUM

Idedlni by bylo, kdyby karcinogeny vu-
bec nemohly vniknout do téla. Je znamo,
Ze pted rakovinou plic se ¢lovék muZe nej-
lépe chranit tim, Ze zanecha kouteni, ne-
bot tim se zabrani po$kozeni plic karcino-
geny obsaZzenymi v tabdkovém Kkoufi.
Podobné muize ¢lovék snizit pfijem karci-
nogenu potravou tak, Ze se vyhyba nékte-
rym rizikovym zplsoblum jeji pfiprawy.
KdyZz se maso tepelné zpracovava nad
ohném a tuk kape na uhli nebo hofak,
tvofi se karcinogeny, které se stoupajicim
koufem pfendseji zpatky na maso. V ob-
lastech, kde lidé jedi mnoho uzenych ne-
bo soli konzervovanych potravin, je vice
pfipadt rakoviny Zaludku. Je tedy dobré
polozit pfi grilovani maso na hlinikovou
f6lii nebo na pénev.

Dalsi moznosti, jak se karcinogentim
wvyhnout, je zabranit jejich vzniku pfimo
v lidském organismu. Timto zplisobem
napfiklad chrani vitamin C télo ptred u-
toky velmi silnych karcinogenu, nitrosa-
minu. Nitrosaminy se tvofi v Zaludku z du-
si¢nanu a dusitanti, které jsou obsaZeny
v mnohych potravinach, ve vodé a do-
konce i ve slinach. Vitamin C miZe vzni-
ku nitrosaminti takika uplné zabranit.

Aby mohl vitamin C pusobit, musi byt
k dispozici v dostatetném mnoZstui.
Toto miizeme v kaZdodennim Zivoté jed-
nodu$e uplatnit: dopfejte si pfi kazdém
jidle trochu vitaminu C. Tato dulezita lat-
ka neni sice obsaZena v masitych, mlé¢-
nych a obilnych pokrmech, ale v ovoci a
v zeleniné se nalézd v dostateéném
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mnozstvi. Vitamin C obsahuje vétsina dru-
hti ovoce a zeleniny v syrovém i ve zpra-
covaném stavu — to v8ak za pfedpokladu,
Ze nejsou rozfezany na drobné kousky a
vystaveny teplu a vzduchu, protoZe tim se
vitamin C niéi (napf. hranolky). Jedno ki-
wi ke snidani, kole¢ko rajCete na chleba
ke svaing, peceny brambor nebo tfeba
kousek jahodového dortu — to jsou jen né-
které z moznosti, jak zajistit dostatek vita-
minu C. MoZné nés vitamin C chréni i
pfed jinymi karcinogeny, ale o dusi¢na-
nech a dusitanech, kterym jsme vystaveni
kazdy den, to vime naprosto bezpecné.

Pfesto nemuZeme zabranit, aby se né-
které karcinogeny dostaly do traviciho
traktu. [ zde v8ak mohou uréité potraviny
pomoci. Ukazuje se, Ze celozrnné produk-
ty obsahuji urcité latky, které ni¢i nékteré
karcinogeny, a mnohé nasvéd¢uje tomu,
Ze vyZiva bohatd na vldkninu sniZuje kon-
centraci karcinogenu ve stfevech, takze
maji mensi Sanci své pusobeni plné rozvi-
nout! Vldknina poskytuje dokonce velmi
dobrou ochranu pfed rakovinou prsu. Ze-
ny vegetaridanky maji mnohem nizsi vyskyt
rakoviny prsu, za coZ zfejmé vdééi potra-
vé s vysokym obsahem vlakniny. Existuje
souvislost mezi rakovinou prsu a vysokou
hladinou estrogent v krvi. Estrogeny (Zen-
ské pohlavni hormony) se dostavaji z jater
Zlu¢i do zazivaciho traktu, kde se vaZou na
vlakninu a jsou pak wylouéeny z téla, ¢imz
se brani jejich zpétnému vstfebani do krve
a néslednému zvyseni jejich hladiny.

DETOXIKACNI CENTRUM

Ptesto se podafi nékterym karcinoge-
ntim dostat se do krevniho obéhu; télo méa
viak k dispozici jesté dalsi obranny
systém: detoxikaéni centrum (centrum
odbouravani skodlivijch latek a jedt) v jat-
rech a jinych tkanich. [ v tom hraje vjZiva
svoji roli a dokonce si myslim, Ze pravé
zde je souvislost mezi vyZivou a rakovinou
nejmarkantnéjsi. Existuji totiz dikazy pro
to, Ze u lidi, ktefi jedi Casto zeli, kvétdk,
brokolici, razickovou kapustu a jinou zele-
ninu z rodu kfiZzatych, je mensi pravdépo-
dobnost, Ze onemocni rakovinou. Ur¢ité

Existuji zretelné
dukazy, ze v boji téla
s rakovinou hraje
vvziva velmi
dulezitou, casto
dokonce rozhodujici
roli - daleko vétsi,
nez se kdy myslelo.

latky v téchto potravinach zvysuji aktivitu
enzymu duleZitych pro proces detoxikace.
Tyto enzymy zfejmé pfeméiiuji karcinoge-
ny na neskodné latky, které jsou z téla po-
sléze wylouceny. Ale jako v kazdém Cisti-
cim procesu, i pfi tomto se ne vSechny
karcinogeny ,ocisti“. Nékolik malo jich
wtrva na své ,zlé“ cesté a opusti detoxi-
kaéni centrum se zesilenymi karcinogen-
nimi vlastnostmi. Mluvime zde o aktivova-
nych karcinogenech.

NAPADENI ZDRAVE BUNKY

Tyto aktivované karcinogeny délaji
»Spinavou” préaci. Napadaji geneticky ma-
teridl (DNA) zdravé buriky a mohou zapfi-
Cinit jeho zménu — mutaci. VSechny dalsi
buriky, které pak vzejdou z déleni takto
poskozené buriky, budou defektni. Ptes-
toZze byla poskozena DNA, neni jesté
véechno ztraceno. Dalsi dulezitd latka, vi-
tamin A, zde mlZe hrat vyznamnou o-
brannou roli. Pokusy s vitaminem A pro-
vadéné na zvifatech pfinesly tzZasné
wsledky a zda se, Ze tato latka poskytuje
— dokonce i pfes vdechovani cigaretového
koufe — urcitou ochranu pfed rakovinou
plic. Protoze je jiz dlouho znémo, Ze vita-
min A je dulezZity pro tvorbu epitelowych
bunék, neptekvapuje pfilis, Ze muze télu
pomoci v obrané pted karcinomy (nadory
z epitelovych bunék) a moznd i sarkomy.
(Vétsina pfipadu umrti v dusledku rakovi-
ny je zapfticinéna karcinomy.)

Jak jiz bylo zminéno, provadi se fada
pokust na lidskych dobrovolnicich (napf.




wzkum provadény na tficeti tisicich léka-
fich, ktefi pfijimaji beta-karoten). Vysled-
ky jesté nejsou k dispozici, ale zda se, Ze
beta-karoten ma v prevenci rakoviny jesté
wyrazngjsi ucinky nez vitamin A. Zatimco
vitamin A je obsaZen v Zivocisnych pro-
duktech, jako jsou vnitfnosti, mléko, syr ¢i
vajeCny Zloutek, beta-karoten je obsaZen
v tmavé zelenych a Zlutych druzich ovoce
a zeleniny, jako jsou broskve, meruriky,
kiwi, mrkev, tykev, brokolice, sladké
brambory, $penét atd. Jisté tedy neni téz-
ké snist kazdy den trochu beta-karotenu.

Protoze ptedavkovani vitaminem A
mulZe zpUsobit otravu, nedoporuduje se
prekroéit doporucenou denni davku -
pouze pod dohledem lékafe. Nadmérna
konzumace potravin obsahujicich beta-ka-
roten muZe zpusobit sice neskodné, ale
nepékné zabarveni kuze a sklér (o¢ni béli-
my). To se vSak stdvd aZ pfi nékolika-
nasobné vyssim pfijmu, nez je doporuce-
né denni davka.

ROZMNOZOVANI |

POSKOZENYCH BUNEK

Toto stadium je duleZité, protoZe Zije-
me ve svété, ve kterém je pravdépodobné
nemozné wyhnout se fazi napadeni, ale
uréitym zplsobem lze zabranit dal$imu
rozifeni jiz vznikljch 3kod. Nanestésti
existuje v naSem zpusobu Zivota mnohé,
co napomdhd rozmnoZovéni poskoze-
nych (napadenych) bunék. Takovym pod-
purnym faktorem ve wyzivé je alkohol, vy-
soky pfijem tuku a Castecné i vysoky pii-
jem bilkovin. Sdm karcinogen za normal-
nich okolnosti neni podptrnym faktorem,
ale zvwghodriuje rozmnoZovani poskoze-
nych bunék proti rozmnoZovani bunék
zdravych; tak wvznikaji nové poskozené
buriky, které jsou vystaveny puisobeni kar-
cinogenti a mohou byt déle poskozovany.

VZNIKAJICI NADOR

Bunky, jejichZz geneticky materidl
(DNA) byl poskozen na dvou rozhoduji-
cich mistech, se budou divoce rozmnozo-
vat i bez pomoci takowych zvyhodriujicich
faktort.

Ani v tomto pokro¢ilém stadiu viak ne-
ni jesté vSechno ztraceno. Pravdépodobné
je to dokonce tak, Ze rakovinné buriky
vznikaji i v téle zdrawych lidi, ale normalné
fungujici imunitni systém je schopen tyto
buriky rychle znicit, protozZe ¢ast imunitni-
ho systému, tzv. T-buriky, jsou zvlast
uzplisobené k odstrariovani rakovinnych
bunék. Je mnoho véci, které podporuiji i-
munitni systém v jeho funkci, a spravna
Naproti tomu nadvaha sniZzuje pocet T-bu-
nék. SniZzenim hmotnosti Ize pocéet T-bu-
nék opét zvysit na normalni stav.

Je zndmo, Ze imunitni systém je po-
sledni obranou bastou téla proti rakoviné.
Kdyz se rakovinngm burikdm podafi unik-
nout imunitnimu systému, zacnou se tvo-
fit zhoubné nadory. A tyto nadory ,vysila-

ji“ do krevniho obéhu buriky, které mo-
hou tvofit nové nadory na jingch mistech.

AMERICAN CANCER SOCIETY

Nasledujici doporuceni American Cancer Society (Americké
spolec¢nosti pro vyzkum rakoviny), z nichz vétsina se tykd vyzi-
vy, vdm mohou pomoci v boji proti rakoviné.

e Jezte vice zeli a jemu pfibuzné zeleniny. Vyzkumy ukazuji, Ze tento druh ze-
leniny (z rodu kfiZatych) chrani pted rakovinou sttev a koneéniku, ale také Zalud-
ku a dychacich cest. Patti sem brokolice, kvétak, ruzickova kapusta, viechny dru-
hy hlavkového zeli a kadefava kapusta.

e Jezte vice vldkniny. VyZiva bohatd na vlakninu vas muZe ochranit pfed rako-
vinou stfeva. Tyto latky jsou obsaZzeny v celozrnnych produktech, lusténinach, o-
voci a zelening.

¢ Nezapominejte na zvyseny pfijem vitaminu A. Chrani pfed rakovinou jicnu,
hrtanu a plic. Cerstvé potraviny s obsahem beta-karotenu (karotka, broskve, me-
ruriky, tykev, $pendt a brokolice) jsou jeho nejlepsimi zdroji. (To se méné tyka u-
mélych vitaminovych preparétu.)

¢ Totéz plati pro vitamin C. Tento vitamin chréni pfed rakovinou jicnu a Za-
ludku. Vyskytuje se bohaté v cerstvém ovoci a zeleniné (napt. grapefruity, kiwi,
pomerance, jahody, Cervenéa a zelena paprika, brokolice, rajcata).

e Sledujte pozorné svoji hmotnost. Existuje souvislost mezi nadvahou a rako-
vinou délohy, Zluéniku, prsu a stfeva. Sportem a nizsim pfijmem kalorii miiZete
zvysit pravdépodobnost, Ze se témto nemocem vyhnete. Chiize je pro vétsinu
lidi idedlnim pohybem, ktergm se muiZete ptipravit i na jiné druhy sportu. Ale
dfive, nez se rozhodnete pro namahavy druh sportu nebo specialni dietu, po-
radte se se svym lékafem.

¢ Vase strava by méla obsahovat méné tuku. Strava s nadmérnym mnoz-
stvim tuku zvysuje riziko onemocnéni rakovinou prsu, stfeva a prostaty a zpu-
sobuje i pribyvani na vaze, zvlasté, kdyz mame nedostatek pohybu. Snizte svtj
celkovy pfijem tuku tim, Ze se budete vyhybat potravinam, které jej v nadbyt-
ku obsahuji, tedy zejména potravindm Zivocéisného plivodu — masu, mléku
a mléénym vyrobkiam, vejcim atd. — ale i nemirné konzumaci rostlinngch tuku
a oleju.

¢ Vyhybeijte se potravinam, které jsou konzervovany soli, uzenim, a nalo-
Zenim do solného laku. V zemich, kde se tyto potraviny konzumuji ve velkém
mnozstvi, je nadmérné rozsifena rakovina jicnu a Zaludku. Vyhybeijte se $pe-
ku, nasolené Sunce, nasolenému saldmu a nasolenym rybam.

e Zanechte koufeni. Koufeni je nejvétsim rizikovym faktorem rakoviny — je
hlavni pficinou rakoviny plic a tficeti procent rakovinnych onemocnéni vibec.
Koutite-li doma, zvysSujete tim ohroZeni svjch déti nemocemi dychacich cest
a alergiemi. Téhotné Zeny, které kouti, poskozuiji své dits. Zvykaci tabak zvy-
Suje riziko rakoviny ustni dutiny a hltanu.

¢ Budte opatrni na alkohol. Konzumujete-li mnoho alkoholu, zvysujete tim
riziko rakoviny jater. Koufeni a alkohol zvy3uji nebezpeéi rakoviny ustni duti-
ny, hrtanu, hltanu a jicnu. Jestlize pijete alkohol, pijte ho jen v malém mnoZzstvi.

¢ Neopalujte se nadmérné dlouhou dobu. Velké davky sluneéniho zafeni zpt-
sobuji rakovinu kuZe i jiné kozni nemoci. PouZivejte ochranny krém a noste dlou-
hé rukdvy a klobouk, zvlasté v dobé kolem poledne (mezi 11.-15. hodinou).
Nepouzivejte UV-lampy, soldria nebo prosttedky ,ke zhnédnuti“. Kdyz si vsim-
nete jakychkoli zmén na vasich , matefskych znaminkach“ nebo néjakého neho-
jiciho se poranéného mista, jdéte k lékafi. O
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nez se kdy myslelo. Soucasné oviem pla-
ti, Ze vznik rakoviny je komplexni, mno-
hostranny proces a wZiva je jen jednim

DODATEK z mnoha faktor(, které ho ovlivriuji. O

Licila jsem proces vzniku rakoviny a

I

vliv karcinogenii na tento proces velmi
zjednodusené. Podstoupila jsem tim rizi-
ko, Ze nebudu spravné pochopena. Exis-
tuji zfetelné dtikazy, Ze v boji téla s rako-
vinou hraje wziva velmi duleZitou, Casto
dokonce rozhodujici roli — daleko vétsi,

Z knihy ,,Byt fit a zdrav“ dr. Julie
Swarnerové. Autorka mj. prednadsi
vVzZivu na univerzité Loma Linda
v Kalifornii. Vydal Advent-Orion.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Porce obilovin denné...

Jedna porce celozrnnych obilnin den-
né dokdze snizit riziko umrti na rako-
vinu, kardiovaskuldrni nemoci i na
dalsi chronickd onemocnéni.

Velkd studie na 38 740 americkych
Zendch ve véku 55-69 let ukdzala, zZe
,Zeny s vyssim prijmem (celozrnnych

. méné trpély nemocemi,” pise dr.
Jacobs se suymi kolegy z University of
Minnesota v Minneapolisu.

Ze zdvéru studie vyzkumnici odha-
duji, ze kazdodenni konzumace celo-
zrnnych potravin snizila u téchto star-
Sich Zen umrtnost asi o 15%.

V USA se podileji celozrnné obilo-
viny jen na 1% celkového denniho
pfijmu energie, zatimco rafinované
obiloviny se podileji na kryti energe-
tické spotieby z vice nez 20%.

American Journal of Public
Health 1999;89:322-329

Prevence? I pro mladé!

Pitvy mladych Ameri¢ant ukazuji, ze
ateroskleréza, tedy rozvoj tukouvych
ndnost na sténdch cév, ktery muze
vést k infarktu ¢i mozkové mrtvici, za-
¢ind éasto velmi brzy.

Podle vysledkti pitev 2 876 mla-
dych Ameri¢ant (ve véku 15 az 34
let), ktefi zemteli na jiné pFiciny nez
srde¢ni onemocnéni, by mély progra-
my zamérené na prevenci srdec¢niho
onemocneéni zacit jiz v détstuvi ¢i v ob-
dobi dospivdni.

Aterosklerotické léze byly totiz pFi-
tomny ve 100% aort (nejuétsi céva
v téle) a ve vice nez 50% pravych ko-
rondrnich artérii (céva, kterd privddi
krev do srdce). Bylo zjisténo, ze
mnozstvi a velikost tukovych ndnost
s pribyvajicim vékem rostly.

Jiz mladi lidé by proto méli sledo-
vat program, ktery je obvykle doporu-
Covdn az lidem ve stfednim véku — jist
zdravou stravu, snizovat svtij choles-
terol, udrzovat si zdravou vdhu, vyhy-
bat se koureni a kontrolovat sutj
krevni tlak, uvedl vedouci studie dr.
Strong z university v New Orleans.

The Journal of the American Medical
Association 1999;281:727-735

6 / PRAMENY ZDRAVI

OVOCE, ZELENINA
CI OBILOVINY?

Ovoce a zelenina maji témér zce-
la stejné prednosti jako obilovi-
ny, resp. zrniny. Neobsahuji cho-
lesterol. Obsahuji minimum sa-
turovanych tuku a minimum
polynesaturovanych tuku (ale
soucasné prdvé tolik, aby kryly
nase nezbytné potreby). Obsahu-
ji minimum sodiku a chloru (ku-
chyniskd sul), ale soucasné tolik,
aby kryly nase nezbytné potreby.
P¥i stravé zaloZené ptevéazné na obilovi-
néch nebo pfevazné na ovoci a zeleniné &i
na jejich kombinaci se obtizné ziska a sté-
Zi udrZi obezita.

Pokud shroméazdime udaje z celého
svéta, tak se ukaze, Ze &im vice se na cel-
kovém sloZeni stravy (na jejim celkovém
energetickém obsahu) podili zrniny plus
ovoce plus zelenina, tim niZsi je vyskyt ci-
vilizaénich chorob. Ale v podstaté jiz pfilis
nezéleZi na tom, jak se na tomto celko-
vém podilu déli ovoce plus zelenina na
strané jedné a obiloviny na strané druhé.
A stejné tak nezéleZi na tom, jak velké je
zastoupeni ovoce v porovnani se zeleni-
nou. (To plati v priméru, v jednotlivgch
speciélnich ptipadech jsou wjjimky.) Zjed-

z 80% z obilovin a z 10% z ovoce a zele-
niny, tak velmi zhruba je to strava stejné
zdrava, jako kdyby se skladala ze 45% z o-
bilovin a ze 45% z ovoce a zeleniny ane-
bo jako kdyby se skladala z 80% z ovoce
a zeleniny a z 10% z obilovin. (NemuZeme
zde hovofit o kilogramech potravin, musi-
me mit na mysli celkovou vyZivnou hod-
notu, energii obsaZzenou ve stravé. Ovoce
a zelenina jsou vlastné saméa voda. Velmi
zjednodu$ené si miZzeme predstavovat, Ze
pokud jde o vyZivnou hodnotu, o energii,
tak 10 kilogramu ovoce a zeleniny rovna
se 1 kilogram zrnin.)

Pro lidi, ktefi nemaji pfili§ finan¢nich
prostiedktl, je dulezité uvédomit si, Ze
zdravou stravu si mohou pofidit velmi lev-
né. Postadi kdyZ naprostou vétsinu jejich
stravy budou tvofit obiloviny (a to véetné
u nas tak nepradvem odsuzovanych knedli-
ki, oviem bez tuénych, téZkych omaéacek).

Klicovou ulohu

p¥i ochrané

pred civilizacnimi
nemocemi hraje
vysoka spotreba zrnin
a brambor;

spotreba ovoce

a zeleniny hraje

Ve v

méné dulezitou roli...

ZDRAVOU STRAVU SI MUZEME PORIDIT VELICE LEVNE, POSTACI, KDYZ JE-
JI NAPROSTOU VETSINU BUDOU TVORIT OBILOVINY (HLAVNE CELOZRNNE).

nodusené feceno, jestli se nase strava bu-
de sklddat co do energetického obsahu

Vezmeme-li si sborniky FAO (Organi-
zace pro zemédélstvi pfi OSN) o slozeni



stravy v jednotlivych statech, tak zjistime,
Ze v rozvojowych zemich je podil zrin a
brambor na stravé, napf. na energii stra-
vy, neporovnatelné vyssi nez v hospodat-
sky vyspélych zemich. A ve viech tako-
wch zemich je soucasné velmi nizky vy-
skyt hlavnich civilizaénich chorob.

Pokud se tam nékteré civilizacni choro-
by vyskytuji, existuje vysvétleni, které ne-
souvisi s wyzivou. Uvedu jeding ptiklad.
V oblastech svéta, kde je velmi Castd he-
patitis B, je i velmi Casta rakovina jater. Je
pfitom velmi dobfe zdokumentovéno, Ze
hepatitis B (Zloutenka) snad stokrat, snad
pétsetkrat zvysuje riziko pozdéjsi rakoviny
jater.

Pfitom v fadé nejbohatsich zemi je po-
dil ovoce a zeleniny na stravé vétsi neZ
v fadé chudych zemi. V bohatych zemich
je pfitom vysoky a v chudych zemich niz-
ky vyskyt civilizaénich chorob. Vidime te-
dy, Ze kliCovou ochrannou ulohu tu hraje
vysoké spotfeba zrnin a brambor a mno-
hem méné duleZitou dlohu hraje spotfeba
ovoce a zeleniny.

V Japonsku kratce po druhé svétové
vélce byl vjskyt civilizaénich chorob mini-
malni. V té dobé jedli Japonci ptevézné
ryzi a dalsi zrniny, spotfeba ovoce a zele-
niny a také ryb byla velmi nizka. Od té do-
by spotfeba zrnin klesla, spotfeba ovoce,
zeleniny a ryb naopak vzrostla. Vyskyt ci-
vilizanich chorob stoupnul.

Pokud srovnavédme spotfebu ovoce a
zeleniny s Cetnosti civilizacnich chorob,
tak velmi zhruba feceno v priuméru stejné
Casto pozorujeme, Ze s rostouci spotfebou
ovoce a zeleniny vyskyt civilizaénich cho-
rob stoupd a stejné Casto, Ze klesa.

Detailnéjsi analyza s vhodné zvolenymi
soubory udaju oviem ukaze, Ze o-
voce a zelenina snizuji vyskyt civi-
lizaénich chorob. Sila jejich G¢inku
je ovSem Umérna pouze jejich po-
dilu na celkové energetické hod-
noté stravy. Proto tento uU¢inek je
pomérné maly.

Srovndvame-li vsak celkovou
vl spotfeby zrnin, brambor, o-
statni zeleniny a ovoce na strané
jedné a vyskyt civilizaénich chorob
na strané druhé, pak vidime, Ze s
rostouci spotfebou vsech téchto
rostlinnych potravin dohromady
wyskyt civilizaénich chorob vyrazné
klesa.

Nemohli bychom jist pouze obi-
loviny. Jiz proto, Ze bychom ve
stravé neméli beta-karotén a vitamin C.
Nemohli bychom jist pouze u nas pésto-
vané druhy brambor, protoZe bychom ve
stravé neméli beta-karotén. Jakmile ale uz
ve stravé mame urcité mnozstvi ovoce a
zeleniny, tak nelze prokazat, zda budeme
zdravéjsi, kdyz cely zbytek stravy nebo
rozhodujici ¢ast zbytku stravy budou jiz
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... ovoce a zelenina
jsou totiz vlastné
sama voda.

Velmi zjednodusené
si muzeme
predstavovat, zZe
pokud jde o vvzivnou
hodnotu, o energii,
tak 10 kg ovoce
rovna se 1 kg zrnin.

pouze obiloviny a brambory anebo kdyz
to bude dalsi ovoce a zelenina.

Pokud mame dostatek finan¢nich pro-
stfedku, miiZzeme se Zivit pouze ovocem a
zeleninou. Pokud vsak nemame penéz na-
zbyt, méli bychom v pruni fadé omezit
spotfebu drahych Zivocidnych potravin,
snizit spotfebu soli a béznych rostlinngch
oleju. Cast takto uSetfenych prostredkui
bychom mohli vénovat na zvyseni spotfe-
by ovoce a zeleniny nebo tfeba na koupi
olivového oleje. Podstatné si tim zlepsime
zdravi a jesté uSetfime.

Pokud méme opravdu maélo finan¢nich
prostfedkt, tak nemusime nutné ani zvy-
Sovat spotfebu ovoce a zeleniny. Pro-
spéch plynouci ze sniZeni spotfeby Zivo-
¢idnych potravin na desetinu soucasné vy-
e je totiz moZné desetkrat, mozna pade-
satkrat vétsi neZ zdravotni prospéch ply-
nouci ze zvySeni spotfeby ovoce a zeleni-
ny. Samozfejmym predpokladem oviem
je, Ze poZivame asporti trochu ovoce a ze-
leniny, pokud mozno alespori ve vysi sou-
Casné prumérné spotfeby. (V krajnim pfi-
padé bychom ovoce a zeleninu mohli ¢as-
teéné nahrazovat viaminem C a beta-ka-
roténem v pilulkéch.)

Brambory jsou také zelenina. Vse, co
jsme Fekli ve prospéch zeleniny, tedy pla-
ti i ve prospéch brambor. Brambory jsou
ovSem tzv. Skrobnata zelenina, ¢ili v pfe-
poctu na jejich sytivost na jednotku ener-
gie jsou brambory mnohem levné;jsi nez o-
statni zelenina. Zivit se tedy hlavné nebo
ve velké mife bramborami je mnohem lev-
né&jsi nez Zivit se hlavné nebo ve velké mi-
fe ovocem nebo zeleninou. O

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).

,,Stredozemni“ dieta
a riziko chorob srdce

Podle francouzskych vyzkumnikt do-
kdze stredomorskd strava — bohatd na
zeleninu, ovoce, zrniny, fazole a ryby
— snizit riziko druhého srde¢niho zd-
chvatu az o 70%.

Tym dr. Michela de Longeril sledo-
val po 46 mésicu 423 ucastniku pred-
chozi Lyon Diet Heart Study. Ucast-
nici studie konzumovali bud stravu
,Stfedozemniho® typu anebo béznou
zdpadni stravu bohatou na saturova-
né tuky a chudou na ziviny chrdnici
pfed srdeénim infarktem (jako jsou
napft. n-3 mastné kyseliny nachdzejici
se v rybdch).

Lidé na experimentdini dieté méli
o0 42-72% nizsi riziko srdecnich pfi-
hod (smrtelného i nefatdlniho infark-
tu, mozkové mrtvice i nestdlé anginy).

AutofFi studie poukazuji na to, zZe
vétsina téch ucastniku studie, ktefi
byli na ,stfedozemni® stravé, setruvd-
vala pfi této srdci napomdhajici stravé
jesté ¢tyfi roky po zahdjeni diety. Ten-
to poznatek vyvraci béznou lékarskou
pfedstavu, Ze pro pacienty je obtizné
dosdhnout trvalé zmény jidelnicku.

The Lancet 1998;352:1864

Pozor na zelezo!

Starsi lidé maji vétsi riziko srdecniho
infarktu koncictho smrti, konzumuiji-li
stravu, kterd je bohatd na hemouvou
formu zeleza.

V nizozemské studii na vice nez
4 800 lidech méli ti z nich, ktefi kon-
zumovali nejvétsi mnozstvi hemového
zZeleza — které se nalézd v mase, ry-
bdch a drubezi — témér dvojndsobné
riziko srde¢niho zdchvatu v porovndni
s lidmi, ktefi konzumovali nejméné
hemového zeleza.

Celkové mnozstui Zeleza ve stravé
pfitom nemélo s rizikem srdec¢niho
zdchvatu Zddnou souvislost.

AutoFi studie vypracované na
Erasmus University Medical School
v Rotterdamu uzaviraji, Ze ,vysoky
pfijem hemouvého zeleza stravou zuy-
Suje za pfitomnosti dalsich rizikovych
faktort riziko infarktu myokardu a
muze zvldsté ovlivriovat jeho zdvaz-
nost/smrtelnost“.

American Journal of Epidemiology

1999;149:421-428
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NEWSTART

Letni rekondicni

a vvyukovy pobuyt

Blizsi informace
tel. (02) 2431-6406

Nedostatek spanku
zvysuje krevni tlak

Spatn;i noéni spdnek muze znamenat
vzestup krevniho tlaku béhem noci i
ndsledujictho dne, coz muze u jedincu
s vysokym krevnim tlakem znamenat
dodatecné riziko srdecnich problémti.

Studie vypracovand na univerzité
v italské Pavii zduraznila dulezitost
sedmi az osmi hodin noéniho spdnku,
a to hlavné pro lidi s vysokym krev-
nim tlakem. P¥i nedostatku spdnku
stoupnul totiz systolicky kreuvni tlak
druhy den rdno prumérné o 7 mm Hag,
zatimco diastolicky kreuvni tlak vzru-
stal primérné o 4 mm Hag.

American Journal of Hypertension

1999;12:63-68

Rajéata vs. rakovina

Vrsi se dukazy, ze velkd spotieba raj-
¢at (anebo produktu z rajéat) souvisi
s nizkym rizikem rakoviny.

Témer 50% studii, jejichZ analyzou
se zabyval vyzkumny tym, zjistilo ta-
kovy vztah. Zddnd studie neuvddéla,
ze by konzumace rajéat zvySovala rizi-
ko rakoviny.

Podle dr. Giovannucciho z Harvard
Medical School v Bostonu byl prospés-
ny ucinek rajéat nejuyraznéjsi u rako-
viny prostaty, plic a zaludku. Pétatri-
cet ze 72 studii ukdzalo souvislost me-
zi konzumaci rajéat a poklesem rizika
rakoviny — obvykle o 40%. Studie vét-
Sinou porovndualy stravu pacientt s ra-
kovinou se stravou zdravych lidi stej-
ného véku.

Je rovnéz mozné, ze lidé, ktefi do
svych jidelni¢kt zafazuji hojné rajcat,

tak nizsi riziko rakoviny. Za sniZovdni
rizika rakoviny muze vsak byt odpo-
védny i antioxidant (lycopen), ktery se
v rajéatech nachdzi.

Journal of the National Cancer
Institute 1999;91:317-331
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VIZIONAR
PREVENCE

Jdméno Ameri¢ana Nathana Pri-
tikina u nds neni pfili§ zndmé.
A to presto, ze tento muz, a¢ bez
lékarského vzdéldni, vjznamnou
mérou prispél k pochopeni pfi-
rozeného léceni arteriosklerdzy.
Podobné jako u mnoha dalsich
reformdtoru vyzivy i u zrodu Pri-
tikinova ozdravného systému
stdla jeho vlastni nemoc.

V roce 1955 u tehdy étyficetiletého Priti-
kina diagnostikoval 1ékaf zavazné srdecni
selh&vani. Jeho hladina cholesterolu dosa-
hovala 7,3 mmol/l; podle znalosti tehdej-
§i doby v3ak lékaf Pritikina informoval, Ze
nema smysl pokouSet se délat néco pro
jeji sniZeni, protoZe je urena geneticky.
Bylo mu také doporuéeno, aby se, pokud
mozno, co nejméné namahal a vibec co
nejméné pohyboval.

Pritikin byl od détstvi fascinovan lid-
skym télem. Jesté jako chlapec se naudil
nazpamét nazvy vsech 206 kosti lidského
téla. I kdyZ studium na univerzité nedo-
kondil, jeho zéliba v nekonvenénim vyzku-
mu jej nakonec pfivedla k tomu, Ze se stal
uspésnym védcem a podnikatelem. Proto
také zacal experimentovat s vyZivou a riiz-
nymi pohybovymi reZzimy. Zacal pochybo-
vat, Ze lidsky organismus byl stvofen pro
moderni americkou stravu obsahujici vel-
ké mnozstvi tuktl — zejména v podobé ste-
aku, ruznych pamilska, syrt, zakusku a
zmrzlin. Vétsinu takto pfijatych tuku tvoril
tuk nasyceny, podporujici rozvoj arterio-
sklerézy. Samotny Pritikin, dfive neZ bylo
u ngj diagnostikovano srde¢ni selhavani,
kazdy vecer spofadal pul litru zmrzliny!

Z literatury si Pritikin zjistil, Ze béhem
druhé svétové vélky doslo u Evropanu v du-
sledku nedostatku potravin k vjznamné-

mu sniZeni vyskytu srde¢nich onemocné-
ni. Po vélce se — s rozvojem blahobytu —
pocet srde¢nich onemocnéni wrazné zvy-
gil. Pritikin dospél k jednoznaénému zaveé-
ru: bézna americka strava podporuje roz-
voj srdeénich onemocnéni. Zacal proto
preferovat stravu skladajici se z obilovin,
ovoce a zeleniny a — pfes durazny zadkaz
svého lékare — zacal pravidelné béhat. Ze
zatatku se ovSem jednalo spiSe o rychlejsi
chtizi neZ béh; kazdym mésicem se vsak
zlepSoval. Jeho celkovy cholesterol v krvi
postupné Klesl az na hodnotu neuvéfitel-
nych 2,6 mmol/l.

Pritikin veéfil, Ze diky radikdlni zméné
stravovani a pravidelnému béhani se po-
stupné jeho tepny zanesené cholestero-
lem, vépnikem a rliznym fibréznim mate-
ridlem vycisti. Vysledkem bude omlazeny
cévni systém, schopny pfivadét do srdce a
mozku vice krve. Oficidlni medicina se ani
nepokoudela mu jeho ,,scestné a posetilé“
nézory vyvracet. Jednoduse ho ignorovali
¢i ho oznacovali za ,blazna ze Santa Bar-
bary“.

Jedenéct let poté, co u néj lékaf dia-
gnostikoval srde¢ni selhavani, absolvoval
Pritikin pod skeptickym dohledem stejné-
ho lékafe zatéZovy test na béhéatku. Po do-
bu dvaceti minut béZel rychlosti 15
km/hod. Lékaf peclivé studoval zaznam
EKG, ktery nevykazoval zadné znamky
abnormality.

,Co se stalo s moji srde¢ni nedosta-
te€nosti?“, ptal se Pritikin. ,Je mozné, Ze
moje koronarni tepny ted pfivadéji do srd-
ce vice krve?* Lékaf jen nerad pfitakal.

»Je tedy mozné, Ze jsem se ze srdecni-
ho onemocnéni wylécil?“

LAsi to mozné je,” musel nakonec
uznat lékaf.

Tato zkuSenost Pritikina jen utvrdila
v predstavé, Ze co pomohlo jemu, muZe
pomoci i druhym. Swijj pruni rekondiéni
kurz zorganizoval ve mésté Long Beach
v Kalifornii v roce 1975. Neéktefi tcastni-
ci kurzu byli jiz tak vdZné nemocni a trpé-
li takovou angindsni bolesti (pichani u srd-




Pritikin véril, Ze diky
zméné stravovani

a pravidelnému béhani
se jeho tepny,
zanesené vapnikem,
cholesterolem a riznym
fibréznim materialem,
postupné vycisti.

ce), Ze téméf nemohli chodit. Po pouhych
¢tyfech tydnech na Pritikinové stravé za
jeho pohybového rezimu doslo u vétdiny
z nich k poklesu hladiny cholesterolu a
krevniho tlaku i k celkové obnové vitality.

Trvalo léta, nezZ se Pritikinovi podaftilo
shromazdit dostatek udaji, které by veé-
decky podpofily jeho nazory. Za posled-
nich 24 let proslo jeho kurzy a rekondi¢-
nimi pobyty vice nez 70 000 lidi. Vyzkum
organizovany v The Pritikin Longevity
Center (Pritikinovo stfedisko pro vyzkum
dlouhovékosti) ukazal, Ze Pritikintv pfi-
stup ke stravovéni a k Zivotospravé vede
k dramatickym fyziologickym zménédm,
které maji blahodarny dlouhodoby tcinek.
V renomovanych lékafskych Easopisech
jako naptiklad v New England Journal of
Medicine, Circulation, Archives of In-
ternal Medicine a Diabetes Care byly
publikovény vysledky jeho vjzkumu doka-
zujici blahodarny vliv zmény stravy a Zivo-
tospravy — jmenovité znamenajici pokles
hladiny cholesterolu, triglyceridui i krevni-
ho tlaku, moznost vyhnout se operaci by-
passu, zlepSeni az vyléceni cukrovky II. ty-
pu i sniZeni rizika rakoviny prsu a tlustého
stfeva.

Plného uznéani oficidlni mediciny se
vSak Nathan Pritikin béhem svého Zivota
nedockal. V roce 1985 ukoncila jeho
plodny Zivot leukémie. Podle jeho posled-
ni vile byla na ném provedena pitva, kte-
ré prokazala, Ze jeho srde¢ni tepny
byly cisté a hladké jako u novoro-
zeného ditéte. Takto vlastné i po
své smrti podal dikaz o tom, Ze
Zivotni styl, ktery cely Zivot propa-
goval, je schopen srde¢ni onemoc-
néni wylécit. The Pritikin Longe-
vity Center v Santa Monice v Ka-
lifornii dnes vede jeho devétactyti-
cetilety syn Robert.

ZAKLADNI PRINCIPY

Pritikinuiv systém obnovy zdravi
se déa rozdeélit na dvé hlavni ¢asti.

Prvni je jeho zpusob stravovani.
Jednd se o wzivu chudou na tuky,
cholesterol a bilkoviny, ale boha-
tou na komplexni sacharidy (nebo-
li 3kroby). Duraz se klade na to,
aby se potraviny, at jiz vafené ne-
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bo syrové, konzumovaly v co nejpfiroze-
ngjsi formé. Zcela zakazéany jsou vsechny
druhy oleji, maéslo, margariny, sadlo a-
pod. Podobné je zakézana konzumace
cukru, sirupu, melasy atd. Je povoleno bi-
1é kuteci maso (bez kuze) a ryba, ale pou-
ze v maximalnim celkovém mnozZstvi 250
grramu tydné — jedna se tedy o zptsob
stravovéni, ktery se bliZi vegetaridnstvi.
Z vajec se smi konzumovat pouze bilky.
Z mléénych produktt se mohou konzu-
movat pouze odtuénéné wyrobky — a to
maximalné do 250 gramut denné. Zaké-
zény (kvtli vysokému obsahu tuku) jsou o-
livy, avokédo a vSechny druhy ofechu (s
wyjimkou kastanut). Doporucovéna je zele-
nina (miru je tfeba zachovévat pfi konzu-
maci zeleniny, kterd obsahuje kyselinu
oxalovou, coZ je napf. $penat) a Cerstvé
ovoce v mnoZstvi kolem 150 gramu den-
né. Bez omezeni je pak mozZno jist viech-
ny mozné produkty z obilovin (pSenice, Zi-
to, ryZe, pohanka, jahly atd). Konzumace
soli je omezena na mnoZstvi 3-4 gramy
denné. K piti se doporucuje hlavné cista
voda (nebo mineralni vody), pfipadné fe-
déné zeleninové nebo ovocné dzusy. Ne-
doporucuje se piti alkoholu a napoja ob-
sahuijicich kofein. I pfes viechna tato ome-
zeni dokaze tato strava byt velice chutna a
riznoroda.

Druhou ¢&ast Pritikinova systému obno-
vy zdravi tvofi pohyb. Doporucuje se ze-
jména rychla chuize nebo béh. Kazdy den
se doporucuje ujit (ubéhnout) alespori 2,5
az 3 kilometry (tydné pfiblizné 16-20 km).

HODNOCENI

V pribéhu let vystoupilo nékolik dieto-
logu s kritikou Pritikinova programu. Kri-
tizovali pfedevsim zékaz konzumace ves-
kerych tuki a upozorfiovali na mozny ne-
dostatek esencidlnich mastnych kyselin.
Byvalé dietiolozka Pritikinova centra dlou-
hovékosti Ann L. Gittlemanova dokonce
po odchodu z centra napsala knihu s na-
zvem , Ddl nez Pritikin“, ve které kritizu-
je Pritikinovu posedlost ohledné vyhybani
se tuku — a doporucuje uZivani malého
mnoZstvi rostlinnych oleja.

[ pfes tuto kontraverzi je Pritikintv pro-
gram prevence civilizatnich chorob pro-
pracovanym, ucelenym a Géinnym systé-
mem, ktery lze doporuéit a ktery pomohl
a zajisté jesté pomuliZe tisicum lidi k lepsi-
mu zdravi a vétsi vitalite. QO

MUDry. Peter Pribis, Dr.P.H., autor
élanku i celého seridlu ,,Cesty ke
zdravi“, je absolventem Fakulty
vseobecného Iékarstvi UK a absol-
ventem oboru vvzZiva a preventivni
medicina na School of Public
Health na Loma Linda University
v Kalifornii.

Sexualni problémy
vidi muzi a Zzeny ruzné
Podle britskych vyzkumniku maji mu-
Zi tendenci pfFisuzovat sexudIni dys-
funkce télesnym problémum, zatimco
zeny se domnivaji, Ze je pusobi v pruv-
ni fadé problémy v manzelstvi nebo
deprese.

Mezi pricinami, které uvddéli muzi,
byl vék, problémy s prostatou, vysoky
kreuni tlak a cukrovka. Pfedc¢asnd eja-
kulace byla spojovdna hlavné s pocity
uzkosti.

Zeny na druhé strané uvddély, ze
se vzrusenim, orgasmem a pocity roz-
kose v prubéhu pohlavniho styku sou-
visely v pruni fadé manzelské problé-
my. Ty Zeny, které mély manzelské
neshody, uvddély sexudini dysfunkci
az pétkrdt castéji.

Vyzkumnici poznamendvaji, Zze
,veskeré Zenské sexudIni problémy
byly spojovdny s pocity uzkosti a s de-
presemi®.

Studii se 789 muzi a 979 zZenami
vypracoval tym dr. Dunna z univerzi-
ty ve Staffordshire ve Velké Britdnii.

Journal of Epidemiology and
Community Health 1999;53:144-148

Piti kavy zvysuje tlak
a zpusobuje stres

Vypiti ¢tyr az péti §dlku kdvy v prubeé-
hu dopoledne vede k vzestupu kreuvni-
ho tlaku a zvysenému vylucovdni stre-
sovych hormonu - coZ je reakce po-
dobnd odezvé na chronicky stres.

Vyzkumny tym z Duke University
Medical Center v Durhamu uvedl, Ze
tento stresu podobny stav vyvolany
dopoledni konzumaci kdvy muze pre-
trvat az do vecera.

Kofein zpusobil v priiméru vzrust
systolického i diastolického krevniho
tlaku o 3 mm Hg a zvysenou hladinu
stresovych hormont v krvi, véetné
zvy$eni adrenalinu o 32% a noradre-
nalinu o 14%.

,Nejednd se o velky ucinek (na
kreuvni tlak),“ uvedl vedouci studie dr.
Lane, ktery soucasné konstatoval, ze
jiné studie zjistily vétsi vliv konzuma-
ce kofeinu. ,Ale jiz vzrust krevniho
tlaku o pouhych 5 mm Hg je spojen
s ndrustem pripadu mozkové mrtvice
o0 34% a vyskytu srdecniho onemoc-
néni o 21%.
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VIZE... VIZE...
TELEVIZE!

Z pohledu statistiky je dnes sle-
douvdni televize jednim z hlav-
nich zpusobu trdveni volného ca-
su. Mezi nejvice znepokojujici
charakteristiky tohoto zptsobu
trdveni volného ¢asu ovSem pat-
Fi jeho nespornd schopnost vy-
tvdret a ovlivniovat nase hodnoty
i vsudypritomnost ndsili na tele-
vizni obrazouce.

Neéktefi lidé brani toto nasili slovy: ,Kazdy
si miZeme sami urcit, ¢im se nechame o-
vlivnit a ¢im ne. Trocha naésili v televizi by
neméla mit zadny velky vliv.“ Je zajimavé,
Ze tento koncept, Ze totiz naSe chovani
neni ovlivnéno tim, co vidime na obrazov-
ce, zcela zfejmé viibec nevyznavaji firmy,
které v televizi propaguiji své vyrobky, fir-
my, které jsou ochotny za nékolik prcha-
wych obrazku utratit statisice. Zjistily totiz,
Ze prizkumy vefejného minéni mezi za-
kazniky vzdy podcenuji vliv reklamy na
poptavku a trzby. A jsou si dobfe védomy,
Ze i kdyZ si mozna jejich reklamni Sot ne-
budeme pamatovat, budeme jim pfesto
podvédomé ovlivnéni.

Studie, ktera se uskute¢nila v jednom
supermarketu, ukdzala, Ze pfedskolni déti
se pokousely pfiblizné asi jednou za dvé
minuty ovliviiovat wybér toho, co jejich
matka kupovala, pfitom hlavné Zadaly
sladkosti (na které je soustfedéna i vétsina
televiznich reklam). A je-li n&$ ndkupni u-
sudek ovliviiovan reklamou, je i n4$ moral-
ni tsudek ovliviiovan tim, co vidime na te-
levizni obrazovce mezi reklamnimi spoty.

Je stéle t&Zsi popirat, Ze zplsob, jakym
televize pfedstavuje sex a nasili, poskozu-
je nasi spoleCnost. Vétsina liberdlnich
myslitell zastdvala az do neddvné doby
nazor, Ze svoboda projevu je té nejvétsi
dulezitosti. Néktefi z téchto presvédce-
nych zastancu svobody projevu na televiz-
nich frekvencich vsak zménili ndazor.
Child Development Unit pfi Notting-
hamské univerzité v Anglii vydala prohla-
Seni, ve kterém pétadvacet psychologu a
détskych lékaru pfiznava, Ze se v tomto o-
hledu vézné zmylili: ,,Mnozi jsme vyznava-
li liberdlni idedly svobody projevu, nyni
viak zalindme citit, Ze jsme byli naivni,
kdyz jsme nedokazali pfedpovédét rozsah
Skodlivosti televizniho vysilani véetné jeho
naprosté pfistupnosti détem...“ ,Znemoz-
nénim vysilani takovych programt musi
na sebe vzit spole¢nost zodpovédnost a
zalit tak chrénit déti od této, jakoz i od ji-
nych forem zneuZivani.“

[ ptes takova prohlaseni, zustavaji jesté
mnozi, ktefi skodlivost nasili na televizni
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obrazovce odmitaji. Tvrdi, Ze neexistuji
absolutni dtikazy o vztahu pfi¢iny a néa-
sledku, a Ze je mnoho dalsich faktor, kte-
ré ovliviiuji chovani mladych lidi, jako je
prostfedi doma, morélni wchova a tlak ze
strany jejich vrstevniku. Jak vsak uved! u-
vodnik Wall Street Journal z 31. kvétna
1994, veskeré indicie zcela jasné ukazuiji
na sex a nasili v televizi, jako na jeden
z kofenli agresivniho chovani u mladeze.
Dukazy jsou tak zjevné, Ze v mysli bézné-
ho ¢lovéka neztistavaji Zzédné pochyby.

Dr. Brandon Centerwall, profesor epi-
demiologie na Washingtonské univerzité,
zkoumal Gc¢inek zavedeni televizniho vysi-
lani do komunit, kde pfedtim televize ne-
existovala. Pruni takovou komunitou bylo
mésto v odlehlé ¢asti Kanady, které mélo
po celd léta problémy s pfijmem televizni-
ho signdlu. Problémy byly nakonec v roku
1973 vyfeSeny a obyvatelé se mohli zacit
divat na televizi.

Druhou komunitou byly dva miliény bé-
locht Zijicich v sedmdesétych letech v Jizni
Africe. Tato skupina zahrnovala bohaté i
chudé, ve mésté i na venkové Zijici, vzdé-
lané i nevzdélané. Z kulturnich a politic-
kych duvodu jihoafricka vlada povolila to-
tiz televizni vysilani v zemi aZ v roce 1975.

Obé studie byly provadény velmi pecli-
vé, aby bylo mozné pusobeni televizniho
wysilani maximélné izolovat od jinych vli-
vi. V kanadské studii tak sledovali i déti Zi-
jici ve dvou dalsich podobnych komuni-
tach, které vsak jiz mély néjaky Cas Kk tele-
vizi pfistup. Télesna agresivita (bouchéani,
strkani, kousani) déti se v téchto kontrol-
nich komunitédch ve sledovaném obdobi
nezménila, v oblasti, kde byl televizni sig-
nal nové zaveden, viak stoupla o 160
procent! Kfivka trestnych cint, zvlasté
u mladistvych, také vgrazné stoupla.

Poté, co byla v Jizni Africe zavedeno
televizni vysiléni, v nésledujicich 12 letech
stouplo mnoZstvi roné spachanych vrazd
0 130 procent! A to v obdobi, kdy mnoz-
stvi vraZzd roné spachanych v USA a Ka-
nadé zustalo v podstaté na stejné trovni.

Tyto rozsdhlé vyzkumy vedly dr.
Centerwalla mimo jiné i k zavéru, Ze tele-

Mnozi lamentuji

nad skodami,

které pusobi televize
détem, ale soucasné
dopoustéji, aby to
pokracovalo dale

- kvuli svému
vlastnimu vysedavani
pred televizni
obrazovkou.

vize ma nejvétsi vliv na predadolescentni
déti, tedy déti pfed obdobim dospivéni.
[ kdyZ obcas slysime o nésilnych trestnych
¢inech spachanych détmi, vétsina vrazd je
spachéna dospélymi. Z tohoto diwodu
muZeme ocekavat, Ze vétsi ¢ast vlivu tele-
vize na rust nasili se projevi az se zpozdé-
nim deseti ¢i patnacti let.

Tyto studie prokézaly mimo jakoukoliv
pochybnost, Ze sledovani televize je jed-
nim z hlavnich kofent agresivniho a nasil-
ného chovani. Kanadané a Jihoafri¢ané
zjistili, Ze to, Ze neméli pfistup k televizi,
znamenalo pro jejich komunity vlastné ne-
zamysleny pfinos — nésilné trestné ¢iny se
u nich pfed zavedenim televizniho vysilani
vyskytovaly v mensi mife, nez tomu bylo
jinde.

Dalsi vyzkum zjistil souvislost mezi zku-
Senosti s televizi v détstvi a nésilnosti v do-
spélosti. Rozsahla studie nejprve zjistova-
la, jak mnoho nasili (a jakého druhu) sle-
dovali v televizi osmileti chlapci. Po dva-
advaceti letech bylo zjisténo, Ze mnozZstvi
a druh nasili, které tito chlapci méli moz-
nost sledovat v détstvi v televizi, az désivé
pfesné Kkorespondovalo se zavaznosti
trestnych ¢inu, které spachali do svych tfi-
ceti let.

Vidim zde zajimavou paralelu s koufe-
nim. Kdyz zatne dospivajici koufit, neni
Zadné zdravotni poskozeni patrné. My ale
dnes vime, Ze o léta pozdéji mohou byt




dusledky velmi zavazné, dokonce mohou
ohrozovat jeho Zivot. Abychom zabranili
témto problémum, snaZime se ovlivnit na-
Se déti, aby nekoufily. Pro¢ bychom ne-
méli zaujmout stejny postoj vuci divani se
na televizi?

MALE DETI A TELEVIZE

Rodice byvaji pfijemné prekvapeni, jak
brzy je dokazi jejich malé déti napodobo-
vat. Zakratko po narozeni jim jiZ miminko
vraci jejich usmévy. Ale pozor — malé déti
nejsou schopny rozligit dobré do $patné-
ho, napodobuji cokoliv, ¢emu jsou vysta-
veny. Bylo zjisténo, Ze jiz déti ve staf &tr-
nacti mésici nejenom kopiruji chovani
swych pratel a pribuznych, ale také sleduji
a prebiraji chovéni, které mohou vidét
v televizi. Vezmeme-li v ivahu rychly spad
a nizkou morélni hodnotu vétsiny progra-
mu, miZeme z toho mit strach. Televize
se stala jednim z oblibenych baby-sitterti.
A af se ndm to libi nebo ne, déti se u¢i od
téch, ktefi se o né staraji.

Solidni védecky wyzkum ukazuje, Ze dé-
ti ve veku tH az Ctyf let nejsou prosté
schopny rozeznat skuteénost od fantazie,
kdyzZ se jedna o televizi. Kdyz tedy déti vi-
di v televizi nésili, véfi, Ze se jedna o rea-
listickou reprezentaci okolniho svéta.
Dospéli mohou vykazovat podobnou ten-
denci, ale s urCitym duSevnim vypétim
jsou schopni si pfipomenout, Ze to, co vi-
di, se ve skute¢nosti nedéje. Déti tomu veé-
fi, a to i pfesto, co jim feknete.

Kritickym obdobim, kdy si televize vy-
bird nejvétsi dari, jsou léta pred pubertou.
Byly-li v téchto letech déti zaplaveny ob-
razy nasili a pokoutniho sexu, pak se tyto
obrazy nesmazatelné vtiskly do jejich mys-
li. Pozdéji v Zivoté bude pro né tézké odo-
lavat ur¢itému ovlivnéni témito predstava-
mi. Takové ,znecisténi mysli“ muze mit
na né permanentni Gcinek. Kdyz dospéji a
budou muset fesit rizné moralni dilemata,
a to zvlasté ve stresu, nedostanou se tyto
predstavy na povrch a neovlivni jejich
chovéani? Zékladni osobni zdroj, ktery kaz-
dy vlastnime, je citadela nasi duse, lidska
mysl. MuzZzeme se divit, Ze v nasi spole¢-
nosti dnes stoupéa nasili, zatimco morélka
silné upada?

S ovocem détského sledovani nésili v te-
levizi se vSak neshleddvame jen v dospé-
losti. Kanadska studie ukazala, Ze par let
sledovéni televize dokaZe zpusobit drama-
ticky vzestup agresivity u déti. A dalsi stu-
die to potvrzuji. Desitky studii navic uka-
zaly, Ze déti napodobuiji nasili, které prave
vidély v televizi. Nap¥. déti ve véku péti az
deviti let, které byly wystaveny pouhym
tfem a pul minutdm jistého televizniho
programu plného nasili, byly ochotngjsi
zranit druhé dité nez déti, které sledovaly
méné nasilny program.

Situaci jesté déle zhorSuje to, Ze mno-
hé televizni programy pro déti jsou do-
konce jesté vice preplnéné nasilim nez
programy pro dospélé. Podle jednoho

priazkumu byly déti (v USA) vystaveny
oproti dospélym Sestindsobku nésili na
obrazovce.

UCINKY TELEVIZE o

NA DOSPIVAJICI A DOSPELE

Hlavni poskozeni ptinasi sledovani te-
levize v détstvi. To, na co se divaji dospi-
vajici a dospéli, vsak ma také svij ucinek.
Zvlaste riskantnim obdobim v tomto ohle-
du je obdobi mezi desatym a patnactym
rokem. Mnohé déti maji jiz totiz v tomto
véku k dispozici nadmérné mnozstvi vol-
ného Casu, jehoZ traveni nepodléhd nici
kontrole.

Vypodobiiovani sexudlniho Zivota v te-
levizi zvySuje sexudlni touhy teenagert
i dospélych. Cim vice se diva dospivajici
na televizi, tim dfive dochazi k jeho prvni-
mu sexudlnimu styku (a to vétsinou mimo
manzelstvi). Dospivajici sledujici Casto te-
levizi maji mensi zajem o ¢teni a uceni se,
$patné zdravotni ndvyky a problematické
Zivotni postoje. Tyto Géinky, a¢ pfimo ne-
souvisi s nasilnym chovanim, mohou byt
k nému v nepfimém vztahu.

Co se tyka potencidlu televize ovliviio-
vat dospélé, podivejme se na nasledujici
piiklad. Vyzkum ukazal, Ze 22-34 procent
krimindlnika, ktefi si odpykéavaji tresty za
trestné Ciny jako je vraZzda, znasilnéni &i
ozbrojeny Utok, se pfiznava, ze védomé
pouzili krimindlni techniky, které se nauci-
li z televize — a to obvykle uspé&sné. Kolik
je takowych, ktefi si tuto souvislost neuve-
domuji, ale pfesto mohli byt podvédome
ovlivnéni nasilim vidénym v televizi?

Podle peclivé statistické analyzy dr.
Centerwalla je televize odpovédna za pl-
nou polovinu dnes pachanych trestngych
¢inu.

CO SE DA DELAT?

V USA byly jiz podniknuty mnohé po-
kusy pusobit na televizni pramysl, aby
dobrovolné sniZil nemoréalnost a mnoZstvi
krimindlnich ¢int ve svych pofadech.
Tyto pokusy nebyly nic platné. Dr.
Centerwall je pfirovnava k pokustm pfi-
mét vyrobce cigaret k tomu, aby dobro-
volné sniZili své trzby — aby se obcané
mohli t&sit lepsimu zdravi.

Skuteénosti viak zlstavd, Ze &im vice
se v televizi vyskytuje nasilnych scén, tim
vétsi je ucinnost reklamy, kterd je do téch-
to pofadul zafazovana — a tim vyssi mohou
byt pfijmy televiznich spolecnosti z této
reklamy.

Meélo by byt to, co se v televizi vysil3,
ngjakym zpusobem regulovano vladou?
Zda se, Ze to, Ze dospéli si chtéji svobod-
né vybirat, na co se budou v televizi divat,
tvofi velkou ¢ast problému. Mnozi lamen-
tuji nad Skodami, které pusobi televize dé-
tem, ale soucasné dopoustéji, aby to po-
kracovalo déle — kvuli svému vlastnimu vy-
seddvani pred televizni obrazovkou.
Stavaji se tak nase déti obétmi hledani na-
$eho vlastniho uspokojeni?

CO MOHOU RODICE UDELAT,

ABY DOSTALI TELEVIZNI

MONSTRUM POD KONTROLU?

Tim nejjednodussim, nejlevngjsim a
nejucinnéjsim postupem, jak ziskat kon-
trolu nad televiznim vysildnim, je zfejmé
postup, ktery jsme pouzili u nas doma —
prosté se televizniho pfijimace zbavit. Jiz
pred lety jsme tak ucinili, a véfte tomu ne-
bo ne, nikdy jsme tohoto naseho rozhod-
nuti nelitovali.

Pfed nékolika lety probéhla médii zpra-
va, jakym zpusobem se vzboufili proti te-
levizi néktefi obyvatelé Bombaje. V pro-
sinci 1994 vyhéazeli stovky lidi, ktergm se
jiz delalo 3patné z nasili a sexu v televizi,
své televizni pfijimace z oken. Dnes
nevlastni Zddny z 1 200 obyvatel té-
to mdédni bombajské Ctrti televizi.
Tito lidé uvadéji, Ze v dtsledku toho
se Zivot jejich rodin zlepsil.

V jedné studii byli placeni lidé,
aby se vzdali na jeden mésic televi-
ze. Nekteti méli zpocatku velké pro-
blémy, do konce studie si v3ak
vSichni nalezli mnoho konstruktiv-
nich &innosti, kterym se ve volném
Case mohli vénovat.

»1im, Ze na néco hledime, jsme
tim proménovéani. Nechéte-li svou
mysl prodlévat u nedostatki a mo-
rélnich prohfeskd druhych lidi, bu-
dete sami proménéni do stejného
obrazu. V&3 charakter bude zdeformovan,
stanete se nevyrovnanou a jednostranné
zaméfenou osobnosti.“ (Ellen Gould
Whiteova) O

tni styl

o
=
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Z knihy dr. Neila Nedleyho ,,Proof
Positive“. Autor, povolanim Iékar,
se zabyvd problématikou zdravé
vvzivy a zivotospravy.
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MENOPAUZA
JINDE A JINAK

Zeny Zzijici v oblasti Stredomori
se vddvaji za muze, ktefi chtéji
mit déti, hodné déti. Vdduaji se
proto brzy, krdtce po puberté, ke
které dochdzi (jak bylo ostatné
dfive v Evropé bézné) mezi jejich
¢trndctym a Sestndctym rokem.

Mlady muZ si bere divku, kterd pravdépo-
dobné otéhotni béhem prvniho roku man-
Zelstvi — a nastoupi tak pravidelny cyklus
tehotenstvi, porodu a kojeni, cyklus, ve
kterém zbyva velmi malo (pokud wvibec
néjaky) prostoru pro menstruaci. MuzZe se
tak snadno stéat, Ze kromé nékolika period
v puberté (obvykle bez ovulace) u takové
Zeny v prubéhu jejiho Zivota k pravidelné-
mu mési¢nimu Krvaceni viibec nedojde.

Skutecnosti je, Ze tyto Zeny maiji zfidka
periodu, protoZe dva aZ tfi roky trvajici
obdobi kojeni byva hned nésledovano dal-
$im téhotenstvim. Mezi jednotlivymi tého-
tenstvimi jsou tedy velmi dlouhd obdobi,
kdy nedochézi k vibec Zadnym ztratdm
krve. Ke sniZeni hladiny estrogenu (estro-
gen je hormon potfebny k vyvolani ovula-
ce a poté menstruace), které se déje za
prechodu, dojde obvykle za pravé probi-
hajiciho cyklu kojeni — probéhne tedy bez
povsimnuti. Poté, co je dité odstaveno, Ze-
na ocekava, podobné jako dfive, dalsi té-
hotenstvi, ke kterému jednoduse nedojde.

Neni tézké pochopit, Ze nastup pfte-
chodu nema Zadny velky vjznam pro Ze-
nu, kterd zazivd mésiéni periodu velmi
zfidka — a v dtisledku toho nezakousi pro-
blémy, které postihuji tak mnoho Zen Ziji-
cich na Zapadé (bolestiva perioda, pred-
menstruaéni syndrom, dlouhotrvajici krva-
ceni atd.). Menopauza neptedstavuje tedy
pro tradiéni Zenu Zijici v oblasti Stfedo-
mofi Zadny mimotadny stres.

KdyZz porovnavame typickou zapadni
Zenu se Zenou Zijici v oblasti Stfedomof,
nemuZeme si nepovsimnout, Ze jejich vni-
mani sexuality se zcela rozchazi. Sexualita
té prvni je Casto jednorozmérna — prozitek
rozko$e — zatimco sexualita druhé mé roz-
méra vice, nese s sebou i touhu po hete-
rosexudlnim vztahu, radost, kdyZz dojde
k otéhotnéni, radost z dani nového Zivota
i potéSeni z kojeni a péce o dité.
struace signélem, Ze jiz miiZe byt sexudlné
aktivni; pravidelny cyklus béhem dvaca-
tych a tricatych let jejiho Zivota ji utvrzuje
v tom, Ze je stale mlada a, co je nejdulezi-
nu ze Stfedomofi znamena prvni men-
struace pfislib manZelstvi, rozeni déti a
spokojeného muze. Menstruace béhem Zi-
vota manZelky bude pak pro ni znamenat

nadgéji, Ze brzy opét pfijde do jiného stavu.

KdyZ u zépadni Zeny ustdva perioda,
predstava, kterou méa o sobé jako o aktiv-
nim sexudlnim partnerovi, je automaticky
velmi védZné naruSena. Pomyslete jen na
tu ironii! Poté, co tato Zena stravila celé
své reprodukéni obdobi ve strachu z nej-
mensiho zpoZdéni periody, s bliZici se pa-
desatkou nabyvé presvédéeni, Ze jakmile
perioda odejde, jeji mladi a krasa, tedy du-
vody jeji existence a pocitu, Ze je alespori
trochu milované, odejdou nenévratné téz.
(Je dobfe znamym faktem, Ze vysoky po-
Cet zapadnich Zen za¢ne v tomto obdobi
svého Zivota pohlavni styk zcela odmitat.)

Na strané druhé, nedojde-li k periodé
u stfedomoftské Zeny, vyvola to v ni nej-
prve nadéji (bude si myslet, Ze je opét té-
hotnd) — anebo to vibec v aktivnim oce-
kavani dalsiho téhotenstvi nezaznamena.
Stfedomotské Zeny obvykle svoji sexudlni
aktivitu v tomto obdobi svého Zivota zvy-
Suji. Nemaji v umyslu sdilet se se svou
moZnou neplodnosti svym manZelim — a
kromé toho védi, Ze maiji jesté stale Sanci
znovu otéhotnét (na Zapadé se uvadi, ze
Zena mUZe redlné otéhotnét jeste 18-24
mésicli po posledni menstruaci).

Kdyz jiz k Zzddnému dal$imu téhotenstvi
nedojde, neni to Zadnd tragédie, Zena jiz
prece dala Zivot fadé déti. Navic, kdyz jeji
posledni dité zacina cupitat okolo, nejstar-
§i synové a dcery uz maji své prvni rato-
lesti. Nikdy tedy nepfestane byt matkou a
az do jejich poslednich dnu ji neopusti vé-
domi, Ze naplnila. svij osud jako Zena.

Podle jednoho amerického gynekologa
né$ zépadni Zivotni styl zplodil jev, ktery
on nazyva ,nepfestavajici ovulaci“; zatim-
co jesté pred nékolika generacemi probi-
hala vétsi ¢ast reprodukéniho obdobi Zeny
bez ovulace — byla totiz bud téhotna ane-
bo pravé kojila. Mnohé lékafské knihy
dnes uvadgji, Ze hlavnim znakem repro-
dukéni schopnosti Zeny je menstruacni cy-
Klus. I kdyz to snad muZze byt pravda pro
Zeny Zijici na Zapadé, neplati to jisté pro
zbytek svéta, kde je hlavnim znakem re-
produkéni schopnosti Zeny to, Zze méa déti!

Zajimaveé je, Ze jiz roku 1775 se lékat a
filozof jménem Roussel domyslel, Ze ,,men-
struacni krvaceni neni pfirozenym stavem,
ale naopak umeélou potfebou ziskanou
v dtsledku spolecenskych podminek.

Mnozi soucasni lékafi a védci tvrdi, Ze
socidlni zmény, které vedly zapadni Zenu
k tomu, Ze menstruuje béhem celého své-
ho reprodukéniho obdobi, vedly také k to-
mu, Ze jeji télo — zvlasté organy zavislé na
produkci hormont - je vystaveno opaku-
jicim se nefyziologickym hladindm estro-
genu (coZ zpusobuje véZné naruseni hor-
mondlni rovnovahy).

Védcum se zda stéle vice nepfirozené,
Ze by Zena méla kazdy rok celkem dva
meésice krvacet (za Zivot to déld sedm let
nepfetrzitého krvaceni)! Ve védecké litera-
tufe se nachézeji zpravy, které uvadéji, ze
pravidelné menstruovani od puberty (ke

které dochézi na Zapadé stale dtive, i v 8-
10 letech), az po obdobi pfechodu (v 48-
52 letech) je stav velmi vzdaleny pfiroze-
nym podminkam. Dosli jsme uz tak dale-
ko, Ze za¢iname hovofit o unikatni Zenské
bioendokrinologii vyvolané spolecensko-
kulturnimi volbami, které jsou ve své pod-
staté znasilriovanim pfirody.

Chceme-li shrnout nase dosavadni po-
znatky, skutecnost, Ze sttedomotska Zena
ma mnoho déti, je zékladnou jejiho sebe-
védomi, jejiho spolecenského postaveni a
v posledku i klidného prubéhu menopau-
zy, ktery pro ni splyva se ziskdnim jesté
vetsi dustojnosti, nezavislosti a autonomie.

Navic, pfistup této Zeny k periodé za-
hrnuje nejenom symboliku, kterd je v dra-
matickém protikladu viéi vnimani zépadni
Zeny, ale také velmi specifické hygienické
chovani. Nepfitomnost menstruaéniho kr-
vacent ji chrani pfed celou fadou zdravot-
nich problému a pfisné dodrZzovéni hygie-
nickych pravidel, kdyz k menstruaci dojde,
ji dovoluje vyhnout se sérii potizi, které se
u nas nanestésti staly béZznymi — a to i od
té doby, co ,osvobozend® Zena nasi za-
padni civilizace zacala pokladat ve zvyse-
né mife za svou povinnost byt sexudlni
partnerkou ,na plny uvazek“. QO

pokracouvdni priste

Z knihy ,Menopause: A New App-
roach“ kanadské spisovatelky Da-
niele Starenkyj. Knihu je mozZno
objednat (v angli¢tiné nebo fran-
couzstiné) na adrese: Diffusion
Express, 77 Impasse des Pommi-
ers, 30140 Boisset et Gaujac,
Francie (tel. 0033 4 6661-6766,
fax: 0033 4 6661 7893).

PRAMENY ZDRAVI/ 13



I 4

MYTY VE

o d ’ I I 4
VZDELAVANI
Kazdy rok nastupuje pdr tisic
prondcku do skoly s ocima roz-
zdrenyma ocekdvdnim dobro-
druzstvi pozndvdni. Pravda, mno-
zi z nich byli varovdni star$imi
sourozenci (Skola je otrava) nebo
dospélymi (to vi§, ted uz ti na-
stanou povinnosti). Nicméné,

zkuSenost je nepfenosnd, a tak
varovdni nejsou brdna vdzné.

U déti ptedskolniho véku nastava chvile,
kdy citi, Ze ,jen si hrat" je uz malo, a chté-
ji se ,doopravdy ucit“. Proto ta touha jit
do skoly, proto ta ocekavani.

Pro¢ ale tak mnoho z nich po par tyd-
nech ochladne, vstava do Skoly s nechuti
nebo dokonce do 3koly chodit odmitad? A
pro¢ to az na maly pocet ,blouznivcu®,
ktefi usiluji o zménu Skoly, nechava veétsi-
nu lidi lhostejnymi? Vzpominam na vyrok
synka jedné kolegyné, ktery v poloviné ¥ij-
na, tedy asi po Sesti tydnech dochazky la-
pidarné shrnul své zkusenosti: ,UzZ jsem
na to pfisel: ve 8kole se neda nic délat!”

Vétsina rodi¢l i uditelu se snazi détem
8kolu ulehdit, délaji pro to vie, o Cem mys-
li, Ze by mohlo pomoci: vysvétluji, utésuiji,
snaZi se o zpestfeni nejriznéjstho druhu.
Tyto snahy se ale mijeji s podstatou pro-
blému. Jak tikd Stephen Covey, maji Zeb-
ik opfeny o nespravnou zed.

Tradic¢ni skola
poskozuje vsechny déti

Negativni zkuSenosti ze 3koly ma vétsi-
na dospélych. Nejde vsak jen o zazitky

strachu, nespravedinosti, nudy. Daleko
nebezpelndjsi jsou dlouhodoba poskoze-
ni. D4 se fici, Ze tradi¢ni 3kola poskozuje
kazdé dité bez wjjimky, ovsem kazdé ji-
nak. Za poskozeni povazuji naptiklad ne-
rozvinuti fady individudlnich dispozic a
schopnosti, sniZeni sebevédomi, vytvofeni
zavislosti na autorité, neosvojeni si komu-
nika¢nich dovednosti a kritického muysle-
ni, pfijeti pfedstavy, Ze soutézit a dokazo-
vat druhym, Ze jsou horsi nez ja, je sprav-

Nebezpecné je ale také sniZeni aZ tpl-
né ubiti motivace k uéeni, degradace vzdé-
lavani na sbér zndmek a pozdéji na ziskéa-
ni ,papiru” o absolvovéni $koly. V dobé,
kdy se celoZivotni vzdélavani véetné néko-
lika rekvalifikaci stdvd nutnosti a samo-
zfejmosti, tento ziskany postoj sniZuje na-
dé&ji na vlastni tvofivy rozvoj i plné ade-
kvéatni uplatnéni v Zivoté.

Jednou z prekézek, které brani zlepse-
ni vzdélavani, je zpusob, jakym tato nega-
tiva, kterych jsme si ve vétsi ¢i mensi mite
védomi, vnitfné zpracovavame. Nejcas-
t&jsi reakci je jejich pfijeti jako nutného
zla, dang, kterou musime za své vzdélani
zaplatit. Prosté dal naivné véfime, Ze to ji-
nak nejde. Chapeme, Ze ucit se je potieb-
né, a neznadme jiny zpusob, neZ jakym
jsme kdysi progli sami (jinak by tu $kolu
snad uz nékdo zménil, ne?).

Daldim mechanismem je pak pfimé po-
preni Skodlivosti: Podivejte se na mne, ja
jsem také chodil do 8koly a stal se ze mne
snad 3patny clovek? (Obdobnymi vyroky
jsou: Mne tata fezal denné a vidite, nijak
mi to neuskodilo!) Oba postoje jsou stejné
nebezpecné: zbavuji nds odpovédnosti za
trépeni vlastnich i jingch déti ve skole, ne-
nuti nas hledat nové informace ani s tim
néco délat.

V kazdé lidské ¢innosti pretrvava fada
mytd, tj. obecnych predstav o spravnosti
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néceho; ackoliv soucasné existuji nezvrat-
né dukazy o jejich mylnosti. Rovnéz vy-
chova déti a jejich vzdélavani jsou oblast-
mi, kam poznani pronika velmi obtizné.
To, Ze v néco véfi vétsina, ¢i je to dokon-
ce oficidlni ¢i statni doktrinou, neni dosta-
teénym dtikazem spravnosti (vzpomerime
napf. upalovéni Carodgjnic & viru, Zze
Slunce se toci kolem Zemé).

Spatnd jsou uz vychodiska

Predchazejici tadky o tom, jak tradiéni
pojeti vzdélavani déti poskozuje, pravdeé-
podobné fadu lidi popudi, zejména asi u-
Citele.

Mam zkuSenost, Ze podobné vyjvody ci-
ti mnozi z nich osobné jako obvinéni, Ze
oni sami délaji néco védomé & dokonce
zadmeérné $patné, coz nemusi byt pravda.

Znam fadu ucitelt, ktefi se snazi zmi-
néné dopady zmirnit laskavosti ¢i bagate-
lizovanim neuspécht, vymyslenim zabav-
ngjSich zpusobt, jak détem pfiblizit latku,
které jesté pro swij vék nemohou porozu-
mét. Nejsou si ale Casto védomi mylnych
wchodisek, na kterych skola stéle setrva-
va, Casto ani $irSich souvislosti (napf. Ze
tradiéni frontélni systém vjuky, kdy nejvic
ve tfidé mluvi ucitel, promeskava u déti
piilezitost pro rozvoj feci a komunikace).

Proto bychom chtéli v seridlu ¢lanku
nabourat nékteré z myti ve $kolstvi. Jako
prvni si vezmeme na musku velmi rozsite-
ny mytus, Ze déti by se samy neudily, kdy-
bychom je k tomu nenutili. Jsou ale i dal-
§i myty. Daly by se charakterizovat nésle-
dujicimi vyroky:

Deéti nemohou délat jen to, co je bavi.

Zndmka je pro dité odménou, jako je
mzda odménou za prdci dospélého.

Vsechny déti se maji ucit totéz.

Hlavni je, aby uéitel umél dobre vy-
lozit ldtku a udrzel si ve t¥idé disciplinu.

Cilem vzdéldvdni je osvojeni znalosti
a dovednosti.

Ucebnice jsou zdkladem vyuky.

Dité se musi naucit poslouchat.

Odpovédnosti dité naucime tim, ze
jsme dusledni a neustdle je kontrolujeme.

Odmeény a tresty jsou dulezitymi pro-
stfedky vychovy a vzdéldvdni.

Skola musi predstavovat pro dité ur-
City stres: pfipravuje je tak nejlépe na Zi-
vot, kde také bude muset celit stresu.

Zivot je samd soutéz, proto se ve Sko-
le déti také musi ucit obstdt v soutézi.

Ve skole by $lo ledacos zménit, kdy-
by bylo méné déti ve tFiddch.

Nékterymi z téchto myta se budeme
postupné zabyvat. O

PhDr. Jana Novackova
NEMFS - Nezavisla
mezioborovad skupina

pro transformaci vzdélavani
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,Dovedu vypéstovat ruzné zbar-
vené kuvétiny a to v jakychkoli
barvdch.“ ,Nepovidej!“ ,Ano, za-
lévdm je zbarvenou vodou. Cer-
vend voda zbarvi kvétinu Cerve-
né, modrd modre atd. Je to do-
cela jednoduché.

Takto jednoduse vidél pfirodu jeden maly
chlapec, kdyz popisoval svému kamarado-
vi uvedené pokusy — které ovsem nikdy
nedélal. Ten chlapec se jmenoval Charles
Darwin. Pozdéji se ve svém Zivotopise
svéfil, Ze si velmi rad vymyslel ruzné ne-
pravdivé historky, aby zplsobil rozruch.
Netusil, Ze se mu to pozdéji podafi nad je-
ho nejsmélejsi ocekavani.

Narodil se 12. dnora 1809 v Anglii,
ktera stala na pocatku toho, co nazgvame
védeckotechnickou revoluci. Charles Dar-
win zatim vychodil zékladni skolu a otec
ho poslal do Edinburghu na studium me-
diciny. Pozdéji se pfiznal, Ze byl $patngm
zakem a radéji nez do posluchéarny chodil
na lov a Cetl knihy s pfirodovédnym obsa-
hem. Ty ovSem obsahovaly znalosti jeho
doby.

Sifily se naivni myslenky Lamarckovy
o tom, jak Zirafa tim, Ze trhala listi ze stro-
mu, ziskala dlouhy krk, i fantastické nazo-
ry Cuvierowy o katastrofach a stale novém
stvoreni.

Kdyz Charlestiv otec poznal, Ze syn se
nestane lékafem téla, navrhl mu, aby se
stal l1ékatfem dusi. A tak zac¢ind Darwin v
roce 1828 studovat v Cambridgi teologii.

Lavina nedorozuméni

Toto studium sice nedokonéil, ale usly-
el zde od svych profesorti vétu, kterd se
stala pfi¢inou mnoha dal$ich nedorozu-
méni: ,Zvitata jsou takovd, jakéa je na po-
¢atku stvoril Buh.“ Domnivali se, Ze jen o-
pakuji vgrok velkého botanika C. Linné-
ho: ,Druhu je tolik, kolik jich na pocatku
stvofil Bah.“

Oc¢ 8lo? Az do Linného vladl v pfirodo-
véde velky chaos. Jedna a taz rostlina (ne-
bo tieba zvite) méla i deset nazvi. Recky,
latinsky a lidowy. ,Jak se mohou védci
vzdjemné domluvit? S tim se musi néco u-
deélat, fekl si Linné a zaved! jednotnou Kla-
sifikaci zvifat i rostlin. Rozdélil je na dru-
hy, rody, Celedi, fady, t¥idy a kmeny.

Linné vefil ve stvofeni ptivodnich dru-
ht, ale nikoli odrud. Pani teologové, ktefi
ucili mladého Darwina, neporozuméli pod-
staté problému, a proto se wyjadrili $pat-
né. Netusili, Ze spustili lavinu dalsich ne-
dorozuméni v dramatu zvaném evoluce.
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Ptirodovédecké zajmy tehdy prevladly
u Darwina nad teologii. Pferusil proto stu-
dium a pfijal misto pfirodovédce na lodi
Beagle, ktera v letech 1831-36 uskutecni-
la plavbu kolem svéta. Darwin tento swij
zazitek pravem povazoval za rozhodujici
uddlost svého Zivota.

Vidél a popsal ohromné mnoZstvi no-
wych druht rostlin a zvitat. Zjistil, Ze se od
sebe vyrazné li§i — a to podle zemépisné-
ho rozditeni. Stale vice v ném uzravalo
presvédéeni, Ze ucitelé v Cambridgi ne-
méli pravdu, kdyz turdili, Ze zvitata jsou
stejnd od doby stvofeni. Naopak, promé-
nuji se. Dochézi tedy ke zménam, ale
Darwin proved! ve svjch tvahach $patny
zavér, kdyZ prohlésil: ,Pfiroda se wyviji,
proméiuje se. Vznikaji nové odridy a
druhy. Ve se wyviji tak jako dité v zérod-
ku. Primitivni technika v dokonalejsi.
Z jednoduchych forem Zivota, které stvofil
Buih na pocétku, stdle dokonalejsi druhy —
az k cloveku.

Prirozeny vybér

Darwin si byl timto procesem wyvoje
jist, hledal jen mechanismus, ktery to zpu-
sobil. Pozoroval chovatele a péstitele v o-
koli svého domu. ,,Poznal jsem, Ze klicem
k chovatelskému uspéchu péstitele — at
zvifat ¢i rostlin — je vybér.

Kdo délé tento wybér a kontroluje ho v
pfirodé? Po nékolik mésicti se zabyval
touto otazkou. Jednou — bylo to na pod-
zim r. 1838 - Cetl spis ndrodohospodéfe
Thomase Malthuse. Autor v ném tvrdil, Ze
lidé pfibyvaji rychleji neZ potraviny, a pro-
to jsou vélky, Zivelné pohromy, epidemie
i hlad pfirozené prostredky, kterymi se
dosahuje potfebné rovnovéhy. Dnes vi-
me, Ze je to nesmysl, a Ze rozumnym ob-
délavanim ptdy a naslednym rentabilnim
hospodafenim se sklizenymi surovinami
by se zajistila obZiva pro mnohem vétsi
pocet lidi nez dnes.

Darwina na Malthusovych uvahach

zaujalo jesté néco jiného. Rekl si: To je
ono. Vysledkem tohoto zapasu o preZiti je
ptirozeny vybér. Ten upfednostni jen nej-
zdatngj$i a nejlépe ptizpusobena zvifata
k preziti. ,, Tak vznikaji pfimo z boje v pfi-
rodé, z hladu a smrti nejvelkolepéjsi véci,
jaké muZeme pochopit,” piSe nadSené a
pokraluje: ,Uréitd schopnost, kterd se
u zvifete objevila a pomohla mu pfeZit, se
dédi¢nosti pfenese na potomky, a tak
vznikaji nové odrudy a druhy.“

Vsechny tyto a dalsi myslenky i zdanli-
vé dtikazy zachytil v knize, kterou vydava
roku 1859 pod nazvem , O vzniku druht
pfirodnim vgbérem®.

Teorie evoluce

Evoluéni teorie byla tedy na svété.
Rozruch zputsobila veliky a reakce byly
zcela protichtidné. Evoluéni teorie vznikla
v Anglii, ale jeji skutec¢nou vlasti je
Némecko. Tam byla v poloviné minulého
stoleti silné protindboZenska nalada, a
proto chapeme Engelsovo nad3eni, kdyz
psal do Londyna svému pfiteli Karlu
Marxovi: ,, Tak to ndm jesté chybélo, aby-
chom ndabozenstvi zcela znicili.“ Velky
apostol ateismu a evoluce E. Haeckel vo-
14: ,,Kniha o ptuvodu druht je bibli devate-
néctého stoleti!

Mnozi{ védci viak nadSeni téchto agité-
tord nesdileli. Zoolog Ch. Giebel o Dar-
winové knize napsal, Ze je to ,chaos ne-
uvefitelnosti a nedokdzanych pitomych
drzosti“. Ch. G. Ehrenberg ji nazval béasni,
ale ne védou. Prosluly némecky antropo-
log Virchow o ni fekl: ,To je fantazie, ne
véda.“ Francouzsky botanik A. Wigand:
,Darwinismus neni ani teorii; je naladou,
ktera uchvétila mysl lidi. Je védou asi tak,
jako je pohadka déjepisem. “

Marné se tito a mnozi dalsi védci, ktefi
znali sloZitost pfirody, stavéli proti naivité
Darwinovy teorie. Zmocnili se ji pfede-
vsim ateisté, ktefi ji zafadili do arzendlu
své ideologické wyzbroje. Jaké vsak byly
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jejich pfirodovédecké znalosti, to snad
nejlépe dokumentuje véta, kterou pronesl
veliky Stalintiv chranénec, akademik T. D.
Lysenko. Pfi pitce se Stalinem prohlésil:
,Josife, ja z Darwina vim jen to, Ze ¢lovék
povstal z opice.

Duvody proti

Téméf po celé pul stoleti se u nds ma-
lokdo mohl dovédét, Ze tato teorie je na-
prosto v rozporu s procesy probihajicimi
v ptirodé.

Duvody proti uskute¢néni evoluce — jak
to popisoval Darwin a jeho nasledovnici —
jsou ve zkratce naésledujici: Co oznacuje-
me slovem druh? V dobé, kdy Zil Darwin,
se vétSina pfirodovédctt domnivala, Ze
druh neni néco ptesné ohrani¢eného.
Proto jim nedélalo potiZe pfijmout uéeni
o proméné druht. Dnes je véc zcela jasna
— a i tak ateisticky zaméfeny ,Ptiru¢ni
slovnik nauény“ (Academia, Praha 1962-
67) definuje druh takto: ,Druh — systema-
ticka jednotka zahrnujici organismy, které
maji spole¢ny piivod a plodné se mezi se-
bou kfizi. Uvnitf druhu (napf. pes) roze-
znavame odrudy a plemena, kterd se od
sebe lisi méné duleZitymi znaky. Druhové
vlastnosti jsou stalé a predavaji se potom-
kum.

Po vSech téch oklikdch zptsobenych
~atmosférou“ darwinismu se pfece jen na-
konec moderni pfirodovéda ztotoZriuje
s Linného wyrokem: ,Druhy jsou stélé a
neménné. "

Druhé otézka znéla: Mohou se druhy
vzdjemné kfizit? Bylo provedeno mnoho
pokust, vysledek je vsak definitivni. Zvi-
fata jiného druhu se mezi sebou nekiizi, a
v pfipadé spojeni nemaji potomky. Zaji-
mavy, ale vjjimedny je piipad koné a osla.
Jejich zkfizenim dostaneme velmi pracovi-
t4 a uZiteCna zvifata — mulu a mezka. Ale
ti jiZ nemohou mit dalsi potomky.

K¥iZeni je mozné v ramci druhu, a tim
se ziskavaji nové odriidy a plemena, nikdy
vSak novy druh. Je znédmo, jak rozdilné
znaky maji napf. psi plemena, ale stéle je
to jeden druh — pes. A muZe jit tfeba o pe-
kingského psika, anebo dobrmana.

Urcité rozdilné znaky mohou vzniknout
i vlivem prostfedi. Poustni liska ma velké

usi. Potfebuje je k ochlazovani, na rozdil
od polarni lisky, kterd ma usi malé.

Pani profesofi v Cambridgi se muylili,
kdyz turdili: ,Zvifata jsou takovd, jaka je
na pocatku stvofil Buh.“ Nejsou, prochazi
uréitymi zménami vzhledu vlivem k¥iZzeni
v rdmci svého druhu. Ale jesté vice to pre-
hnal jejich poslucha¢ Darwin, kdyz pro-
hlasil: ,,Druhy se proménuji a vznikaji no-
vé.“ Dnes vime, Ze druhy jsou jako samo-
statné stojici pilife mostu, a neni mezi
nimi Zadné propojeni.

Stalost a neménnost druhu

Na rozdil od toho, co predpokladal
Darwin a co by si pfali vidét jeho zastan-
ci, nachazime v pfirodé naopak doklady
o stélosti druht.

Vezméme si napfiklad baktérie. Bakté-
rie se mnoZzi obrovskou rychlosti. Kazdou
hodinu vznikd nova generace. Na mumi-
ich ze starého Egypta se vsak nachdzeji
stopy téch nemoci, které stejné baktérie
zpusobuiji i dnes. Co jsou ale tfi tisice let
proti dobé, kdy zanikli obrovsti jestéti? A
pfece na kostrach nékterych z nich se na-
lezly otoky, zplsobené ur¢itym druhem
baktérie, kterd je zpusobuje i v dnesni do-
bé. Kolik by to bylo milionti generaci bak-
térii podle evoluéni teorie od téch ¢asti do
nasi doby — a pfece se nezménily. To je
doklad neuvéfitelné stélosti druht.

Jantar je zndm od dob starych Reku po
nazvem ,sluneéni zlato“. M. V. Lomono-
sov v r. 1757 dokdzal, Ze je to zkamenéla
pryskyfice z pravékych jehli¢natych stro-
mu. Casto se v ném nachazi stejné druhy
zalitého hmyzu nebo Castecek rostlin, kte-
ré zname i dnes. Vydavaji tedy také své-
dectvi o stélosti druhu.

Ziva zkamenélina

Tak je nazyvana ryba, kterou wylovili
rybafi koncem roku 1938. Ulovek vyvolal
mezi paleontology velké vzruSeni. Znali ji
sice velice dobfe, ale jen ze zkamenélin,
kde se jeji otisk nachézel. Podle evolucio-
nistt méla byt pfechodnym ¢lankem mezi
rybami a suchozemskymi plazy. Méla totiz
wrazné prvni prsni ploutve pfipominajici
pfedni konéetiny. Zcela vyhynout méla
pred desitkami miliont let. Ona v8ak na
teorie nedbd a vesele se prohéni v tropic-
kych moftich. Do roku 1960 bylo uloveno
dalsich dvanact exemplafi. Ryba byla na-
zvdna po teditelce muzea v Kapském
mésté, kterd ji pro védu objevila — latimé-
rie podivna.

Tato zvl&stni ryba jasné ukazuje, Ze ve
zkamenélinach se nalézaji kosterni zbytky
druht, které dosud Ziji, a pak i téch, které
uplné vyhynuly — jako napf. dinosaufi.
Z4adné prechodné tvary a druhy neexistu-
ji, i kdyz Darwin pfedpokladal, Ze se Ca-
sem najdou. Nenasly. Naopak, zkamenéli-
ny vydavaji svédectvi o neuvéfitelné sta-
losti genetické informace.

Prenos ziskanych vlastnosti

Zjisténi, zda to je nebo neni mozné, ma
zésadni vyznam pro evoluéni mechanis-
mus. Spravné to vyjadfil Darwinliv stou-
penec a soucasnik Herbert Spencer: ,Bud
existuje pfenos — dédi¢nost ziskané vlast-
nosti, nebo nebyla Zadna evoluce.*

Existuje dédicnost ziskané vlastnosti,
nebo ne? O tom, Ze se prendasi vrozené
vlastnosti a znaky, nebylo pochyb. Habs-
burkové dédili wrazné previsly spodni ret
z generace na generaci. Kdyby ale nékdo
roztrhl ret mné, objevi se jizva také u
mych potomku?

V devadesétych letech minulého
stoleti August Weismann témér
patnéct let usekaval mysim océsky
a ¢ekal, kdy se toto zmrzaceni ob-
jevi u potomkl. Neobjevilo. Zavér
dnes zni: ,Vlastnost ziskand béhem
Zivota se nepfendsi na potomky,
déje se to jen u vlastnosti vrozené.
Jinak feceno: ,Dfevéné nohy se
nedédi, ale dfevéné hlavy ano.*
Tedy — i kdyby zminény jedinec zis-
kal béhem Zivota néjaky novy znak
na svém téle, nepfenese se to na
potomstvo.

Kdyz B. Engels - ovlivnén
Darwinem napsal knizku ,Podil
préce na polidsténi opice”, vychéa-
zel z ptredpokladu, Ze se ziskané
vlastnosti dédi na potomky: ,Jen
praci, pfizpusobenim se ke stéle
novym tkonim a dédénim takto vzniklych
znaku, i dal$im uZivanim a dédénim toho-
to zjemnéni nabyla lidska ruka schopnos-
ti, které ma dnes.”“ Nevédél, Ze to neni
mozné. Zruénost Tizianova nebo Rem-
brandtova nebyla v jejich ruce, ale v moz-

pokracovdni na pFisti strdnce
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ku, ktery tu ruku vedl. Bez tohoto zvlast-
niho nadani by se ani ipornym cvi¢enim
nikdo malifskym géniem nestal.

Otazniky zustavaji i po evoluci

Z4dny z predpokladii evolucionistil ne-
wysel. Darwinova teorie o ,,ptivodu druhti®
je pouhou fantazii, kterd je zaloZena na
dukazech, o nichZ bylo prokazano, Ze du-
kazy nejsou. V pfirodé vsechno funguje
podle zcela jinych zdkonu, nez se domni-
val Darwin.

Dnes vétsina téch, kdo véfi v evoludi,
predpokladd, Ze se prosté néjak odehréla,
i kdyZ se nevi jak. A nadale tvrdi, Ze Zivot
je jen ndhoda — i kdyZ védi, Ze jejich ,du-
kazy“ uz dnes neobstoji. V opaném pfi-
padé by totiz museli znovu uvazovat o po-
¢atku toho, co nazyvame ptirodou. Museli
by pfiznat, Ze to mohl zpusobit jen speci-
alni, ndm nepochopitelny akt néjaké
Inteligence. A to je pro mnohé velmi téz-
ké. MoZna ndm vsak mohou v naSem roz-
hodovéani pomoci slova objevitele mikro-
skopu a prvniho ¢lovéka, ktery spattil do-
sud neviditelné mikroby, Anthony van
Leeuwenhoeka: ,Rozhodl jsem se, Ze ne-
budu zarputile Ipét na svych nézorech,
nybrz je opustim a ptejdu k jingm, kdyz mi
nékdo ukdZe rozumné duvody, kterych
bych se mohl chopit. Nemém totiz jiny cil,

Jak to tedy je? Co stoji na pocatku sve-
ta, kdyz ne evoluce? KdyzZ Zivot neni na-
hoda, je snad zdmérem?

Pokud ném Darwin a evolucionisté ne-
davaji uspokojivou odpovéd, ktera se tyka
vzniku a puvodu Zivota, kde jinde lze hle-
dat odpoveéd? Q

Z knihy Ludvika Svihdlka ,,Duvé-
fuj Zivotu!“ Odkud jsme? Proé zi-
jeme? Kam jdeme? Ma zivot vibec
néjaky smysl? Existuje zivot po Zi-
voté? Lze opravdu a stastné Zit?
To jsou nékteré z otazek, které si
klade tato kniha - kterou vydalo
nakladatelstvi Advent-Orion a jiz
Ize zakoupit v prodejné Country
Life v Melantrichové ulici.
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POVOLANI
K MILOVANI

Milovat je drina! V nasi spolec-
nosti se o ldsce zpivd, pise a mlu-
i jako o krdsném idedlu, po kte-
rém vsichni touzime. Ale zatim-
co Madonna zpivd své milostné
pisné a jeden film za druhym u-
kazuje nejduvérnéjsi zpusoby mi-
lovdni, je kazdodenni realitou,
Ze vétsina prdtelstui netrvd dlou-
ho, ze mnoho milenct spolu ne-
vydrzi, Ze mnohd manzelstui za-
trpknou nebo se rozpadnou a ze
mnohé komunity jdou z krize do
krize.

Lidské vztahy jsou velmi rozti{sténé. I kdyz
se touha po lasce zfidka vyjadiuje tak pfi-
mo, vypada laska ve své vSedni podobé
malokdy tak nestéla. PrestoZe je v nasi ne-
ustdle soupefici spole¢nosti obrovsky hlad
a Zizeni po pratelstvi, davérnosti, spojeni a
spoleénosti, nikdy nebylo tak tézké utisit
tento hlad a Zizen.

Slovo, které je uprostied toho veho, je
,vztah“. Pfejeme si rozbit naSe osaméni a
vstoupit do vztahu, ktery ndm nabidne po-
cit domova, pocit, Ze nékomu patfime,
pocit jistoty a dokonalého spojeni. Ale po-
kazdé, kdyZ hleddme takovy vztah, velmi
rychle poznavéme, jak je tézké byt néko-
mu nablizku a jak je duvérny vztah mezi
lidmi slozity.

KdyZ jsme sami a hleddme nékoho,
kdo by zrusil nasi samotu, byvame velmi
rychle roz¢arovani. Ti druzi, ktefi ndm na
kratky okamzik mohli nabidnout pocit ce-
listvosti a vnitfniho miru, brzy ukazi ne-
schopnost davat nam trvalou lasku a mis-
to toho, aby nas zbavili nasi osamélosti,
ndm zjevi celou jeji hloubku. Cim veétsi
jsou nase ocekavani, Ze néjaka jina lidska
bytost splni nase nejtajnéjsi touhy, tim vét-
§i je naSe bolest, kdyZ stojime tvafi v tvar
omezenosti lidskych vztahti. Nase potfeba
intimity se snadno zméni v poZadavek.
Ale jakmile zacneme od jiné osoby wyZa-
dovat lasku, zméni se v nasili, z mazleni se
stane biti, z polibku kousani, nézné pohle-
dy se zméni v podeziivavé, poslouchéni se
zméni na preslechnuti a pohlavni styk se
zméni na znésilnéni.

Kdyz vidime v nasi spole¢nosti silnou
potfebu lasky a désivy vgbuch nasili tak
blizce spojené, nevyhneme se dulezité o-
tazce: Co to vlastné je, tahle dfina lasky?

BYT SPOLECNE POVOLANI

Co znamend milovat jinou osobu?
Oboustranna naklonnost, intelektudlni slu-
Citelnost, sexudlni pfitaZlivost, stejné idea-
ly, spoleéné finan¢ni, kulturni a naboZen-
ské zazemi, to vSechno mohou byt duleZi-
té faktory pro dobry vztah — které vsak ne-
zaruuji lasku.

Jednou jsem potkal mladého muZe a
Zenu, ktefi se chtéli vzit. Oba byli pohled-
ni, velmi inteligentni, méli podobné rodin-
né zdzemi a moc se milovali. Stravili spou-
stu ¢asu u kvalifikovaného psychoterapeu-
ta, aby prozkoumali svou psychologickou
minulost a pfimo poznali své citové klady
a zapory. V kazdém ohledu se zdali byt




pfipraveni uzaviit manZzelstvi a Zit spolu
stastny zivot.

Presto zlstava otazka: Budou tito dva
lidé schopni se milovat ne jen chvilku ne-
bo par let, ale cely Zivot? Pro mé, ktery
jsem byl pozadén, abych je oddal, to ne-
bylo tak samoziejmé jako pro né dva. Byli
spolu dlouho a byli si jisti svou vzdjemnou
laskou, ale budou schopni stat spole¢né
tvafi v tvaF svétu, ktery dava jen malou
podporu trvalym vztahim? Kde vezmou
silu zustat vérni jeden druhému v Casech
hadek, ekonomického tlaku, hlubokého
Zalu, nemoci a nutného odlouceni? Co
znamena pro tohoto muZe a tuto Zenu mi-
lovat se jako manzelé aZ do smrti?

Cim vic o tom pfemyslim, tim vic citim,
Ze manZelstvi je pfedevsim povolani. Dva
lidé jsou povoléni, aby spole¢né splnili po-
slani, kterym je povéfil Buh. ManzZelstvi je
duchovni realita. Stru¢né feCeno, muz a
Zena spoji své Zivoty nejen proto, aby za-
Zili hlubokou lasku jeden k druhému, ale
protoZe véfi, Ze Buh miluje kaZdého z nich
nekonecnou laskou a svolal je, aby se sta-
li Zijicimi svédky této lasky. Milovat zna-
mend vtélit nekonecnou Bozi lasku do
vérného vztahu s jinou lidskou bytosti.

Vzajemna laska neznamena Ipét na so-
bé, abychom se citili bezpeéné v nepfatel-
ském svéte, ale Zit spolu tak, aby v néas
kazdy rozpoznal lidi, ktefi zviditelriuji své-
tu Bozi lasku. (Z Boha pochazi nejen ves-
keré otcovstvi a matefstvi, ale také ptatel-
stvi, manzelské partnerstvi a skuteéna du-
vérnost a spolecenstvi.) Kdyz budeme Zit,
jakoby byly lidské vztahy vytvofeny love-
kem, a podfizovat se tak zménam lidskgych
pravidel a zvyklosti, nemuZeme ocekavat
nic jiného nez velkou roztfisténost a odci-

Prejeme si rozbit
nase osameéni

a vstoupit do vztahu,
ktery nam nabidne
pocit domova, pocit,
ze nékomu patrime,
pocit jistoty

a dokonalého spojeni.
Ale pokazdé,

kdvyz hledame

takovy vztah, velmi
rvchle poznavame,
jak je tézké byt
nékomu nablizku

a jak je duvérny vztah
mezi lidmi slozity.

zeni, které charakterizuji nasi spole¢nost.
Ale kdyz budeme zas a znova prohlasovat
Boha za zdroj veskeré lasky, pozname las-
ku jako Bozi dar Bozimu lidu.

ZIVOT VE SPOLECNEM

NASLEDOVANI

ManzZelstvi je jednim ze zpusobu, jak
byt Zijicimi svédky vérné Bozi lasky.
Jakmile se jednou muz a Zena rozhodnou
Zit svij manzelsky Zivot timto zplisobem,
dostava jejich vztah zcela novy vgznam.
Jejich vzajemna laska, nehledé na jeji ci-
tové uspokojeni, se stava wyrazem jejich
néasledovani Jezise, takze jejich hlavnim
zdjmem je proZivat toto nasledovnictvi ve
dvojici.

Pro mnohé lidi je nasledovani Krista in-
dividualni, nebo dokonce soukromou zale-
Zitosti. Rikaji: ,Vira je moje osobni véc.
Nechci, aby se druzi pletli do mého nabo-
Zenského Zivota, a ja se nebudu plést do
jejich.” Tento postoj pronika také do du-
vérného vztahu v manZelstvi. Muz #ka:
,Vira mé Zeny je jeji soukroma zéleZitost.
Zena ¥ka: ,Nechavam svému muzi v o-
tazkach viry naprostou volnost.“ Ale to
neni Zivot spoleného nasledovani.
Manzelstvi — nahliZzené shora — je novym
svazkem mezi dvéma lidmi vytvofenym
Bohem, aby bylo skrze toto viditelné a
hmatatelné spojeni pfedstaveno svétu no-
vé znameni, které ukéze lidem Bozi lasku.
Kdyz se dva lidé zavdzou, Ze budou Zit svij
Zivot spoleéné, zacne existovat nova sku-
teCnost. ,Stanou se jednim télem,” ¥ka
Jezis. To znamend, Ze jejich jednota vy-
tvaii nové posvécené misto. Mnohé vzta-
hy jsou jako propletené prsty. Dva lidé Ipi
jeden na druhém jako ruce propletené ze
strachu. Spoijili se, protoZe nedokézou sa-
mostatné prezit. Ale kdyz se spoijili, po-
znali také, Ze nedokdZou jeden druhého
zbavit opusténosti. A potom vznikaji ne-
shody a zvy3uje se napéti, a konecnym vy-
sledkem je rozpad.

Ale Buh vold muze a Zenu k jinému
vztahu. Je to vztah, ktery pfipomina dvé
ruce sepjaté k modlitbé. Konecky prstu se
dotykaji, ale dlané wytvafi prostor, jako
maly stan. Je to prostor vytvoreny laskou,
ne strachem. ManZelstvi vytvafi nowy, o-
tevfeny prostor, kde se muze BoZ laska
Zjevit ,cizinci“: ditéti, pfiteli nebo navstév-
nikovi.

Takové manZelstvi se pak stava svéd-
kem BoZi touhy byt mezi ndmi jako vérny
pfitel.

VOLBA PRATEL
lidi, se kterymi rozvijime blizké divérné
vztahy. N&$ Zivot mé pouze svijj vymeze-
ny Cas. S kym ho strdvime a jak? To je
pravdépodobné jedna z nejvice rozhoduji-
cich otazek naseho Zivota. Neni jisté bez-
divodné, kdyzZ se rodice staraji o to, koho

Mnohé vztahy jsou
jako propletené prsty.

Dva lidé se spojili,
protoze nedokazou
samostatné prezit.

Ale Buh vola muze
a zenu ke vztahu,
ktery pripomina ruce
sepjaté k modlitbé.

Konecky prstu se
dotvkaji, ale dlané
vytvareji prostor

- prostor vytvoreny
laskou, ne strachem.

si jejich déti pozvou domu, s kym si hraji,
s kym se prételi, koho miluji.

Rodice védi, Ze velka Cast $tésti jejich
déti zavisi na tom, koho si zvoli, aby jim
byl nablizku.

Ke komu chodime na radu? S kym tra-
vivame volné vecery? S kym pojedeme na
prézdniny? Nékdy mluvime nebo
jedname, jako bychom méli v této
véci jen malou mozZnost volby.
Nékdy se chovédme, jako bychom
méli §tésti, Ze je tu nékdo, kdo chce
byt nadim pfitelem. Ale to je velmi
pasivni, a dokonce fatalisticky po-
stoj. NemuZzeme Cekat pasivné, az
se vynoti nékdo, kdo ném nabidne
pratelstvi. Jako lidé, ktefi véfi v
Bozi lasku, musime mit odvahu a
duveéru fict nékomu, jehoz prostted-
nictvim se stavéd BoZi laska k ndm
viditelnou: ,R&d bych se s tebou se-
znémil, rdd bych s tebou stravil svj
Cas. Chtél bych s tebou navézat
prételstvi. Co ty na to?*

Dostane se nam zapornych od-
povédi, a miizeme zaZit bolest z od-
mitnuti. Ale kdyZ se rozhodneme
vyhnout se viem ,ne” a veskerym
odmitnutim, nikdy nevytvofime prosttedi,
kde bychom mohli posilovat a prohlubo-
vat lasku. 0O
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Henry J. M. Nouwen, se sdili ve
své knize meditaci ,,Tady a ted“
(z ni pochdzi nase ukazka) étena-
fum se svou duchovni cestou. Kni-
hu, kterou vydalo nakladatelstvi
Zvon, je mozno zakoupit mimo ji-
né i v prodejné Country Life v
Praze v Melantrichové ulici é. 15.
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SLUNECNI SVIT

Jiz Hippokrates, otec mediciny,
objevil, ze slunecni svétlo je uzi-
tecné pri léceni urcitych nemoci.
Toto vyuziti sluneéniho svétla
nazval helioterapii. To bylo pred
vice nez dvéma tisici lety.

Od té doby slunce neztratilo nic ze své lé-
¢ebné schopnosti. Je napfiklad jednim
z nejpusobivéjsich nicitelti baktérii.

Nepy¥itel baktérii

V roce 1877 dva védci, Downs a
Blunt, objevili, Ze slune¢ni svétlo zabiji bak-
térie. Tito védci nasadili baktérie do Zivné-
ho roztoku v nékolika zkumavkach. Do-
cela ndhodou byly nékteré vystaveny slu-
necnimu svétlu. Baktérie rostly ve zkumav-
kéach, které byly ve stinu, ale ne v téch,
které byly na slunci.

V roce 1903 mlady dansky lékat Niels
Fensen ziskal Nobelovou cenu za uspésné
léCeni tuberkulézy pomoci sluneéniho
svétla. To urychlilo dalsi vyzkum v 1é€eni
infekci slune¢nim svétlem. Vétsinu infeké-
nich nemoci, vetné anginy, zapalu plic,
horecky omladnic a malomocenstvi, po-
méhé slunecni svétlo 1é¢it. Kromé toho
pusobi slunecni svétlo proti infekci i
preventivné.

Pamatuji si na své pruni setkdni
se slunecni terapii. Bylo mi asi se-
dm a mél jsem bradavici na hibeté
levé ruky. V té dobé jsme bydleli
v zapadlém misté na Kubé. ProtoZe
v nadem mésté nebyl 1ékaf, otec mé
vzal ven na slunce a pomoci lupy
sousttedil slunec¢ni paprsky na bra-
davici. Okamzité jsem ucitil palci-
vou bolest. Za nékolik minut byla
bradavice pryc.

Vsude kolem nas existuje mnoz-
stvi baktérii. Hromadi se na $atech
i na pokozZce, na podlaze, sténach a
ndbytku v tmavych mistnostech.
Okna mohou pusobit problémy pfi
uchovavani tepla, ale jsou duleZita
kvuli svétlu, které nici baktérie. Je
dulezité vétrat nocni pradlo, zvlasté
ty Casti, které se pravidelné nepe-
rou a nevyvareji v automatickych
prackach.

Jeden védec - Sprymar vypocital,
Ze Clovék mé na povrchu kiiZze pri-
meérné vice Zivych tvorecku nez ce-
Iy svét obyvatel. Vétsina z nich jsou
neSkodné baktérie a viry. Clovék
mé alespori o diivod vice k ¢astému
sprchovani nebo wvykoupéani. Ne-
zoufejte, zadné velké nebezpedi
nam nehrozi. Je to veselé pfirovnani a ne-
ni tfeba brat ho tak vazné, jinak bychom
se mohli stat neurotiky.

Kdyz uz jsme u tohoto docela viedniho
tématu, pak pfipomertime, Ze je vhodné
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vé3et pradlo venku na slunci. Mam p#i-
jemny pocit, kdyz projizdim ulicemi mést
a vesnic v rozvojowych zemich a vidim
dvorky a balkény s fadami $idr ovésenych
pradlem. Neni to sice krdsna podivand,
ale kazdy hygienik by zajasal: slunce ne-
dava 3atim jen vini svéZesti a Cistoty, ale
ni¢i i mikroby.

Jestlize ve vasem byté nékdo onemoc-
nél chfipkou, nezavirejte okna a nezata-
hujte zavésy. Nechejte sem vniknout plné
svételné spektrum, které nici stile se
mnoZici viry a baktérie.

Svétlo v nasich odich

Svétlo, které prochéazi okem, muize mit
dalsi 1é¢ivé vlastnosti. Je mozné, Ze timto
zpusobem dochdzi k lepsi funkci nékte-
rych &asti mozku, jako je podvések moz-
i pfenos signédlu mezi nervovymi burikami.

Ur¢ité vinové délky svétla se v sitnici
naSeho oka pfemériuji na nervovou ener-
gii. Tuto energii pfenasi o¢ni nerv do hor-
ni ¢asti michy a tylniho laloku, kde je scé-
na, kterou jsme vidéli, nejen zaznamené-
na, ale také ovliviiuje centrum bdélosti
v mozku. M4 se za to, Ze tato energie sti-
muluje $iSinku mozkovou (epifyzu) k pro-
dukci melatoninu.

Ptestoze funkce melatoninu neni jasna,
wzkumy nasvédCuji tomu, Ze povzbuzuje
¢innost endokrinnich Zl&z - napf. hypofy-
zy, podvésku mozkového, nadledvinek,
pohlavnich Zlaz, slinivky bfidni. Melatonin
také zpomaluje rist a $ifeni rakoviny.

Mnohé z biologickych ucinku svétla
jsou wysledkem plsobeni ultrafialovyjch
paprskl, jak viditelngch, tak neviditel-
nych. Velkou &ast tohoto svétla zachycuje
sklo. Pro nase oci je dulezité, aby dosta-
valy plné svétlo nefiltrované sklem oken a
bryli. Zda se, Ze psi a kocky védi o slune¢-
n{ energii néco, co nevime my. Neustdle
cestuji za sluncem. Zda se, Ze instinktivné
citi wwhodu sluneéniho svétla. Nejen, Ze se
mohou na slunci vyhtivat, ale ono je také
uklidrivje.

N&s nervovy systém obuvykle reaguje na
sluneéni svétlo pfiznivé. Slunce u vétsiny
lidi zlepuje nédladu. Jestlize opravdu chce-
te zaCit den dobfe, wyskolte z postele
hned rano, abyste se mohli divat na vy-
chod slunce. Neni nic krasnéjsiho nez po-
zorovat, jak tma ustupuje a jak se rodi no-
vy den. Je to duchovni zazitek! Sluneéni
svétlo ziejmé zvySuje tvorbu endorfint
v naSem mozku, uvolfiuje naSe svaly a na-
pomaha tak pocitim spokojenosti. O

Z knihy ,,Newstart“ od V.W. Foste-
ra (vydal Advent-Orion). Kniha,
ktera se muze stdt skuteécnym no-
vym zaédatkem pro kazdého, kdo
chce pro zdravi své i svych bliz-
kych udélat vse, co je v jeho si-
lach. K zakoupeni v Country Life.

AKTUALITY CL

V padtek otevreno déle...

Dovolujeme si upozornit vazené zékazniky
naSich prodejen a restauracnich zafizeni
v Melantrichové a Jungmannové ulici
v Praze, Ze (vzhledem k tomu, Ze denniho
svétla utédené pfibyva) budou nase provo-
zovny otevieny (v obdobi duben aZ zafi)
v patek opét aZ do Sesté hodiny vecerni.

Dawvodem, pro€ je provoz nasich stte-
disek v podzimnim a zimnim obdobi v pa-
tek ponékud zkracen, je skuteCnost, Ze
mnozi pracovnici firmy Country Life jsou
pfislusniky Cirkve adventistu sedmého
dne (CASD) a svéti tedy sobotu jako bib-
licky den odpocinku (ktery oviem zadina
jiZz s pateCnim zdpadem slunce).

100% celozrnné - a BIO!

JiZ ne pouze v restauraci, ale i v obchodé
Country Life si budou moci nasi zékazni-
ci (zFejmé jiz od druhého dubnového tyd-
ne) zakoupit denné éerstvé 100% celozrn-
né pecivo v kvalité BIO pochézejici z vlast-
ni minipekarny Country Life.

100% celozrny chléb i pecivo Country
Life nebudou obsahovat zadné piidavky
chemikalii, barviv ani kyptidel. Uplné slo-
Zeni: celozrnnd pSeni¢nd mouka BIO,
ovesné vlocky BIO, mofska sul, pfirodni
cukr, suSenéa petrzelova nat.

Vite, co je to seitan?

Seitan je vegetarianska nahrazka masa vy-
robend z p3eniéné bilkoviny (neboli lep-
ku). PSeni¢né bilkovina se ziskava vymy-
vanim z pSeni¢né mouky. Jedné se o jem-
ny nazloutly prések, ktery se d& v kuchyni
pouZit pfi fadé prileZitosti (nejste-li ovsem
na bezlepkové dieté): mimo jiné k vlastno-
ruéni vyrobé tzv. rostlinného masa (které
si ovSem muiZete také zakoupit jiz v hoto-
vé podobg), déle tfeba jako pfidavek do
tésta pfi peceni (zlepSuje konzistenci).

Do prodejen Country Life nyni pfichazi
ve formé tuzemského vjrobku pod nédzvem
~moravsky pdeni¢ny lepek Vital Gluten®.

EKOLOGICKE
MYCI, CISTICI
A PRACI
PROSTREDKY

ECOVER

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15
Praha 1




Krém na ruce s karité

V prodejné pfirodni kosmetiky Country
Life lze zakoupit mezi mnoha dal$imi no-
vinkami i krém na ruce L’Occitane (150
ml) s obsahem masla karité.

Diky vysokému obsahu karité (20%) a
déle obsahu pfirozenych hydrataénich fak-
tortl (med, mandle, len, ibisek) tento krém
na ruce velmi U¢inné chrani, wZivuje a re-
generuje pokoZku rukou. Snadno a rychle
se vsttebava a zanechava pifjemny pocit.

MASAZE
COUNTRY LIFE
Melantrichova 15
Praha 1

objednavky na
tel. 2421-3366 1. 22

NEWSTART’99: LETO SE BLIZI!

Country Life ve spoluprdci se Spole¢nosti Prameny zdravi po-
radd tretim rokem rekondi¢ni a vyukovy program NEWSTART.

Tento program je zaloZen na dusledném vyuZivani osmi zdravotnich principti -
zdravé wyZiva, pravidelny pohyb, uzivani vody, slunecniho svitu, stfidmost, po-
byt na Cerstvém vzduchu, dostatek odpocinku, vira ddvajici Zivotu smysl.

NEWSTART 99 se bude opét konat v pfijemném prosttedi hotelu Abram
v dJizerskych horéch (nedaleko Jablonce n. Nisou). Nabizime plnou penzi (vege-
taridnska strava z kuchyné Country Life) a organizovany program — masaze,
rehabilitaéni cviceni, $kolu vateni, zdravotné-osvétové prednasky, vyuzivani re-
horské tiry) a sportovniho wyziti — jak v aredlu stfediska (tenisové a volejbalové
kurty, minigolf, télocvicna, stolni tenis), tak mimo né&j (koupéani, horska kola,
v blizkosti projizdky na ponicich). Program probiha pod lékatskym dohledem a
zahrnuje lékatrskou prohlidku na zacatku i na konci pobytu.

Cena letniho desetidenniho pobytu (10.-20. 8. 1999) ¢ini 4 200 K¢, pro dé-
ti od Sesti do dvanécti let 3 000 K¢&. Pro déti zajistujeme program, aby se rodi-
¢e mohli Gcastnit procedur, cviceni, $koly vafeni a pfednasek. (Déti predskolni-
ho véku se mohou zicastnit za podminky, Ze se o né rodice postaraji.)

Vzbudila-li tato naSe nabidka V&s zajem, staéi zaslat vyplnénou piihlasku (viz
niZe) na adresu: Spole¢nost Prameny zdravi, U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6.
Obratem Vam zasSleme blizsi informace. S pfipadnymi dotazy se miiZete obracet
na tel. (02) 2431-6406. Radi Vam je zodpovime. O

KOSMETICKY
KOUTEK CL

Péce o suchou
a citlivou plet

COLD CREAM (75 ML)

Denni krém na obli¢ej s vysokym ob-
sahem masla karité (15%) uspésné re-
generuje i velmi suchou pokozku. Pfi-
nasi uc¢innou ochranu proti atmosféric-
kym vlivam (vétru, chladu, slunci), ide-
alni na hory ¢i do chladu.

HYDRATACN{ MYDLO

S MASLEM KARITE (150 G)
Pretu¢nélé hydratacni mydlo obsahuji-
ci Cold Cream (3%), vjtazek z meduni-
ky a maslo Kkarité (20%). Jemné omy-
va pokozku, kterou zanechava hebkou
a svezi. Diky unikatnimu sloZeni a pro-
tidrézdivgm vlastnostem je vhodné pro
vSechny druhy pleti, a to i pro nejjem-
ngjsi détskou plet. Uziva se pro denni
péci o télo i o oblicej.

Prodejna prirodni kosmetiky

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15 (ve dvore)
Praha 1

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

L’OCCITANE

Pfihldska na letni vyukovy a rekondiéni program NEWSTART ‘99

Jméno a pfijmeni:

Rodné &islo:

Adresa:

Telefon domu/do zaméstnani:
Hlavni zdravotni problémy:
Prodélané operace (rok):

Od koho (kde) jste se dozvédél/a o tomto pobytu:

Pfihlasku zaslete na adresu: Spole¢nost Prameny zdravi, U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6
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RECEPTY COUNTRY LIFE

Hrasek na zeleniné

1/2 sdlku nakrdjené cibule, 1/2 $dlku vody, 3 $dlky éerstvého nebo
mrazeného hrdsku, 2 $dlky na hrubo nastrouhané mrkuve, 2 $dlky na
hrubo nastrouhané petrzele, 2 Izice rajéatového protlaku (1 mald kon-
zerva), 2 Izicky pfirodniho cukru, 1 Izicka mofské soli, 1/2 Izicky Sal-
véje, 2-3 Izice hrubé mouky, 3 $dlky vody, 2 Izicky mletého Inéného
seminka, 2 lZice oleje
Na vodé poduste nakrajenou cibuli, pfidejte zeleninu a hrasek, zamichejte, pfi-
sypte cukr, pfidejte rajéatovy protlak, vsechno dohromady osmahnéte, pfidejte
Inéné seminko a zalijte vodou. Vafte asi 15 minut, potom za ustaviéného michéa-
ni pfisypavejte mouku, pfevaite, dochutte soli a Salvéji. Pokapejte olejem.

(3 porce)

Rajcatova omacka s celerem

2 lzice oleje, 1/2 $dlku nakrdjené cibule, 2 bobkouvé listy, 1/3 $dlku na
jemno nastrouhaného celeru, 1 nakrdjené rajce, 3-4 Izice rajéatového
protlaku, 3-4 Izice celozrnné zitné mouky, 2 $dlky studené vody,
2 Sdlky studeného séjového mléka, 1 Izicka soli, 1 Izice pFirodniho
cukru, podle potfreby citrénové stdvy

Na oleji poduste cibuli, pfidejte bobkowy list, celer a nakrajené rajée, poduste, pfi-
dejte rajéatovy protla a osmahnéte. Zasypte moukou, zamichejte, zalejte vodou a
séjovym mlékem, rozslehejte a za obcasného michani vafte az do pozadované
hustoty. Pfecedte anebo pretlacte pres sitko. Vyborné napft. s pohankovou seka-
nou (k zakoupeni v restauraci Country Life) a celozrnnymi knedliky. (34 porce)

Dobrou chut preje Roman Uhrin, séfkuchar

vegetarianské restaurace Country Life. Recepty pochazeji

z jeho kucharky ,,Zdrava kuchyna v praxi“ (aneb 250 receptu bez
cholesterolu) - k zakoupeni pouze v restauraci Country Life!

Za zdravim do prirody - a do Country Life!

PREDNASKY:

Pruni uterg v mésici
MYTY A OMYLY

6. dubna, 4. kvétna a 1. Cervna
Diskusni vecery s ing. Robertem

Zizkou, $éfredaktorem ,Pramenti®,
nad myty a omyly ve vyzivé.

Druhé itery v mésici

PANE DOKTORE,

CO NOVEHO VE VYZIVE?

13. dubna, 11. kvétna a 8. ¢ervna
MUDr. Peter Pribis, odbornik na pre-
ventivni medicinu, uvadi nékteré z po-
slednich poznatku védy o wvyzive.
(Téma 13. dubna: Etikologie aneb
Jak vyzrat na potravinafsky pramysl)

Posledni ttery v mésici
SKOLA VARENI S R. UHRINEM

30. bfezna, 27. dubna a 25. kvétna
Vecery se $éfkuchatem Country Life
— nové recepty, informace ze svéta
zdravé wzivy, ochutnavka...

Prostory restaurace Country Life
Melantrichova 15, Praha 1

Zaéatky vidy v 18.45 hod.
Vstupné dobrovolné

Aktudini informace o programu podd

na tel. (02) 2431-6406 ing. Zizka.

Zajemci o studium Bible (a ti, ktefi
hledaji pomoc v oblasti duchovniho
zdravi) se mohou obracet na Mgr.
M. Hloucha na tel. (02) 652-0431.

Objednavam zavazné predplatné asopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 98- K&/“pulrocni® ptredplatné (€. 3-6/99)
za Castku 138,- K&/roéni predplatné (€. 1-6/99) - véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa ,Pulro¢ni® predpl. O

Rocéni 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 novinowyjch zésilek povolila
Ceska posta s.p., Odstépny zavod Praha,
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