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D prameny -

Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

JAK PROTI
RAKOVINE?

Koneéné je véda o vyzivé na sto-
pé dlouho tusené souvislosti me-
zi vyZivou a rakovinou. Rakovina
je druhou nejcastéjsi pricinou u-
mrti u nds, kazdy ¢turty z nds na
ni nékdy ve svém Zivoté one-
mocni. Proto byla s nadéji prija-
ta domnénka, zZe vyZiva muze za
urcitych podminek télu pomoci
proti rakoviné se brdnit.

Kdyz se ndznaky mnozily, byly tyto do-
mnénky stale silngjsi, az bylo nakonec do-
kazano, Ze urcité latky pfijimané potravou
mohou hréat v ochrané pfed rakovinou du-
leZitou roli a Ze odolnost proti rakoviné Ize
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poradna zdravé vvzivy * myty a omyly

Vgzkum wigcil ¢ttt rizné cesty, jok  zdravi a nemoc ® prirodni lécebné prostredky
zkoumat souvislost mezi vyZivou a rakovi- ve , . vy e ey
nou. Za prvé vzbudilo srovnani poctu pfi- zivotni Styl ° ekOlOgle e déti a rodice

padit onemocnéni urcitym druhem rakovi- vztahy a komunikace * duchovni zamysleni
ny v riznych zemich podezieni, Ze by . L. R
mohla existovat souvislost mezi uritym prOdUkty a recepty ® prednasky a seminare

wyZivou zvysit.
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zpusobem vyZivy a vznikem urcitého dru-
hu rakoviny. Napftiklad Japonci, ktefi jedi
hodné uzenych ryb, maji vysoky vjskyt ra-
koviny Zaludku. Na druhé strané ma jejich
strava nizky obsah tuku a v populaci je jen
maélo pfipadu rakoviny tlustého stfeva a
prsu. To je jen jeden ptiklad toho,
jak se daji tyto souvislosti u riiznych
skupin lidi sledovat. Ackoli tyto
skutecnosti nedokazuji, Ze stravo-
vaci navyky zpusobuji rakovinu,
pfesto davaji védcim podnéty k
bliz§imu zkoumani.

Presvédcivé diikazy obdrzime,
kdyz zjistime rozdil ve vyjskytu rako-
viny u skupiny lidi, ktef{ zméni své
stravovaci navyky. Kdyz se néktefi
Japonci prestéhovali na Havaj a
pfitom stoupla jejich spotfeba ma-
sa a tuku a Klesla spotfeba vlakni-
ny, zwsil se u nich vyskyt rakoviny
tlustého stfeva a prsu. Mezi Japon-
ci, ktefi se usadili na americkém
kontinenté a pfevzali typicky ame-
ricky zpusob vyzivy, se rozsifily tyto
druhy rakoviny jesté vice. Ano, tito
lidé wykazovali vyskyt jednotlivych
druhu rakoviny ve stejné mite, jaka
je obwykla ve Spojenych stéatech.
Zatimco rakovina tlustého stfeva a prsu
stoupla, wyskyt rakoviny Zaludku klesl na
hodnotu béZznou u rodilych Americant.

Zajimavé bylo také zjisténi, Ze i pod-
skupiny jedné kultury vykazovaly rtznyg
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wyskyt rakoviny. Pfikladem jsou clenové
Cirkve adventistu sedmého dne, ktefi Ziji
v Kalifornii. Pocet pfipadu rakoviny je
u této skupiny lidi o Ctyficet procent nizsi
nez v Kalifornii vSeobecné. Pfislunici této
cirkve nekoufi, vystfihaji se alkoholu a ko-
feinu a jsou Casto lakto-ovo-vegetariany.
Délka Zivota muzui adventistl je o devét let
v nez kalifornsky pramér. Jesté zaji-
mavgjsi je fakt, Ze uvnitf této skupiny Ziji
vegetariani o vice nez ¢tyfi roky déle nez
nevegetariani.

Druhd skupina diikazi pochézi z poku-
st na zvitatech. Existuje-li domnénka, Ze
urcité latky pfijimané potravou podporuji
vznik rakoviny a jiné plusobi preventivné,
Ize tyto mozZnosti testovat na zvifatech.
Kdyz se u skupiny krys nebo jingch zvifat
prokdze rakovina, pak polovina téchto
zvitat dostane potravu s bohatym obsa-
hem latky, jejiz vliv na rakovinu zkouma-
me, zatimco druha polovina dostane stej-
nou potravu bez zkoumané latky. Takové
pokusy davaji konkrétngjsi informace nez
statistiky obyvatelstva, nebot udrZuji kon-
stantni viechny faktory kromé jediného,
ktery se zkoumad. Proto muZzeme viechny
rozdily mezi obéma skupinami zvifat tyka-
jici se prubéhu nemoci nebo délky Zivota
vztdhnout k vyZive. Takové pokusy na zvi-
fatech Casto potvrdily domnénky, které
wyplynuly ze statistik riznych skupin oby-
vatelstva.

Ackoli mohou byt pokusy na zvifatech
velkou pomoci, nedaji se jejich vysledky
pro rozdilnost druhti bezprostfedné pte-
nést na ¢lovéka. Z tohoto duvodu je velmi
cenny tfeti smér vyzkumu. Lidské rako-
vinné buriky, odebrané pacientovi s rako-
vinou, lze udrZovat v laboratornich pod-
minkadch neomezené dlouho pfi Zivots.
(Normdlni lidské buriky dosahuji jen urci-
tého poctu déleni a pak odumiraji, ale ra-
kovinné buriky se déli za ptiznivych labo-
ratornich podminek neomezené dlouho.)
Tak je mozno pfimo v laboratoti sledovat,
jak ruzné latky ovlivituji rychlost rustu ra-
kovinngch bunék.

Cturtym nepfimym dikazem o vztahu
mezi vyZivou a rakovinou by bylo, kdyby
se po mnoho let regulovala wZiva u zdra-
wych lidi a srovnaval by se pocet ptipadi
rakoviny u skupin rtzné se stravujicich.
To by bylo samoziejmé tézké realizovat.
Presto probihd dnes nékolik vyjzkumu,
které se o to pokouseji. Je nemozné kon-
trolovat vSechno, co lidé jedi, jak to lze u
pokusnych zvitat. D4 se vsak zvysit u tes-
tovaci skupiny pfjem uréité latky a pak
srovnavat vyskyt rakoviny v této skupiné
se skupinou, ktera pfijiméa béznou stravu.
Jeden z takovych vyzkumu se dnes prova-
di v USA na tficeti tisicich 1ékafich a zkou-
manou latkou je betakarotén. Zda se, Ze
wysledky budou zajimavé.

de pravdépodobné,

Ze nejméné tricet pét
procent vsech pripadiu
rakoviny u lidi je
podminéno vvzivou.

Jestlize vyzkumy na lidech, zvifatech a
v laboratofi ukazuji viechny stejngm smé-
rem, d& se jiz vyvodit nékolik opatrnych
zavéru. Je pravdépodobné, Ze nejméné
t¥icet pét procent viech pfipadu rakoviny
u lidi je podminéno vyzivou. Mnohé kon-
krétni zptsoby vyzivy je mozno oznadit ja-
ko podporujici rakovinu nebo jako chrani-
ci pfed rakovinou. Abychom spravné
zhodnotili jedine¢nou roli, kterou tyto
zpusoby wyZivy hraji, méli bychom znét
nékteré zékladni informace o rakoviné.

Co je to rakovina?

Dorlandtwv lékatsky slovnik definuje ra-
kovinu jako ,bunéény nador, ktery vede
za normalnich okolnosti ke smrti“. Latky,
které mohou iniciovat rakovinotvorny
proces, se nazyvaji karcinogeny. Existuje
pfes sto riznych druht rakoviny, které lze
rozdélit zhruba do péti ruznych kategorii:

— karcinomy (nadory vychézejici z epi-
telovych bunék)

— leukémie (nadory vychéazejici z krev-
nich bunék — bilych krvinek na rizném
stupni vyvoje)

— lymfomy (nddory vychéazejici z lymfa-
tickych — miznich — uzlin a jiné lymfatické
tkané)

— sarkomy (nadory vychazejici z pojivo-
vé tkéné — vazivo, chrupavka, kosti, tuko-
va a svalova tkan)

— nadory vychazejici z nervové tkéné

Zajimavé je, Ze ackoli existuje mnoho
druhti rakoviny, za smrt v disledku rako-
viny jsou z 80-90 procent odpovédny kar-
cinomy. VSechny ostatni dohromady
zapficinuji jen 10-20 procent umrti. To
souvisi pravdépodobné se skutenosti, Ze
epitelové buriky se zvldst rychle rozmno-
Zuji, mnohem rychleji nez jiné druhy bu-
nék. Buriky, které se déli jen zfidka, jako
napfiklad nervové buriky, jsou také ztidka
napadeny rakovinou. Tato skuteénost méa
pro hodnoceni tlohy vyZivy v prevenci ra-
koviny velky vyznam. Q4

pokracovdni priste

Z knihy ,,Byt fit a zdrav“, jejiz au-
torkou je lékafka a odbornice na
dietetiku, dr. Julia Swarnerovd,
ktera prednasi na univerzité Loma
Linda v Kalifornii a prakticky pi-
sobi na tamni klinice. Knihu vyda-
lo nakladatelstvi Advent-Orion.



MLEKO
POD LUPOU

Jaky je rozdil mezi kravskym a
lidskym mlékem? Mléko je kom-
plexni smési obsahujici bilkouvi-
nu, tuk, laktézu (mléény cukr),
vitaminy, minerdly a dalsi biolo-
gickd ¢inidla — jako jsou enzymy,
hormony a imunoglobuliny (pro-
tildtky podobné bilkovindm).

Miéko kravské se vsak od lidského mléka
velmi vyznamné lisi. I kdyZ se svym obsa-
hem tuku podoba miléku lidskému, obsa-
huje témér ¢tytikrat vice bilkovin nez lidské
mléko (3,5 g/dl u kravy a 0,9 g/dI u ¢lo-
véka).?

Obé tato mléka obsahuji dva druhy bil-
kovin — kasein a syrovatku. Kravské mléko
se vdak sklada z 82% z kaseinu a z 18% ze
syrovatky®, zatimco lidské mléko se sklada
vétsinou ze syrovéatky. Obsah kaseinu v lid-
ském miléku je asi 20%*, pfi kojeni se viak
muZe zvysit aZ na 45%*.

Lidsky kasein se lisi svou stavbou od
kravského kaseinu — obsahuje méné vap-
niku a fosforu. Tento rozdil zapficitiuje, Ze
lidsky kasein vytvafi v Zaludku mékdi, sna-
ze stravitelné sraZeniny.' Pro¢ by to viak
mélo hréat néjakou roli?

Skot produkuje travici enzym zvany re-
nin, ktery srazi velké molekuly bilkovin a
pomaha jim pomalu vstupovat do systému
kojeného telete. Protoze lidskému télu se
takovéto travici vypomoci nedostava, do
tenkého stfeva se dostavaji velkd mnozstvi
kaseinu, kterda mohou byt vstfebavana bez
toho, Ze by byla potadné strdavena.' Toto
netplné straveni muze vést k uréitym vaz-
nym problémiim, které budou detailnéji
prodiskutovény pozdéji.

UZ JSTE TO SLYSELI?

Tyto a jiné problémy vedly autory jedné
studie k zavéru: ,Dusledky konzumace
kravského mléka jsou rozmanité, nékteré z
nich jsou potencidlné skodlivé... Co je
dobré pro husu, mutiZe byt dobré i pro hou-
sera, ale co je dobré pro kravu, muze byt
Skodlivé pro ¢lovéka. !

Dalsi wyzkumnici souhlasi. Podavani
kravského mléka malym détem obnasi né-
kolik ,,wyZivowych rizik“, véetné ztrat krve
ze stfev a ze Zaludu a nedostatku médi
a zinku.® 1 kdyZ koncentrace zinku jsou
v kravském mléku vy3si nez v miléku lid-
ském, zinek v lidském mléku muZe byt pro
Clovéka snaze vstiebatelny nez zinek obsa-
Zeny v kravském mléku nebo smésich su-
Seného mléka pro kojence.®

Proc jsou zinek a méd dulezité? Zinek je
nezbytny pro fungovani Zlazy prostaty, vy-
vin rozmnoZovacich organu, pro syntézu
bilkovin, tvorbu kolagenu (pojivové tkané)
a spravnou funkci imunitniho systému.

Mezi mnoha svymi funkcemi méd na-
pomahé tvorbé kosti, hemoglobinu (coZ je
kyslik nesouci soucast cervenych krvinek) a
Cervenych krvinek. Rovnéz se podili spo-
le¢né se zinkem a vitaminem C na tvorbé
elastinu, ktery je dal$im druhém pojivové
tkéné. Je tedy zfejmé, Ze spravné vstieba-
vani zinku a médi je Zivotné duleZité pro u-
drZzovéni dobrého zdravi. V tvahu je vsak
treba vzit jesté néco.

Podle Americké akademie pediatrt
neni kravské mléko zrovna nejlepsi potra-
vou pro kojence, protoZe obsahuje pfilis
mnoho sodiku, drasliku a bilkovin, pfilis
malo Zeleza a kyseliny linoleové a nedosta-
te€na mnozstvi vitamini C a E.® Kwili to-
mu a kvili dal$im potencidlné Skodlivym
dusledkum rané konzumace kravského
mléka, doporucila Americkd akademie
pediatri, aby déti mladsi jednoho roku ne-
dostavaly Zadné kravské mléko (plnotucné,
polotuné ani odtuénéné) ani vyrobky, kte-
ré obsahuji plnotuéné kravské mléko.°

Zastupci Akademie mimo jiné prohlési-
li: ,,Studie v poslednich sedmi letech ukéa-
zaly, Ze je obtizné zajistit odrostlejsim ko-
jencim vyvaZenou stravu, je-li matefské
mléko nahrazovano plnotué¢nym kravskym
mlékem. Ziviny z b&Zné konzumovanych
tuhych potravin pfitom stav pfilis nezlep-
3uji, spie jesté pfispivaji k celkové nevyva-
Zenosti na kravském mléku zaloZené dét-
ské stravy... Studie z nedédvné doby na-
svédCuji tomu, Ze nedostatek Zeleza v ra-
ném détstvi mize vést k dlouhodobym
zménam chovéani, které nékdy nelze zvratit
ani pfidavkem Zeleza do stravy.“¢

Na svém videu mluvi dr. Charles
Attwood, konzultant legendérniho détské-
ho lékate dr. Benjamina Spocka, o tom,
jak mléko ovliviiovalo Zivot jeho détskych
pacientt, a co se stalo, kdyz je prestali pit.
Je to fascinujici. Povime si o tom jesté né-
co pozdéiji.

SMEREM K CUKROVCE?

Neékolik studii v posledni dobé poukéza-
lo na to, Ze rané uzivani kravského mléka
je wznamnym rizikovym faktorem pro
rozvoj cukrovky 1. typu (IDDM), tedy zévis-
1é na inzulinu, neboli juvenilni cukrovky.”**

Mnozi respektovani wyzkumnici jsou
presvédCeni, Ze bilkovina kravského mlé-
ka je schopna spustit v lidském téle me-
chanismus permanentniho niceni jeho
vlastnich beta bunék produkujicich inzulin
ve slinivce.®*

Nedévnéa kanadské studie uvedla silnou
zavislost mezi ranym vystavenim kravskeé-
mu mléku a rozvojem cukrovky 1. typu.®

V jiné studii mélo vSech 142 déti s ju-
venilni cukrovkou vysoce zvjsené sérové
koncentrace protilatek proti kravské syro-
vatce.’ To znamena, Ze jejich télo vnima-
lo tuto bilkovinu jako vettelce a za-
Calo proti ni produkovat protilatky.

Jak muzZe v téle dojit k tak bouf-
livé reakci? V beta burikach produ-
kujicich inzulin ve slinivce se béZzné
nachazi peptidovy fetézec slozeny
ze sedmndcti aminokyselin, ktery je
téméF totozny s peptidovym retéz-
cem (rovnéz sloZenym ze sedmnac-
ti aminokyselin), ktery se nachézi
v kravském mléku.’

KRATKOZRAKA OBRANA

U nékterych déti vnima télo a-
minokyselinovy peptidovy fetézec
v mléku jako ohroZujici patogen a-
nebo antigenovou bilkovinu, proti
které poté produkuje protilatky. Ty
samé protildtky poté kratkozrace
napadaji nejenom bilkovinu syro-
vatky, ale také beta buriky v détské
slinivce, které produkuiji inzulin, a tak pro-
vzdy niéi jejich schopnost produkovat Zzi-
votodarny inzulin.’
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dokonéeni z pfedchozi strdnky

Podle dr. Michaela Dosche, profesora
pediatrie a imunologie v Hospital for Sick
Children v Torontu, ,v principu by mélo
byt snadné zabranit vystaveni déti krav-
skému mléku v prvnich tfech mésicich je-
jich Zivota. Mame-li pravdu, mohl by to
byt zacatek konce cukrovky 1. typu.“*

Dalsi vyzkumnici s nim souhlasi. Jedna
skupina napsala: ,Vysledky nasvédéuii to-
mu, Ze existuje vztah, a to dokonce i v jed-
né zemi, mezi konzumaci mléka a mlé¢-
nych vyrobkll a wskytem cukrovky I. ty-
pu, vztah, ktery je vymezen spotfebou
mléka v tekuté podobé.“!

Jedna zajimavé studie provedend ve
Finsku ukézala, Ze zvjSené riziko vzniku
cukrovky existuje i u kojenct, ktergm bylo
podévano kravské mléko, i kdyz byli také
kojeni. Kojeni neposkytlo proti pfitom-
nosti kravského mléka Zadny ziejmy o-
chranny ucinek."

GENETIKA VERSUS VYZIVA

V dusledku téchto zjisténi zacinaji vy-
zkumnici faktorim Zivotniho prosttedi pfi-
suzovat pfi rozvoji tohoto typu cukrovky
stejnou dulezZitost jako faktoru dédi¢nosti.
V debaté ,,genetika versus wyziva“ se zda,
Ze ,vyziva“ nabyva stale vice na vyznamu.

Studie na identickych dvojcatech uka-
zaly, Ze na kazdé t¥i pary dvojcat genetic-
ky nachylnych k cukrovce 1. typu pfipada
pouze jeden par, kdy obé dvojcata one-
mocnéla cukrovkou.® I kdyz tyto poznat-
ky nemaji definitivni platnost, rozhodné u-
kazuji, ze faktory Zivotniho prostfedi mo-
hou byt pfi ,ziskdvani“ cukrovky 1. typu
stejné dulezité jako faktory genetické.

Myslenky otisténé v jednom Casopise
naznacovaly, Ze k cukrovce vznikajici v do-
spélosti (tedy cukrovce II. typu) mozna pfi-
spivda kombinace tuku, cukru a mléka ve
stravé.™ V Klinickych studiich bylo ukaza-
no, Ze tato kombinace pusobi hyperglyké-
mii'*, obezitu' a urychleni rustu.'

Kdysi byvaly matky varovany, aby ne-
krmily svd miminka su$enym kravskym
mlékem — kvtli jeho vysokému obsahu
cukru a kravské bilkoviny. MoZnéa pravé
tyto slozky stravy spole¢né s konzumaci
dalsich Zivocidnych produktu obsahujicich
velkd mnoZstvi tuku a bilkovin hrdly roli
v rozéiteni cukrovky II. typu, jejiz vijskyt
vzrostl mezi lidmi ve véku od 45 do 54 let
od druhé svétové véalky o vice nez 700
procent!™ QO

pokracovdni pristé

Ukdzka z knihy ,,Moooove over
milk“, ktera podadva prehled po-
slednich poznatki o vlivu krav-
ského mléka na zdravi ¢lovéka.
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TAKE SI RADI
ZOBNETE?

Obilné zrno je uzavreno v tézko
pozivatelné slupce. Aby bylo toto
zZrno mozno jist, tak jiz od nepa-
méti ¢lovék pouzival riznych po-
stupu k odstranéni této slupky.

V moderni dobé se vsak metody zpraco-
vani mouky ve mlynech tak zdokonalily,
Ze se neodstrariuji pouze nezbytné nutné,
tzn. nepozivatelné asti slupky, ale odstra-
fiuje se je$té mnohem vétsi Gast pfi vnéj-
$im obvodu zrna. Pravé pfi vnéjsim obalu
zrna je ovéem nejvétsi bohatstvi uZitec-
nych latek — vitamin®, minerdlnich latek,
vldkniny. V porovnani s ptwvodnim obil-
nym zrnem ma proto tato nadmérné vy-
mletd mouka jenom polovinu, pétinu &i
desetinu téchto uziteCnych latek (€ili jing-
mi slovy mouka z celého zrna ma téchto
latek dvakrat, pétkrat, desetkrat vice).

Chceme-li proto pro sebe uchrénit ves-
keré nutri¢ni bohatstvi, které je obsaZeno
v obilném zrnu, méli bychom pouzivat bud
mouku z celého zrna, anebo pfimo rizné
nerozemleté Casti zra. Tzn. celé (napf. u-
varené) obilné zrno anebo tfeba psenicné,
Zitné, ovesné vlocky.

Zéakladem zdravé stravy by mély byt zr-
niny, resp. obiloviny. VZdy, pokud to jde,
bychom méli davat pfednost potravindm
obsahujicim slozky z celého zrna pred po-
travinami z bilé, tzn. z
nadmérné vymleté
mouky. Ve znaéné ¢as-
ti svéta, hlavné v Asii ¢i
v Africe, jsou zakladem
stravy ruzné obilné ka-
Se. Jesté pred prumy-
slovou revoluci se po
celém svété poZivaly
pouze potraviny z
celého zrna a ve vétsi-
né svéta naprostou vét-
$inu stravy tvofily obilo-
viny, a to i u nas, v
Evropé. Bild mouka je
nestastngm modernim
vynalezem. Kdysi pfi-
tom praveé tato tzv. bilé
mouka a chléb z ni vy-
rédbény byly symbolem
blahobytu, symbolem
jidel na zadmku oproti
jidlim v podzamdci (kde
se jedl chléb vyrobeny
z mouky z celého zrna).

Ve vSech Ccéstech
svéta, kde se rozhoduji-
ci mérou na energetic-
kém obsahu stravy

podileji obiloviny, je nizky vyskyt hlavnich
civilizaénich chorob. Cim wy& je podil
obilovin, tim nizsi je vyskyt hlavnich civili-
zaCnich chorob. V téch &astech svéta, kde
obiloviny tvofily vice nez 80% energetic-
kého obsahu stravy, tam byly hlavni civili-
zatni choroby, napf. infarkt myokardu,
rakovina tlustého stfeva, prsu, rakovina
prostaty, prakticky neznamé.

Co do energetického obsahu se obilo-
viny sklédaji z 10-15% z bilkovin, z 2-3%
se skladaji z tuku a zbytek, tedy kolem
85%, predstavuji komplexni uhlohydréty
(neboli polysacharidy).

Obiloviny jsou nejlevngjsi sloZkou stra-
wy. Cim vice je jime, tim vice nejen Setfi-
me vlastni kapsu, ale tim vice také napo-
mahame ochrané Zivotniho prostiedi.
Kdybychom se vsichni Zivili pfevazné obi-
lovinami, mohly by se sniZit naroky na ze-
meédélstvi — na spotfebu umélych hnojiv,
na rozlohu plochy potfebnépro zajisténi
sklizné, mohla by se sniZit spotfeba ener-
gie a tim i nutnost vyuzZivani vycerpatel-
nych pfirodnich zdroji. Znaéné ¢ast kraji-
ny by pak mohla byt vyhrazena pro kvalit-
ni rekreaci v &istém Zivotnim prostfedi,
pro chranéna pfirodni tUzemi, narodni
parky a rezervace. V neposledni fadé by-
chom mohli mit k dispozici ¢istsi vodu.

[ kdybychom zvysili podil obilovin v na-
§i stravé tak enormné, Ze co do energetic-
kého obsahu by se naSe strava z plnych
90% skladala z obilovin, pfesto bychom
mohli mit stravu dokonale zdravou. V obi-
lovinach se totiZz nachdazeji vsechny slozky
potfebné pro udrzeni zdravi — kromé




vitaminu C, betakaroténu a vitaminu B,,.
(Vitamin C a betakarotén bychom mohli
ziskavat z ovoce a zeleniny a vitamin B,
tfeba z kvasnic.) Netrpéli bychom ani ne-
dostatkem bilkovin, protoZe podil bilkovin
v obilném zrnu na celkovém energetickém
obsahu ¢ini 15% a z pokust vime, Ze tepr-
ve sniZeni podilu bilkovin pod 4% vede
k poskozeni zdravi. Ve stravé zaloZené na
obilovinach by bylo kaZzdé nepostradatel-
né aminokyseliny nékolikrat vice, neZ je
zapottebi. Idedlni by tedy spise bylo, kdy-
bychom zamérné spotfebovavali hlavné ty
odrudy obili, které maji nizky podil bilkovin.

Strava zaloZena pfevdzné na obilovi-
néach spliiuje skutec¢né téméf viechny po-
Zadavky zdravé stravy. Nejskodlivéjsi sloz-
ky stravy tam bud nejsou anebo jsou jen
nepatrné zastoupeny:

Saturované tuky jsou v obilovinach v tak
nepatrném mnoZstvi, Ze jejich skodlivy u-
¢inek bychom ani nemohli zméfFit.
Cholesterol obiloviny vibec neobsahuii.
Polynesaturované tuky, které zvy3uii riziko
rakoviny, jsou v obilovinach obsaZzeny jen
v malém mnozZstvi, ale soucasné pravé v
tom mnoZstvi, které je potfebné, abychom
zabranili naprostému nedostatku polyne-
saturovanych tuku, ktery je se zdravim ne-
slucitelny.

Sodik a chlér, ¢ili dvé slozky kuchyriské
soli, jsou pochopitelné v obili obsazeny.
Kdybychom se Zivili pfevazné obilim, po-
tom by minimdlni potfeba sodiku a chléru
byla pokryta. Netrpéli bychom ovsem vy-
sokym krevnim tlakem, protoZe tyto dva
prvky zde nejsou v nadbytku.

V obilovinach pochopitelné nejsou ani
Zivocisné bilkoviny (které pfispivaji ke
skleréze cév a s ur€itym zjednoduSenim
Ize ¥ici, Ze pfispivaji i k rakoviné ¢i nemo-
cem ledvin).

Pti stravé zaloZené zcela pfevaziné na
obilovinach je velmi tézké tloustku ziskat i
si ji udrZet. KdyZ pokusnym zvifatim po-
dévali stravu pravé takovou, jakou jime
my lidé (tzv. ,cafeterie dieta®), tak se tato
zvifata stavala obéznimi. Kdyz je ptrevedli
na stravu skladajici se pouze ze zrni a ma-
lého mnoZstvi nezbytnych doplnky, tak
pokusna zvifata zase zeStihlela. (AniZz by
se o to pochopitelné néjak snazila.)

Co délat, kdyZ nemtizeme sehnat po-
traviny celozrnného charakteru &i jsou pfi-
padné tyto celozrnné potraviny pro nas
pili§ drahé? Neméli bychom si z toho
zfejmé délat pfilis téZkou hlavu.

Burr a spolupracovnici sledovali ve
Walesu 11 tisic osob po mnoho let. Ukéa-
zalo se, Ze ti, ktefi jedli mélo Zivoisnych
potravin, byli podstatné méné postihova-
ni koronarni nemoci srde¢ni. Nebylo vsak
zaznamenano vyrazné snizeni cetnosti ko-
ronarni nemoci srde¢ni u lidi pozivajicich
prednostné celozrnné potraviny oproti
tém, ktefl pozivali hlavné potraviny z bilé

I kdyvbychom

zvvsili podil obilovin
ve stravé natolik,

Ze co do energetického
obsahu by se nase
strava skladala

z obilovin z plnych
devadesati procent,
presto bychom
mohli mit stravu
dokonale zdravou.

mouky (Am J Clin Nutr, Vol. 36, r. 1982,
str. 873-877).

Ve skute¢nosti je velmi pravdépodob-
né, Ze poZivani potravin z celého zrna
zdravotni stav zlepsi, ale tento efekt neni
tak wrazny, aby jej bylo moZzno zazname-
nat ve vech Setfenich. Zatimco vyfazeni
ZivoCisnych potravin ze stravy by mohlo
snizil Umrtnost feknéme o 40-50%, tak
néhrada potravin z bilé mouky potravina-
mi z celého zrna by Umrtnost sniZila jen
velmi mélo.

Hlavni pfednosti obilovin ztstavaji u-
chovény i v potravinach z bilé mouky. Ty
rovnéZ neobsahuji saturované tuky, cho-
lesterol, Zivocisné bilkoviny, polynesaturo-
vané tuky ani nadbytek sodiku a chloru.
(Nejvetsi nedostatek potravin z obilovin je
mimochodem pravé stl, ktera se do nich
pfidava a kterd je ve velkém mnozZstvi cas-
to i v chlebu. I pfes tento nedostatek viak
chléb stéle patti k nejzdraveéjsim potravi-
nam na nasem trhu.)

Aby bylo jasno. Vsude, kde miZeme,
bychom méli davat pfednost potravindm
z celého zrna pfed potravinami z bilé mou-
ky. Pokud nemuzeme tohoto cile z néja-
kého duvodu dosdhnout, nemusime se tim
vSak prili$ trapit. Budeme mit ve stravé si-
ce méné vitaminl, minerdlnich latek a
vldkniny nez je optimalni, ale zakladni po-
tfeby naseho organismu budou uspokoje-
ny. A bild mouka ma dokonce oproti
mouce z celého zrna jednu prednost — je
v ni totiZ méné bilkovin. Pfitom podil bil-
kovin v bilé mouce je stéle jesté dvakréat
vétsi neZ byl podil bilkovin ve stravé, pfi
niZ se pokusnd zvitata doZivala nejvyssi
délky Zivota. QO

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

Dospivajici vegetariani
Pruzkum na dvaapadesdti $koldch
v jizni Austrdlii zjistil u divek mno-
hem vyssi pravdépodobnost priklonu
k vegetaridnstvi nez u chlapcu — vege-
taridnskou stravu uvedlo 8% divek
v porovndni s pouhymi 1-3% chlapcti.
Dospivajici predvidali vyznamné
rozdily mezi postoji muzt a zZen k ve-
getaridnstvi. Vice neZ polovina z nich
uvedla, ze oclekdvaji podporu suvych
matek, a vice nez dvé tretiny divek ve-
getaridnek ocekdvaly, Ze tuto jejich o-
rientaci podpofi jejich kamarddky.
Obé skupiny (divky i chlapci) oéekduva-
li méné vstricny ¢i pfimo odmitavy
postoj u svych otcu ¢i bratru.
Zajimavé bylo, ze u chlapct se
mnohem ¢astéji jako duvod priklonu
k vegetaridnstuvi objevouval soucit se
zvitaty. V porouvndni s chlapci (29%)
uvedlo tento duvod pouze 3% divek.

Appetite 30:151,1998

Vitamin C a cukrovkari

Nedostate¢nd hladina vitaminu C mu-
Ze prispivat k rozvoji srde¢niho one-
mocnéni u diabetikt, ktefi trpi one-
mocnénim ledvin (nefropatii).

Vizkumnici zjistili, Ze u pacientt
trpicich diabetickou nefropatii ledvi-
ny filtruji vitamin C rychleji. ,Snizend
obranyschopnost organismu vuci anti-
oxidantum, kterd je dusledkem nizké
hladiny vitaminu C, muze prispivat ke
zuy$ené nemocnosti a umrtnosti téch-
to pacientu na kardiovaskuldrni one-
mocnéni”, uvedl dr. Hirsch, vedouci
studie.

Journal of Diabetes and Its
Complications 1998;12:259-263

den par salku...
Podle vyzkumnikt z North Carolina’s
Duke University muze dlouhodobé
pozivdni kofeinu — v mnozstui, které
odpovidd pouze nékolika $dlkum kd-
vy denné — zvySovat krevni tlak, tepo-
vou frekvenci a hladinu stresu v do-
state¢né mire, aby doslo ke zvysent ri-
zika srde¢niho onemocnéni.
Psychosom Med 60:327,1998

Kuraci a ztrata sluchu
Vizkumnici na  Univerzité ve
Wisconsinu zjistili, ze kurdci maji vice
nez 1,5x vyssi pravdépodobnost, ze
pfijdou o sluch, nez nekufdci.

J Am Med Assoc 279:1715,1998
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Cviéme s mirou

Je zndmo, Ze celozivotni pravidelnd
fvzickd aktivita poskytuje dobrou o-
chranu proti civilizaénim nemocem a
predéasnému umrti. Jak mnoho vsak
CcUiCit?

Vizkumnici v Londyné zhodnotili v
roce 1978 zdravotni stav a droveri té-
lesné aktivity u 7 000 muzu stfedniho
véku. O étrndct let pozdéji tyto muze
znovu vySetfili. Zjistili, Ze v porovndni
s muzi, ktefi cvic¢ili mdlo nebo jenom
pfilezitostné, méli fyzicky aktivni mu-
Zi 0 50% nizsi riziko umrti. Pfekvapi-
vé ale bylo, ze prospésny ucinek byl
niz$i u muzu, jejichz fyzickd aktivita
spadala do kategorie ,stfedné a velmi
intenzivni®, v porovndni s muzi, kteri
cvicili jen ,s mirnou intenzitou®. Zdd
se proto, ze pravidelny mirné inten-
zivni pohyb — jako je napf. chtize ne-
bo jizda na kole — muze byt minimdl-
né stejné efektivni pro prodlouzeni zi-

vota jako intenzivnéjsi sportovdni.
Lancet 351:1603,1998

Betakarotén sniZuje
riziko rakoviny prsu

Podle nouvé Svédské studie snizuje
strava bohatd na betakarotén (coz je
antioxidant, ktery se nachdzi v mno-
ha druzich ovoce a zeleniny) riziko ra-
koviny prsu.

Zeny, jejichz strava obsahovala be-
takarotén po dvacet ¢i vice let pred
zacédtkem studie, mély nizsi riziko o-
nemocnéni rakovinou prsu nez Zeny,
jejichz strava obsahovala betakarotén
pouze kratsi dobu.

Epidemiology 1999;10:49-53

Mrtvice a migrény

I kdyz riziko mozkové mrtvice je
u mladych Zen relativné nizké, zeny,
které Casto trpi migrénou, maji vice
nezZ trojndsobné riziko mrtvice zpuso-
bené blokddou mozkové cévy (kterd
tvori 80% wvsech pfipadi mozkouvé
mrtvice) oproti Zendm stejného véku,
které migrénou netrpi. Dalsi faktory,
jako je uzivdni antikoncepénich pro-
stredku, vysoky kreuni tlak a koufent,
riziko tohoto typu mozkové mrtvice
rouvnéz zvySovaly, z nich pouze koure-

ni ovs§em mélo vyraznéjsi vliv.
British Medical Journal
1999;318:1-5
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Jezeni nepriméreného mnozstui
bilkovin muze vdzné poskodit
nase zdravi. Kdyz nase strava ob-
sahuje vice bilkovin, nez potre-
bujeme, jejich nadbytek se roz-
klddd v jdtrech a je vylucovdn
ledvinami v podobé mocoviny.

Mocovina ma diureticky ucinek, zpusobu-
je, Ze ledviny pracuji tvrdgji a vylucuji vice
vody. Spole¢né s vodou se modi ztraceji
ralt, k jejichz ztraté timto zpusobem do-
chéz, je vapnik.>***

Studie ukazaly, Ze u mladych muzi kon-
zumujicich stravu, kterd obsahovala vice
nez 95 gramu bilkovin denné (coZ zhruba
odpovida stavu u nas), dochazelo k nega-
tivni vapnikové bilanci i pfi velmi vysokém
pfijmu vépniku.®** V jedné dlouhodobé
studii dokonce méfili vyzkumnici véapniko-
vou bilanci u dospélych lidi a zjistili, Ze
kdyZz pokusné osoby konzumovaly pou-
hych 75 gram bilkovin denné, dochazelo
u nich, i pfes pfijem vapniku, ktery dosa-
hoval az 1400 mg denné, k tomu, Ze z té-
la se modi ztracelo vice vépniku, neZ bylo
vstfebano ze stravy (tzv. negativni vapni-
kova bilance).*® To by znamenalo, Ze u vét-
giny lidi Zijicich u nas
dochdzi kazdy den ke

kovin, tim béznéjsi je wskyt osteopordzy.*
Afri¢ti Bantuové, Zijici na rostlinné stravé s
nizkym obsahem bilkovin a konzumujici
47 gramt bilkovin a 400 mg vépniku den-
né, osteoporézou prakticky netrpi.® U ge-
netickych pfbuznych Bantut, ¢ernosské
populace zkoumané ve Spojenych statech,
kterd konzumuje bohatou stravu s mnoz-
stvim masa a mlécnych vjrobku, je osteo-
pordza téméf stejné bézné jako u bilého o-
byvatelstva.®

S vynikajicim piikladem 6¢inku nadbyt-
ku bilkovin se miizeme setkat u Eskymaka,
ktef{ konzumuiji stravu s velmi vysokym ob-
sahem bilkovin — 250 az 400 gramu bil-
kovin z ryb, tuleriti a velryb denné, oviem
spolené s wysokym pfijmem vapniku
v podobé vice nez 2 000 mg vapniku den-
né z rybich kosti. Tito velmi fyzicky aktivni
lidé maji pfesto jeden z nejuyssich vyskytt
osteopordzy na svété.®

SniZeni obsahu bilkovin ve stravé je te-
dy nejicinnéjsim prostfedkem znovunasto-
leni pozitivni vapnikové bilance. Z toho téz
wplyvd, Ze jednim ze zplsobu prevence
tohoto onemocnéni by méla byt nizkobil-
kovinnd strava. V tomto onemocnéni hra-
jl roli i dalsi faktory, mezi nimi fyzicka ak-
tivita a hormonalni status.*

Véapnik ztraceny pfi stravé s vysokym
obsahem bilkovin kon¢i v moc¢i a ma za
nésledek vysokou hladinu vapniku v systé-
mu ledvin. To napomahéa tvorbé bolesti-
wych vapnikovych ledvinowjch kamenti.®>¢
Véapnikové kameny jsou nejcastéji se na-
chézejicim druhem ledvinovych kamenti

ztraté uréitého mnoz-
stvi vapniku. Tento
schodek musi byt wy-
rovnéan z uloZenych z&-

sob vapniku — a témi jablko
jsou v prvni fadé kosti. datle
Koneénym vysledkem ananas
tohoto stéle pokracuiji-
ctho procesu jsou o pomerance
vapnik ochuzené kosti, ryze
které se lamou pod ne- brambory
jmendim tlakem - tak mandle
muze kychnuti zlomit kukufice
Zebro anebo normaélni
krok zlomit kréek ste- celer
henni kosti. Tomuto fazole
stavu se fikd osteopo- tlrffCh
réza a v bohatych ze- coc ka,
séjové boby

mich (k nimZ se fadi-
me) k nému dochéazi asi
u 25% Zen starsich pé-
taSedesati let. V dobg,
kdy je ucinéna diagné-

hlévkovy saléar

za, byva jiz 50-75% jsgéfrjdar
puvodniho  kostniho misko (2%)

materidlu z kostry ztra-

PROCENTO KALORIi VE FORME BILKOVIN
V NEKTERYCH VYBRANYCH POTRAVINACH

Rostlinné potraviny s nizkym...

matetské mléko
kravské mléko (3,5%) 21

1 mango 4

3 kokos 5

3

stfednim...

8 Spagety 14

8 ovesné vlocky 15
11 cibule 16
12 celozrnny
12 pseni¢ny chléb 16

... a vysokym obsahem bilkovin
21 chrest 38
26 houby 38
28 tofu 44
29 $penét 49
34 tempeh 49
34 drozdi 57
Zivo&isné potraviny
5 hamburger 34
makrela 37

25 odtuénéné mléko 41
28 kufeci maso 76
28 tvaroh 79

ceno.” Pozorovani ruz-
nych populaci po ce-
lém svété ukazuje, Ze
&im wyssi je ptjem bil-

Je dulezité védét a dobré si pamatovat, Ze (s vjjimkou diety zaloZené
na nizkokalorickém ovoci) nerafinované rostlinné potraviny snadno
pokryji pottebu bilkovin u déti i u dospélych a Ze skuteénym potencidl-
nim zdrojem zdravotnich problému je nadbytek bilkovin ve stravé.



u lidi Zijicich v bohatych zemich. Zdravi na-
pomahajici strava, kterd klade duraz na
potraviny s nizkym obsahem bilkovin, do-
kéze tedy zabranit i tvorbé vapnikovych
ledvinovych kamenu u vétsiny lidi; zvlast
wjrazny prospésny Ucinek pfitom zazna-
menaji lidé, ktefi trpi opakovanym wysky-
tem téchto kament.®*°

Pro nékteré jedince muze byt omezeni
pfjmu bilkovin nutné nejen pro zlepSeni
zdravi, ale i proto, aby si vibec zachovali
Zivot. Bilkoviny konzumované v mnoZstvi,
které presahuje naSe potfeby, totiz nici
ledvinovou tkan a zpusobuji postupné
zhorSovani funkce ledvin.”"”* Nez se doziji
osmdesatky, ztraceji lidé v bohatych ze-
mich béZné az 75 procent funkce ledvin.”
U nékoho, kdo mé normalni ledviny, se i
tato ztrata stava zfidkakdy wvyznamna,
zdravé ledviny maiji totiz zcela vyjimecnou
nadbyteCnou kapacitu. Kdyz vsak nékdo
trpi néjakym dalsim postiZzenim, jako je na-
pf. cukrovka, ztrata jedné ledviny anebo
poskozeni ledvin od jedovatych latek, pak
se poskozeni zptsobené bilkovinou stava
kritickym. KdyzZ jsou lidé s ¢astecnou ztré-
tou ledviny anebo jejich poskozenim pfte-
vedeni na stravu s omezenim pfijmu bilko-
vin, jsou schopni uchovat si vétsinu zbyva-
jici funkce ledvin.”*”? U téch nestastnych
pacient, ktefi jsou ponechani na stravé
s vysokym obsahem bilkovin, dochazi
k postupnému zhordovani funkce ledvin —
az do bodu, kdy se vétsina z nich jiz neo-
bejde bez pomoci dialyzaéniho pfistroje.

Bilkoviny se rozkladaji v jatrech a od-
padni produkty tohoto rozkladu jsou poté
wyluCovany ledvinami. JestliZe néktery
z téchto organu prestane byt schopen nor-
malné fungovat, ma to za nasledek narust
produkti rozpadu bilkovin. Hromadéni
téchto latek zptsobi, Ze postizena osoba
velmi vazné onemocni. U lidi se selhdva-
nim ledvin nebo jater, ktefi byli pfevedeni
na nizkobilkovinnou stravu, bylo zazname-
nano znaéné zlepseni jejich stavu.”’®

Pro pacienty s nemocnymi ledvinami ¢i
jatry existuji oviem jesté dalsi dietni ome-
zeni. U vétsiny ledvinowych onemocnéni je
mimotadné dulezZité udrZovat nizkou hladi-
nu sodiku, drasliku a fosfatt ve stravé.
Vedeni lidi s timto a podobnymi vaZznymi
onemocnénimi vyZaduje pfisny dohled od-
bornika, ktery se v tomto typu péce, a to
jak po dietni, tak po lékarské strénce, vel-
mi dobfe vyzna.

Jidla s vysokym obsahem bilkovin obsa-
huji zpravidla rovnéz hodné purind, coz
jsou primarni stavebni bloky nosi¢li nase-
ho genetického kédu — DNA a RNA.
Puriny se rozkladaji na kyselinu mocovou
(ne na mocovinu). Hromadéni kyseliny
mocové v kloubech vede ke dné, coz je bo-
lestivy a znetvofujici druh artritidy.
Kyselina mocova koncentrovana v ledvi-
novém systému vede téZ u nachylnych lidi
ke tvorbé ledvinovych kamenu z kyseliny
mocové. Stravou s nizkym obsahem bilko-

Kdyz se napr.

z plnotucného mléka
pri vyrobée mléka
odtucénéeného odstrani
tuk, relativni obsah
bilkovin se zdvojnasobi.

vin a s nizkym obsahem purint lze tvorbé
ledvinowych kamenu zabrénit a dnu snad-
no wylécit.”””

VétSina Zivocidnych produktii obsahuje
jiZz ze své podstaty velké mnoZstvi bilkovin.
Kdyz je z takového produktu odstranén
tuk, procento kalorii pfitomnych ve formé
bilkovin Umérné vzroste. Kdyz je naptiklad
z plnotuéného miléka pfi vyrobé odtucné-
ného mléka odstranén tuk, relativni obsah
bilkovin se zdvojnéasobi. Odstrariovani tuku
z potravin se tedy neobejde bez nepfizni-
wch vyZivovych dusledku.

Rostlinné potraviny obvykle obsahuji
méné bilkovin neZ Zivocisné produkty.
fazole, séjové boby, hrach a ¢ocka. Tyto
potraviny lze snadno konzumovat v tak
velkych mnoZstvich, Ze vysledkem je strava
s nadbytkem bilkovin. Tésite-li se dobrému
zdravi, lusténiny by se mély objevit na va-
Sem talifi maximéalné jednou denné a jejich
mnozstvi by nemélo pfesdhnout jeden $&-
lek vatenych lusténin. (Dalsi rostlinné po-
traviny s vysokym obsahem bilkovin, jako
je napft. hlavkowy salét, $penat, drozdi ¢i
houby, se obvykle konzumuji v tak malych
mnozstvich, Ze nemusi byt zdravymi lidmi
védomé omezovany.) Ti, ktefi maji dodr-
Zovat dietu s pfisné omezenym mnoZstvim
bilkovin, by se méli vyhnout veSkergm
rostlinngm potravindm s vysokym obsa-
hem bilkovin (viz tabulka). Do stravy lidi
s nemocnymi ledvinami ¢ jatry se nékdy
pfidavaji jednoduché cukry a bilkovin zba-
vené Skroby, aby bylo dosaZeno jesté vét-
$tho sniZeni obsahu bilkovin ve stravé.

Nepochopeni tykajici se potteby vapni-
ku a bilkovin rozsifené u neodborné (laic-
ké) i odborné verejnosti (a to véetné fady
profesiondlnich wzivai) vedlo k zahrnuti
nadmérnych mnoZstvi masa, mlé¢nych vy-
robku a vajec do nasi stravy. Védecké stu-
die vypracované béhem poslednich Sede-
séti let nastésti jasné ukazuji, Ze strava za-
loZend na Skrobech (obiloviny, brambory) a
dopliiovana ovocem a zeleninou je vynika-
jicim zdrojem bilkovin a je proto zékladem
té nejlepsi wzivy. O

Z materidli dr. J. McDougalla, fe-
ditele strediska zdravého Zzivotni-
ho stylu pri St. Helena Hospital v
Kalifornii. (Drobné Cdislice v textu
jsou odkazy na literaturu - jeji pre-
hled vam na vyzadani zasleme.)

Alzheimerova choroba
a pohyb v mladi

Starsi lidé, ktefi uvddéji, ze se v mld-
di pravidelné vénovali sportovnim ak-
tivitdm, jako je béhdni, tenis, brusle-
ni, golf, plavdni nebo jizda na kole,
maji  niz§i riziko onemocnéni
Alzheimerovou chorobou.

Z 50. vyroéniho zaseddni
Americké neurologické akademie

Ledovy muz a prirodni
lééebné prostredky

Italsti vyzkumnici hldsi, ze ,ledovy
muz“ objeveny na upati ustupujiciho
alpského ledouce, kde lezel pohrbeny
po asi 5 300 let, trpél parazity, proti
nimz uzival pfirodni lécebné pro-
stfedky. Pozustatky muze se vyjimec-
né dobre uchoualy.

Zdd se, ze muz védél, ze trpi para-
zitem (ktery zpusobuje brisni bolesti a
anémii a jehoz pozustatky se podarilo
zjistit pfi analyze muzova konecniku),
protoze védci u néj objevili plody rost-
liny piptoporus botulinus, které obsa-
huji oleje, které jsou pro parazity to-
xické a ldtky, které ucinkuji jako silné
projimadlo. Tyto ldtky by zpusobily
,uylouceni mrtvych a umirajicich Cer-
vu i jejich vajicek”, napsal vedouci vy-
zkumného tymu, profesor Luigi
Capasso z university v italském
Chieti.

Vyzkumnici rovnéz zjistili, ze ,le-
dovy muz“ mél na téle nékolik jizev
zpusobenych fezy do kuze, do kterych
byly vlozeny byliny, které byly napa-
lovdny. Vétsina téchto ,tetovdni® byla
nad klouby postizenymi artrézou, u-
vedl profesor Capasso, ktery ddle spe-
kuloval, Ze muz ,mohl takto provddét
lokdlni terapii proti svalovym a klou-
bovym bolestem*.

The Lancet 1998;352:1864

Deprese ve stari
souviseji s rakovinou

Starsi lidé, ktefi trpi po Sest i vice let
chronickou depresi, maji oproti svym
stejné starym dusevné zdravym spolu-
obéanum témeér dvojndsobné riziko o-
nemocnéni rakovinou.

Journal of the National

Cancer Institute
1998;90:1856-1857, 1888-1893
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CO JETO
MAZDAZNAN?

Mazdaznan je filozoficko-ndbo-
Zenské hnuti zalozené na prelo-
mu stoleti Otomanem Zar-
Adusht Hanishem. Ndzev ,maz-
daznan® se sklddd ze tfi slov, je-
jichz vyznam ve staroirdnském
jazyce awesta je: ma — veliky, do-
bry; zda — pozndvat a premyslet;
znan — ovlddnout.

Mazdaznan maé tedy vést k zlepSeni téles-
nych i duSevnich schopnosti ¢lovéka.
Soucasti tohoto filozoficko-nabozenského
systému je i peclivé vypracovany systém
stravovani.

Zivot zakladatele mazdaznanu je plny
tajemstvi a nejasnosti. Narodil se jako
Otto Hanish v prosinci roku 1844 nebo
1854, jako misto narozeni se uvadi Po-
sen, Lipsko, Chicago nebo Teheran (i vel-
ké lexikony se rozchézeji v datu a misté
narozeni). Samotny Hanish pry oznadcil za
misto svého narozeni hlavni mésto franu.
V Teheréanu udajné pracoval jeho otec ja-
ko rusky vyslanec. Kdy a kde dr. Hanish
zemfel, se (na rozdil od pocatku jeho Zi-
vota) vi pfesné. Bylo to 29. tnora 1936
v Los Angeles.

Otto Hanish vystudoval medici-
nu a za svého pobytu v Asii pfisel
do styku se staroperskym ucenim
Zarathustras. Zékladem tohoto u-
Ceni je dualismus mezi svétlem a
tmou, pravdou a 1Zi. K dosaZeni té-
lesného a duchovniho zlepseni ¢lo-
véka pouZivd toto uceni mnoha
prostfedkq, jako napf. spravné vy-
chowy (dokonce jesté ptred naroze-
nim), uméni sebeovladani, systému
spravného dychani a samozfejmé
i spravného stravovani.

Dr. Hanish tvrdil, Ze wyZiva plni
dve dulezité funkce: za prvé dodava
télu energii (ktera je pak vyuzivana
ke tvorbé télesného tepla), za dru-
hé pomaha vzdy znovu a znovu vy-
tvaret buriky potfebné k wyjstavbé
téla (pro tento druhy ukol je ne-
zbytna sluneéni energie uloZena v potravi-
nach). Mazdaznan uvadi pét pravidel
spravné vyzivy.

VYZIVA MA ODPOVIDAT

STARI CLOVEKA

Podle tohoto uceni se mladi lidé na-
chézeji ve fazi budovani a proto potfebuii
potraviny bohaté na Ziviny — jako pokrmy
z mouky, medu, riznych sirupt a zralého
ovoce. V pokrocilém véku se maji konzu-
movat ocistujici potraviny — jako ovoce,
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zelenina a pokrmy z pSenice. LusSténiny
jsou vhodné v mladi i ve stafi.

VYZIVA MA ODPOVIDAT

ROCNIMU OBDOBI

Tato &ast uceni je velice slozita, jejim
zdkladem je vira v raznou koncentraci
magnetickych sil v pribéhu roku. V cer-
venci udajné dochézi k nejvétsimu nahro-
madéni magnetickych sil. Odhlédneme-li
od téchto komplikovanych schémat, mu-
Zeme zjednoduSené konstatovat, Ze maz-
daznan obecné doporucuje konzumovat
predevsim ty potraviny, které dozravaji
v tom ro¢nim obdobi, ve kterém se pravé
nachazime. Mazdaznan odmita konzuma-
ci konzervovanych potravin.

VYZIVA MA MIT

HARMONIzZUJICI UCINEK

Podle mazdaznanu lze rozdélit lidi na
dvé skupiny — na ,elektricky“ nebo ,mag-
neticky schopné®. Elektricky schopni“ li-
dé vidi smysl Zivota v materialnich vécech,
maji radi pohodli a bohaty spolecensky zi-
vot. Jsou pratelsti, zabavni a lehkovazni.
Jejich kosti jsou kiehké, mivaji problémy s
trdvenim a sklony k obezité. Spravnou vy-
Zivou jsou pro né hlavné potraviny boha-
té na cukr a kyseliny, jako je napt. ovoce.

Mezi ,magneticky schopné® lidi patfi
chladni a uzavfeni introverti, zamé¥eni na
své nitro, na svij vlastni dusevni svét. Tyto
lidi stoji hodné namahy se projevit.

VYZIVA MA BYT PRIZPUSOBENA
TEMPERAMENTU

Podle mazdaznanu lze lidi rozdélit i pod-
le temperamentu, na zékladé toho, na co
kladou pfedevsim duraz — a to na intelek-
tudlné, duchovné &i materidlné zalozené.

Intelektudlné zalozeny clovek je zavisly
predevéim na spravné funkci svého moz-
ku, proto potfebuje potraviny bohaté na
fosfor (jako je napf. p3enice). V omeze-
ném mnozstvi by mél konzumovat mlécné
produkty a vajicka. Vieobecné by intelek-
tudlné zaloZeni lidé maéli jist vSechno, co
roste ve vjice, a také produkty, které jsou
barvy bilé nebo Zluté. Doporucuje se kon-
zumace tropického ovoce, mandli, salatt a
— na posileni nervti — piti bylinkovych ¢&aju.

Duchovné zaloZeny ¢loveék by mél pre-
devsim konzumovat produkty, které ros-
tou na zemi a které jsou barvy zelené a
modré. Ve velice omezeném mnozZstvi by
mél poZivat mlééné wyrobky, kavu, &aj.
Vhodné je pro né&j subtropické ovoce, rtiz-
né obiloviny, salaty, dusend a peené ze-
lenina.

Materialné zaloZeny ¢lovék miluje pod-
le mazdaznanu pfedevsim ovoce a plody,
které rostou pod zemi a jsou barvy Cerve-
né a hnédé (mezi takové potraviny patii
napf. rlizné tropické a subtropické ovoce,
mrkev, brambory ¢i cibule). Zakladem je-
ho stravy by mély byt polévky, kaSe, za-
pecena zelenina, salaty, mél by konzumo-
vat hodné mlé¢nych produkti.

MATERIALNE ZALOZENY CLOVEK MILUJE PODLE MAZDAZNANU PREDE-
VSIM PLODY, KTERE ROSTOU POD ZEMI A JSOU BARVY CERVENE A HNE-
DE - MEZI TAKOVE POTRAVINY PATRI NAPRIKLAD BRAMBORY.

Nemaji obvykle radi télesnou ndmahu, mi-
vaji silné kosti a dobré traveni a nemaji
sklony k tloustnuti. Takovi lidé by podle
mazdaznanu méli jist pfedevsim potravi-
ny, které obsahuji hodné soli, jako je na-
priklad zelenina.

POTRAVINY SE MAJI
SPRAVNE KOMBINOVAT

Mazdaznanu vyznava spravné a ne-
spravné kombinace potravin. Mezi neslu-
Citelné dvojice patfi napf. peckovité ovoce
a zelenina, cukr a ovoce, sul a zelenina,



K dosazeni telesného
a duchovniho zlepseni
c¢loveka pouziva
mazdaznan mnoha
prostredku, jako napr.
spravné vychovy
(dokonce jestée

pred narozenim),
uméni sebeovladani,
systému spravného
dvchani a samozrejmé
spravného stravovani.

dva rtizné druhy pokrmu z mouky nebo
dva rizné pokrmy z bilkovin. Za spravné
kombinace se povazuji napf. ryze a jogurt,
salat a jidlo z vajec, chleba a ovoce nebo
ofechy.

K pfipravé zeleniny pouZivaji zastanci
mazdaznanu zvladtni hrnce s velice
tlustym dnem, které umoznuji jeji duseni
v tro$ce oleje bez pFidani vody. V zépadni
Evropé a v USA se ve speciélnich obcho-
dech daji koupit hrnce wyrobené podle
predlohy dr. Hanishe. Jedné& se o smalto-
vany hrnec s tlustym dnem, ktery ma cty-
fi oddéleni umoznujici dusit soucasné (ale
pfitom oddélené) ¢tyfi druhy zeleniny.

HODNOCENI

Najit v Ceské republice zastance maz-
daznanu je jisté vzéacnosti. Mazdaznan
predstavuje ve své podstaté lakto-ovo-ve-
getaridnsky zpusob stravovéni doplnény
fadou dalsich doporuceni, z nichZ mnohéa
jsou soucasti naboZenského systému.
Neni nasim tkolem tato doporuceni racio-
nélné hodnotit. Véfite-li, Ze lidsky duch je
tvofen rovnovédhou mezi plisobenim elek-
trickych a magnetickych sil, miZete na-
sledné véfit i v pravdivost vyzivovych do-
poruceni vychazejicich z tohoto pravidla.

Nicméné, vzhledem ke zdravému dura-
zu na konzumaci ovoce, zeleniny, obilovin
a lusténin, lze tento stravovaci systém
s vwwhodou pouZzit pti lécbé celé fady civili-
zaCnich onemocnéni. O

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

KONECNE
KOMBUCHA!

Hleddte zpusob, jak zlepsit své
trdveni, zuysit svou odolnost,
snizit svuj tlak, odbourat preby-
tecny cholesterol, zlepsit pruz-
nost cévniho systému, podpofit
funkci jater, vycistit svuj organis-
mus nebo snizit svou vdhu?
Jednou z moznosti muze byt tre-
ba prdvé pro vds stary ¢insky nd-
poj kombucha.

Kombucha je fermentovany napoj s la-
hodnou chuti a unikatnimi lé¢ebnymi G-
Cinky. de to 100% p¥irodni produkt (bez
pfidavku umélych chemickych latek), kte-
ry vznikd kvaSenim spolecenstvi mikro-
organismu v Zivném roztoku Caje a cukru
(za ptisné kontrolovanych vyrobnich pod-
minek a za pfedepsané teploty). Kvase-
nim vznikaji lidskému organismu prospés-
né enzymy a fada dalSich cennych latek —
napft. vitaminy fady B, kyselina mlé¢na,
jable¢na a glukoronova, laktobacily a mi-
neralni latky.

Jednim z hlavnich diwodu, pro¢ kom-
bucha ucinkuje na Siroké spektrum nemo-
ci, je jeji neobycejna schopnost odboura-
vat z téla Zkodlivé latky (i tézké kowy,
alkohol, nikotin a mnohé daldi — Cistici
ucinek se pfitom projevuje v celém orga-
nismu). Vyznamnou roli hraje pfitom ze-
jména obsah Kkyseliny glukoronové.
Jakmile wylou¢ime z téla toxiny, mnoha
orgadniim se vrati jejich pfirozend schop-
nost spravné funkce.

Kombucha éisti Zluénik, stimuluje funk-
ci jater a posiluje ledviny. Kombucha har-
monizuje ¢innost slinivky a Zaludku, rych-
le pomaha fesit vleklé problémy se za-
cpou a celkové povzbuzuje metabolismus.
Pravidelné piti nékolikrat za den pusobi
proti dné, tvorbé& mocovych kamenu, za-
nétim Zalude¢ni sliznice a vysokému krev-
nimu tlaku.

Ve Suycarsku bylo jiz v Sedesatych le-

tech pfi jednom védeckém vyzkumu zjiste-
no, Ze piti kombuchy je (vzhledem k obsa-
hu baktérii mlé¢ného kvaseni) prospésné
pro stfevni mikrofléru (coZ ma vyznam
pro celkovou imunitu organismu). Obliba
kombuchy se nasledné v této zemi tak zvy-
gila, Ze ji zaCaly prodavat i 1ékarny.

Kombucha je vhodnd pfi lécebnych
pustech (a to nejen pro své Cistici vlast-
nosti, ale i vyrovnavanim hladiny glukézy
pfi ndhlém poklesu cukru v krvi). Piti
kombuchy se projevuje mimo jiné i zjem-
nénim a vycisténim pokozky. ProtoZe ma
kombucha vyrazné ucinky pfi kozZnich po-
ruchach, v nékterjch zemich ji
pouZivaji jako maséazni roztok pfi
celulitidé. V nékterych pftipadech
byl zaznamendn pozitivni Gcinek
kombuchy i pfi padani vlasu.

Kombuchu lze doporucit také
tém, kdo trpi nervozitou, nespavos-
ti, chronickou unavou, duSevnim
stresem a Zaludeéni neurdzou.

V Brazilii, kde je kombucha ob-
libenym néapojem, si velmi ceni jej
schopnosti sniZovat véhu. K tomu-
to GCelu doporucuji pit ji t¥ikrat
denné pred jidlem.

Na naSem trhu se vyskytuji dva
druhy kombuchy, jednak v ¢erném
¢aji, coz je puvodni recept, novin-
kou pak je kombucha v Caji zele-
ném, kterd je navic prospésna i
antioxidanimi UCinky, které jsou
tomuto ¢aji vlastni. (Pouze zeleny
Caj obsahuje speciélni latky — kate-
chiny, které vyrazné potlacuji rtst
rakovinngch bunék.) Zdravotni u-
¢inky kombuchy se v tomto pfipa-
deé jesté zvysuji.

Kombucha je - vzhledem ke
svému pfirodnimu charakteru, de-
toxika¢nim a lé¢ivym ucinkum a la-
hodné chuti — unikatnim napojem,
ktery muZe Gspé&sné nahradit mno-
hé népoje, které si vedle pfivlastku
(moznd) ,chutny®  adjektivum
»zdravy“ napsat rozhodné nemohou.
Idedlni je vypit sklenicku kombuchy (2 dl)
nalaéno pfed snidani, mozno je ovSem pit
i vice ptes den. O

Miriam Theimerovd
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Otazky
& odpovedi

O: Cetl jsem jiz vicekrat, Ze jsou
ofechy zdravé. Jsou ale také velmi
tuéné. Jsem proto trochu zmate-
ny: méli by lidé, ktefi maji nadva-
hu, jist orechy nebo ne?

O: Snizeni mnozstui tuku ve stravé
je dulezité nejen pfi snaze o snizeni
nadbyteéné vdhy. Kazdy by mél byt o-
patrny a vybiravy, jaké tuky do své
stravy zaradi. Nékteré potraviny s vy-
sokym obsahem tuku — jako jsou né-
které séjové produkty, olivy, avokd-
do, ofechy a semena — patfi mezi
zdravé potraviny, zatimco potraviny
zivocisného ptvodu a mnohé prumy-
slové upravované, rafinované potravi-
ny, které obsahuji velkd mnozstui
transmastnych kyselin a saturova-
nuch tukt, mezi né rozhodné nepatfi.

Orechy jsou bohaté na mononesa-
turované tuky, esencidlni mastné ky-
seliny a nékteré fytochemikdlie. Vy-
zkum provddény na Univerzité Loma
Linda (ktery je souldsti velké adven-
tistické studie) naznacuje, ze lidé, kte-
i jedi ofechy, se tési lepsimu zdravi,
nez lidé, ktefi je nejedi. Mtzeme pro-
to podporovat zahrnuti ofechu do
stravy, i kdyz se pokousite shodit na
vdze. Je ale pravda, Ze ofechy jsou
velmi tuéné. Cturt $dlku mandli po-
skytne 165 kalorii a skoro 15 gramu
tuku. Kdyz budete jist p¥ilis mnoho o-
fechti, nezbude vdm ve vasem jidel-
ni¢ku misto na dalsi zdravé potraviny.
Pro nékoho, kdo chce shodit na vdze,
je rozumné jist nékolikrdt tydné dvé
az tri polévkové Izice orechu To je
dost mdlo, ale muzete z nich ziskat
vetsi uzitek, kdyz je budete uzivat ja-
ko koreni. Orechy ddvaji jidum skuvé-
lou chut, mixujte je proto do saldtu,
obilninovych jidel a podobné. Anebo
muzete sypat zeleninu najemno pose-
kanymi ofechy.

Z Vegetarian Nutrition & Health
Letter, Sep 98, Vol. 1, Number 9

VELKY VYBER
BIOPOTRAVIN

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15
Praha 1
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RIZIKO
KONFRONTACE

v v

Moznd nejtézsim z obtiznych a
nebezpecnych ukolu, které pred
nds stavi ldska, je uplatriovat
vlastni moc s pokorou. Nejobuyk-
lejsim prikladem je nesouhlas
s milovanou osobou. P¥i kazdé
takové konfrontaci vlastné tomu
druhému Ffikdme: ,Mylis se.
Pravdu mdm jd. “

JestliZze muz wyCitd Zené jeji chladnost,
chce tim fici: ,,Jsi frigidni, je to tvoje chy-
ba, Ze na mne nereagujes s vétsim nadse-
nim, ackoli jsem sexudlné i jinak v pofad-
ku. Ty m&s problém, ja ne.“ Zena, ktera se
Zlobi na muZe, protoZe netrévi dost ¢asu
s ni a s détmi, mu vlastné naznacuje: ,,Prilis
se vénujes praci, a to je chyba. I kdyZ je to
tvoje prace a ne moje, mam v tom veétsi
jasno nez ty a vim, Ze by bylo spravng;s,
abys svjj Gas a energii investoval jinam.*
Rodiée, partnefi i lidé v jinych rolich to dé-
laji béZné, kaZzdou chuvili: rozdavaji kritiku
napravo, nalevo, stfileji od boku. Takova
kritika, pronaSena obvykle impulzivné, ve
chvilich hnévu & podrazdéni, pfispiva spi-
e k nesouladu a zmatku v tomto svété nez
k jeho vyjasnéni.

Pro skuteéné milujictho ¢lovéka neni
snadné se odhodlat ke kritice nebo nesou-
hlasu; vi totiz, jak tézké je nesklouznout
k aroganci. Nesouhlas s milovanou osobou
znamena, Ze se viéi ni stavim do pozice
moralni nebo intelektualni pfevahy (pfinej-
menSim v dané Kkonkrétni oblasti).
Opravdova laska vsak uznava a respektuje
jedineCnou osobnost a nezavislost toho
druhého. Milujici ¢lovek, ktery si ceni jedi-
necnosti a odlidnosti milované osoby, bude
dlouho a peclivé vaZit, nez dojde k zavéru:
,Mam pravdu a ty se myli§. Vim lépe nez
ty, co je pro tebe dobré.“ V Zivoté se ob-
Cas stava, Ze nékdo vi, co je pro druhého
dobré, lépe nez on sam; prosté dané véci
lépe rozumi a je v tomto ohledu moudrej-
8i. V takovém pfipadé mé tento moudfejsi
jedinec, kterému zéleZi na duchovnim rus-
tu toho druhého, pfimo povinnost ho
s timto problémem konfrontovat. Milujici
¢lovek proto Casto proziva dilema mezi re-
spektem k nezavislosti milované osoby a
odpovédnosti, kterd mu veli zaséhnout a
vést, kdyz to ten druhy zjevné potiebuije.

Toto dilema se dé& wyfesit jen pomoci
pfisného sebezpytovani. Musime peclivé
zkoumat, jaka je vlastné hodnota nasi
,moudrosti“ a zda nae potfeba ujmout se
vedeni nemd négjakou skrytou motivaci.
,Vidim to vSechno wvskutku jasné nebo

vychazim ze spornych pfedpokladii? Ro-
zumim opravdu své milované (svému milo-
vanému)? Co kdyZ je jeji (jeho) cesta ta
spravna a mé nepochopeni je dusledkem
omezenosti mého vlastniho pohledu?
Jsem presvédCen, Ze milovana (milovany)
potfebuje zdsah zvendi — neslouzim tim
v8ak néjakému vlastnimu cili?* Tyto otazky
si ti, kdo skute¢né miluji, museji klast stéle.
Pravé co nejobjektivnéjsi sebezpytovani je
zakladem pokory a mirnosti. Jak fika ano-
nymni britsky mnich a duchovni ucitel ze
étrnactého stoleti: ,Pokora neznamena nic
jiného neZ pravé poznani sebe sama. Kdo
vidi a citi, jaky vskutku je, je zajisté clovek
pokorny.

Kritizovat nebo konfrontovat nékoho ji-
ného tedy miZeme dvéma zputsoby: s in-
stinktivni a spontanni jistotou, Ze méame
pravdu, anebo po pfisném sebezpytovani
a dlouhych pochybnostech s presvédce-
nim, Ze ji nejspiSe mit budeme. Pruni zpt-
sob je arogantni; rodiGe, manzelé, ucitelé
a vibec lidé ho pouZivaji dennodenné.
Byva vétdinou neulspésny, protoZe vede
spise k odporu a dalsim nezamyslenym
uéinkiim nez k rtstu. Druhou moznosti je
cesta pokory. Neni obvykla, nebot vyZzadu-
je, abychom opravdu pfekrodili své hrani-
ce, ale ma vétsi Sanci na uspéch a podle
mych zkuSenosti neni nikdy destruktivni.

Velké mnozstvi lidi se z toho ¢ onoho
davodu nauci potlacit svou instinktivni ten-
denci kritizovat jiné nebo s nimi nesouhla-
sit, ale nejdou uz o nic dale. Uchyli se do
moralné nedobytné tvrze pokory a nikdy
se neodvazi vzit moc do swych rukou.

Takovym ¢lovékem byl napfiklad jeden
kazatel, otec mé pacientky, Etyficatnice,
kterd trpéla celoZivotni depresivni neuré-
zou. Matka této pacientky byla zlostnd,
agresivni Zena, kterd terorizovala celou ro-
dinu svymi vybuchy vzteku a diktatorskymi
zpusoby; nezfidka svého muze fyzicky
tloukla pfed ocima vlastni dcery. Kazatel
se nikdy nebranil a radil dcefi, aby také ja-
ko odpovéd na matéino fadéni nastavila
druhou tvaf a ve jménu kiestanské shovi-
vavosti byla vZdy uctiva a poslusna. Kdyz
méa pacientka zahajovala psychoterapii,
vazila si svého otce pro jeho mirnost a
Haskyplnost”. Netrvalo vsak dlouho a za-
Cala chépat, Ze jeho mirnost je vlastné sla-
bosti a Ze ji o spravnou rodi¢ovskou péci
pfipravil pravé tak otec svou pasivitou, ja-
ko matka svwym bezohlednym egocentris-
mem. Konecéné zjistila, Ze otec neucinil
nic, aby ji chrénil pfed zlem, které pred-
stavovala matka, a vlastné mu vibec ne-
vzdoroval. Dcera proto neméla jinou moz-
nost, nez pfijmout jako vzor bud matcin
kruty despotismus, anebo otcovu falesnou
pokoru.

Jestlie je konfrontace pro duchovni
rist nezbytnd, ale my ji nejsme schopni,
pak je to projev nedostatku lasky stejné



jako nepromyslend kritika, odsudek nebo
jiné formy aktivniho poskozovani. Pokud
rodiCe své déti miluji, musi je obcas kon-
frontovat a kritizovat — mirné a opatrné,
nicméné aktivné. Musi jim také dovolit,
aby ony konfrontovaly a kritizovaly je.
Podobné musi i mezi milujicimi manzely
dochézet k opakovanym nézorovym stte-
tum, ma-li jejich vztah slouzit duchovnimu
riistu obou. Zadné manzelstvi nelze pova-
Zovat za vskutku tspésné, pokud muz a Ze-
na nejsou nejlepsimi kritiky jeden druhého.
Totéz plati o pratelstvi: podle tradi¢ni
predstavy by mélo byt bezkonflikinim vzta-
hem, dohodou o vzajemném drbéni na za-
dech, kterd se opird vjluéné o vstficnost
a zdvofilost, jak to pfedepisuje dobré vy-
chovéni. Takové vztahy jsou zékonité po-
vrchni, bez divérnosti, a nazev pratelstvi
ani nezasluhuji. Vzajemné laskyplné streta-
vani je nezbytnou soucasti viech kvalitnich
a pfinosnych mezilidskych vztaht; bez ni
jsou bud neulspésné, nebo povrchni.

Kdyz nékoho konfrontujeme nebo kriti-
zujeme, je to proto, Ze chceme vnést do je-
ho Zivota zménu. Zjevné existuje mnoho ji-
nych a casto i lepsich zpusobu, jak ovlivnit
prubéh déni, neZ konfrontace nebo kritika,
napfiklad ndznak, pfiklad, odména a po-
trestani, otézky, povoleni nebo zdkaz,
tvorba zkuSenosti, spoluprace pfi organi-
zaci a dalsi. Milujici osoba by se timto u-
ménim méla zabyvat. Chce-li povzbudit
duchovni rst druhych, musi v kazdém jed-
notlivém pfipadé hledat nejucinnéjsi zpu-
sob, jak toho dosdhnout. NeZ zacnou mi-
lujici rodiée rozhodovat, co je pro jejich di-
té nejlepsi, musi nejdfive podrobit peclivé-
mu zkoumani sami sebe a své hodnoty.
Teprve pak by se méli dikladné zamyslet
nad povahou a schopnostmi svého ditéte
a rozhodnout, zda bude ucinna spise kon-
frontace nez chvéla, zvySena pozornost
nebo vypravéni pohédek atd. Sdélit néko-
mu svij nesouhlas s nécim, co prosté

nemuZe zménit, bude pfinejlepsim ztratou
¢asu; nejspiSe to bude i Skodlivé. Jestlize
chceme byt slyseni, musime hovofit jazy-
kem, jemuz na$ posluchac rozumi, a na u-
rovni, na niz je schopen jednat. Chceme-li
milovat, musime byt schopni svou komu-
nikaci pfizptsobit schopnostem milované
osoby.

Je tedy jasné, Ze uplatfiovat moc s las-
kou je naroéné, ale proc¢ by to mélo byt ne-
bezpelné? Problém je v tom, Ze ¢im vice
milujeme, tim jsme pokornéjsi, a ¢im jsme
pokorngjsi, tim vice nés dési, jaky obrov-
sky potencidl arogance se v pouzivani mo-
ci skryva. Jaké mam viibec pravo ovliviio-
vat Zivot svjch bliznich? Jakym pravem
chci rozhodovat, co je nejlepsi pro mé di-
té nebo partnera (mou zemi nebo celé lid-
stvo)? Co mi davéa pravo véfit tomu, jak ve-
ci chapu ja, a pak svou vili vnucovat své-
tu? Jakym pravem si chci hrat na Boha?

Pravé v tom spociva nebezpedi. Kdykoli
totiz uplatriujeme moc, hrajeme si ve sku-
teCnosti na Boha, protoZe se snazime o-
vlivnit dgjiny svéta a lidstva. VétSina rodi-
¢, uditelt, vidct — vétSina z nas, kteri
né&jakou moc mame — si to vlibec neuve-
domuje. Uplatfiujeme ji arogantné a bez
patficné sebekontroly, kterou vyZaduje lés-
ka. Zustavame v blazené, ale destruktivni
nevédomosti o tom, co vlastné délame. Ti
z nés, ktefi skute¢né miluji a smétuji proto
k moudrosti, si to viak uvédomuji. Védi ta-
ké, Ze jedinou alternativou je necinnost
a neschopnost. Laska nas nuti hrat si na
Boha s plnym védomim toho, co déldme.
Milujici osoba se ujima odpovédnosti pra-
vé s timto tiZzivym védomim; nehraje si
proto na Boha lehkomysIng, snaZi se na-
opak co nejlépe plnit Jeho vili. QO

Z nejuspésnéjsi knihy amerického
psychoterapeuta a spisovatele M.
Scott Pecka ,,Nevyslapanou ces-
tou“. Vydalo nakladatelstvi Argo.

Chces byt zdrav?

V Jeruzalémeé je u Ouvci brany
rybnik, hebrejsky zvany Bethes-
da, a u ného pét slouporadi.
V nich léhdvalo mnozistvi ne-
mocnych, slepych, chromych
a ochrnutych. Byl tam i jeden
élovéek, nemocny jiz tricet osm
let. Kdyz Jezis spatril, jak tam
lezi, a poznal, ze je uz dlouho
nemocen, rekl mu: ,,Chces byt
zdrav?“ Nemocny mu odpoveé-
dél: ,,Pane, nemam nikoho, kdo
by mé donesl do rybnika, jakmi-
le se voda rozviri. Nez se tam
sam dostanu, jiny mé prede-
jde.“ (Jan 5,2-7)

Jezis tomu cloveku klade o-
tazku: ,,Chces byt zdrav?“ Co
byste cekali, ze muz odpovi?
Misto nadseného ,,ano“ zacéne
uvadét duvody, vvmluvy, procé
zdravy byt nemuze.

Jezis se toho muze pta na je-
ho touhy, on ale za¢ne mluvit
o svych problémech. Zda se, ze
je to pravé to, é¢im se lisi opti-
mista od pesimisty. Optimista
vidi i v problémech moznosti,
pesimista vSak v moznostech vi-
di problémy. Jeden vidi prilezi-
tosti, druhy prekazky.

My lidé radi mluvime o pro-
blémech. Nejradéji mluvime o
problémech téch druhvych, pro-
toze dnes ten, kdo je schopen
kritizovat, je povazovan za inte-
ligentniho. O svych problémech
mluvime uz méné, presto vsak
mluvime, protoze potom madme
pocit, Ze jsme tim néco udélali
pro jejich feseni.

Jenomze mluvit o problémech
jesté neznamena, zZe budou vy-
feseny. Naopak, casto potom uz
nevidime nic jiného, a problémy
se nam zdaji neprekonatelné.
Ale problémy se daji zvladnout,
pokud mame néjakou vizi, néja-
ké sny a touhy. Zel, jedinou tou-
hou mnohyvch je, aby byli bez
problémiu. Jenomze to neni re-
alna touha, to je chiméra.

Mluvme dnes s JezZisem o
svych touhach, snech, predsta-
vdch. Pak uvidime prilezitost i v
problémech, s nimiz se setkava-
me na kazdodenni cesté zivo-
tem.

ThDr. Daniel Duda
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MENOPAUZA
JINDE...

Opustme zdpadni prumyslovd
mésta pokrytd sazemi, hemzici
se nectnostmi a kFic¢ici osamélos-
ti a vydejme se studovat Zeny
v obdobi prechodu v jinych kra-
jich. A protoze se jednd o koléb-
ku zdpadnf civilizace, pojdme do
jizni Evropy, do oblasti, které
tvofi jizni a vychodni pobrezi
Stredozemniho more.

Kazdy vi, ze svétlo zde neuvéfitelné zafi,
zemé vynikd neobycejnou krasou... a Ze
muZi jsou zde $tastni a hrdi, protoZe byt
muZem znamend byt hlavou rodiny a ot-
cem mnoha déti. A maji-li muzi dosah-
nout naplnéni a nést svij osud jako muzi,
jedno je k tomu nezbytné — manzelka.

Ve spoleCenstvich zijicich okolo
Stfedozemniho mote jsou na sob& muzi
a Zeny tésné zavisli; muz zde neni celym
muzZem, neni-li spojen ve svazek se Zenou.
Muzi zde proto vklddaji do hledani man-
Zelky veskerou svou silu a energii. Védi, Ze
otec nenechd svou dceru opustit dim a jit
prosté kamkoliv. A proto pfed tim, nez
ziskaji ruku své milované, musi zaplatit
svému budoucimu tchanovi uréitou ¢astku
penéz — anebo jeji ekvivalent ve zboZi — ja-
ko zaruku. To vabec neznamend, Ze by
Zeny byly kupovany a prodavéany jako ku-
sy nabytku, tento zvyk naopak poukazuje
na to, Ze jejich hodnota je velmi vysoké
a Ze jsou zcela nezavislymi bytostmi. Ot-
cové nepokladaji za moudré svéfovat §tés-
ti swych dcer muzum, ktefi nedokézali, Ze
jsou schopni postarat se o0 svou manzelku
a déti. Neni-li mlady muz dost Setrny a ne-
pracuje-li dostatecné tvrdé, aby dokézal
ziskat dobytek nebo pudu, je ne-
pravdépodobné, Ze dokaze ucinit
svou Zenu Stastnou. Otec da pred-
nost tomu, aby jeho dcera zustala
doma, nez aby ji vystavil Zivotu pl-
nému mizérie v domu nékoho, kdo
neni schopen poskytnout néjakou
zaruku. Muzi, ktefi se chtéji oZenit,
musi proto zaplatit otci své vyvole-
né véno, které ona dostane o svém
svatebnim dni. Véno, spoletné s
dary od otce, zistane jejim majet-
kem. Tito muzové, ktefi maji vyso-
kou sebelctu, hledaji Zeny se stej-
nou charakteristikou; a véno placené bu-
doucim Zenichem a otcem nevésty je zna-
menim jeji velké hodnoty.

Sriatek je proto pro mladého muze tim
nejdulezitéjsim. Aby jej dosahl, pfinese ja-
koukoliv obét. Kdyz pfijde den, kdy ma
nevésta opustit svijj rodny diim a vstoupit

pro zenv
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do domu svého manzela, obtizena dary,
které reprezentuji jeji investici do jejich
spole¢ného podniku — dary, které navzdy
zustanou jeji a které bude moci svobodné
investovat, aby zvétSila spole¢ny majetek
— citi se jako krélovna, kterd vstupuje do
svého kralovstvi. Jak by se nemohla citit
hrdd? Jeji manZel pro ni opustil svého ot-
ce a svou matku. Vybral si ji mezi nékoli-
ka dalsimi a nyni budou ,,jako jeden®, pro-
vZdy nerozlu¢né svézani. Budou sdilet ra-
dost i zarmutek, nést spole¢nou zodpo-
védnost, potykat se se stejnymi prekazka-
mi. Jejich laska je zcela proméni a vytvofi
z nich rodinu — protoZe déti na sebe jisté
nenechaji dlouho ¢ekat. Budou poté spo-
leCenstvim individualit svazanych vzéjem-
nou odpovédnosti a pouty vzajemné Ucty
a vdécénosti.

Vyvolend Zena a uctivana matka — ale
stfedomotska Zena je také chytrym a ne-
zbytnym obchodnim partnerem, a to je
velmi dulezité. Vede svou domécnost zpl-
sobem, jakym se na Zapadé vede podnik.
Dohlizi na pracovniky, ktefi pomahaji na
poli nebo v domé, nakupuje suroviny po-
tfebné pro fadu svych aktivit, prodava, co
wyprodukuje, sama investuje zisk a pfitom
nezapomina na dobro¢innost — jeji moud-
rost je vSemi uzndvana.

Takovéa Zena neni zadnym objektem —
pravé naopak! Jednéa se o nezavislou oso-
bu, ,nad perly cennéjsi“. Biblicka kniha
Pfislovi obsahuje nédhernou bésen, kterd
opévuje prednosti takové Zeny. (Zajimavé

je, Zze v zidovskych domacnostech méli
manzelé Cist tento text shromazdéné rodi-
né pti zapadu slunce kazdy patek, na za-
vér pracovniho tydne.)

Je nepopiratelnym faktem, Ze Zena od
Stfedozemniho more, at uz kfestanka, Zi-
dovka nebo Arabka, zastava od chvile své-
ho sfatku dulezité socidlni postaveni.
Skuteénosti, které si povsimla fada antro-
polog, je, Ze toto socidlni postaveni se
s pribyvajicimi léty nezmensuje, ale na-
opak nabyva vyznamu, a kdyZz pfichazi kli-
maktérium (obdobi pFechodu), vétsina
téchto Zen je na vrcholu své slavy. Z jejich
synu se stavaji dospéli muzové a z jejich
dcer dospélé Zeny. Rodina se rozrista a
jejich moc imérné tomu roste také. I kdyz
ztrati své vlastni dcery, ziskaji snachy a bu-
de jim tak dano vladnout nad skvélym vel-
kym domem — a to aZ do konce jejich dnu.
Jak ¢as ubihd, tyto Zeny se stavaji stale vi-
ce stfedobodem lasky, vérnosti a uctivani
swych manZelt, syn(, jejich manzZelek i
vnoucat.

Silna sebelicta téchto Zen je zcela zfej-
mé. Jsou $tastné, Ze jsou Zeny, protoZe
jsou hrdé na to, Ze jsou matkami. Jejich
deéti, zvlasté jejich synové, jim davaji iden-
titu — synové jimi ptivedeni na svét, jimi
odkojeni a vychovani, synové dosud milo-
vani a s laskou opatrovani — i dcery, které
porodily déti jejich budoucim manzelum,
jim pfindSeji védomi velké socidlni dulezi-
tosti. Zvlasté, kdyZ jsou jejich déti v cho-
vani skromné a kazdy vi, Ze budou bohaté




To, ze se nemusi

snazit zustat krasnou,
aby si ji nekdo vsimnul,
silny pocit sebeucty,
ktery se s pribyvajicimi
léty jeste stupnuje,
autonomie pri vedeni
déti, sluzebnictva i
obchodnich zalezitosti,
to vsechno jesté plné
nevysvétluje fakt,

ze klimaktérium neni
pro Zenu zijici v oblasti
Stredomori zadnou
zvlastni udalosti.

obdarovany otcem, ktery si je dobte vé-
dom jejich velké ceny.

Jednd se o velmi zvlastni Zensky svét a
odlozime-li stranou naSe zapadni pfedsud-
ky, snadno nazfime, Ze stfedomotska Ze-
na, byt ,ovlddanad“ svym otcem a poté
svwym manZelem, je oprosténa od mnoha
stresti a vede od narozeni az do smrti vel-
mi stabilni Zivot. Jednd se o podnikavou,
ambiciézni Zenu, kterd je v ramci své do-
macnosti zcela nezavisla, plodna a aktivni.
Ano, jisté, tyto Zeny Ziji v hranicich domu
svého manZela, ale Ziji intenzivnim, svo-
bodnym a dustojngm Zivotem.

To ale neni viechno! Existuje jesté je-
den dulezity aspekt, ktery musime pocho-
pit, chceme-li porozumét tomu, proc se
tyto Zeny pfi pfichodu menopauzy neciti
byt v tizkych. To, Ze nemusi soutéZit s dru-
hymi Zenami, Ze se nemusi snazit udrZet si
za kazdou cenu svou Kkrasu (aby si ji nékdo
vibec povsimnul ¢i ji ocenil), silnd sebeu-
cta, které se s ptibyvajicimi léty jesté stup-
fuje, autonomie pii vedeni déti, sluzeb-
nictva i obchodnich zéleZitosti, to vSechno
totiz neni dostate¢nym vysvétlenim toho,
Ze obdobi pfechodu neni pro Zenu Zijici
v oblasti Stfedomofti Zadnou zvlastni uda-
losti (ktera probiha do tak znaéné miry
prakticky bez povsimnuti). Musime se po-
divat hloubgji. QO

pokracovdni pristé

Z knihy ,Menopause: A New
Approach® kanadské spisovatelky
Daniele Starenkyj. Autorka se za-
byva otdzkou, pro¢ se v nasi kul-
ture stala menopauza nenormalni
stavem, ktery vyzaduje terapeutic-
kou intervenci. Jsou zZeny obéti zi-
votniho stylu, ktery podryvd sa-
motné zdklady jejich existence?

PRED
DESTEM
Predpotopni svét neznal dést.
Vérime-li biblické zprdvé, dd se
to dokdzat jednak versem: (L
Mojzisova 2,5.6) ... nebot Ho-
spodin Buh nezavlazoval zemi
destém ... Jen zdplava vystupo-
vala ze zemé a napdjela cely
zemsky pourch,“ a ddle tou sku-
teCnosti, ze se poprvé objevila
duha na obloze az po potopé.

Vznik duhy je dnes dokonale objasnén.
Jedna se o rozklad bilého svétla na jedno-
tlivé svételné vinové délky a to tim, kdyz
sviti slunce a soucasné prsi. Slunecni pa-
prsky potom prochézeji pfes kapicky vo-
dy a tim dochézi k jejich rozkladu na
spektralni barvy. Kdyby v prubshu pred-
potopni doby préelo, tak by musela nastat
okolnost, Ze by se objevila duha.

Dalsi dedukci lze pfipustit i tu myslen-
ku, Ze v ptredpotopnim svété nebyly ani
vodopady, nebot tam za sluneéniho poca-
si vznikd rovnéz duha. To by znamenalo,
Ze v tu dobu nebylo zadné skalnaté poho-
fi, které by mohlo dét vznik vodopadium.
Voda, ktera se ptes den z mote odpafila,
kondenzovala v pribéhu noci a ve formé
mohutné rosy zavlaZovala zemi. Z toho ta-
ké potom wyplyva, Ze nebylo bourek, vi-
chfic, nebyly zaplavy, nebylo zemétfesent,
ani vulkanické ¢innosti.

NETVORILY SE FOSILIE

Za takowych idedlnich podminek, kdy
nevznikaly Zadné katastrofy, se nemohly
ani vytvaret Zadné fosilie. Organismy, kte-
ré zmiraly, se pfirozenym zplusobem roz-
kladaly a tlely. Maximdlné mohly né&jaké
stopy zanechat mikroorganismy a nejjed-
noduss{ jednobunééni Zivolichové. Tak je
mozZné vysvétlit zdhadu, kterou marné te-
§i evolucionisté, Ze se totiz Zivot objevuje
bezprostfedné az v kambriu.

Za idealnich podminek,
kdy nedochazelo

k zadnym katastrofam,
se ani nemohly
vvtvaret zadné fosilie.
Organismy,

které zmiraly, se
prirozenym zpusobem
rozkladaly a tlely.

V sedimentech kambria se nalézaji mi-
liardy a miliardy fosilii vysoce komplikova-
nych Zivych organismu. Nalézédme mezi
nimi houby, kordly, medizy, cervy, mék-
kyse a koryse. Tito Zivocichové jsou tak
wysoce a komplikované organizovani, Ze
by podle opatrnych evolu¢nich odhadu
potfebovaly nejméné 1,5 miliardy let, aby
se vyvinuly.

Co se v3ak naléza v horninach, které
jsou starsi nez kambrium? K tomuto pro-
blému se vyjadfuje geolog Axelrod: ,Ani
jedind jednoznaéné vicebunécna fosilie
nebyla nikdy nalezena v prekambrickych
horninéch... Dnes je zndmo mnoho lozi-
sek sedimentarnich hornin, které bez pte-
rueni jsou bezprostfedné pod vrstvami
kambrickymi se spoustou vicebunéénych
fosilii. Tyto sedimenty by se ocividné ho-
dily pro uchovéni a zachovéni fosilii, ne-
bot jsou Casto identické s vrstvami nad se-
bou obsahujicimi fosilie, a pfece se v nich
7adné fosilie nenalézaji.“

Tak doslo podle fosilnich nalezi k na-
hlému a velkému propuknuti Zivota na vy-
sokém stupni organizovanosti. Nalezené
fosilie nedavaji ani v sebemensdim néaznak,
Ze by tato kambrickd zvifena pochézela
z néjakych predeslych predku. Nebyla na-
lezena ani jedna fosilie, na niz by se dalo
pohliZet jako na pfechodnou formu mezi
jednotlivymi kmeny zvifeci fiSe. Pfi svém
prvnim vyskytu byly tyto typy mekkyst uz
stejné jasné rozliSeny jako dnes. Tak byli
trilobiti vzdy trilobiti, ramenonozci byli
vzZdy ramenonoZci, kordli nebyli nikdy nic
jiného nez kordli, medizy byly vzdy me-
duzy atd.

Ta skute¢nost, Ze v kambrickych vrst-
obratlovci a savci, neznamend, Ze by v tu
dobu jesté neexistovali. Z hlediska biblic-
kého a z hlediska potopy se to da
lehce wysvétlit tim, Ze prvni vody,
které pfisly na svét, splachly pouze
malé Zivocichy. Vy3si formy Zivota
mohly tomuto prvnimu naporu jes-
té utéci.

ZIVOCISNA RISE

Horniny a v nich uchované fosi-
lie svéd¢i o tom, Ze v pfedpotopni
dobé, tedy za celosvétové pfizni-
wych klimatickych podminek, bylo
vetsi rozsifeni organismi do viech
Casti zemé, existovala vétsi rozma-
nitost druhti a odrud, nezli kdykoliv
potom na Zemi a Zivocichové do-
rustali do vétsi vysky a objemu, nez
je tomu dnes.

Napt. ve staté Alberta v Kanadé
jsou nalézéany kostry dinosaurti ruiz-
nych druhu v tisicich exempléafich,
od velikosti kohouta az po obludy tficet
metra dlouhé. Na tzemi Kansasu
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v USA byly nalezeny pozistatky vodniho
plaza, ktery je asi patnact metri dlouhy.
Pokud jde o létajici plazy, byla nalezena
kostra s hlavou dlouhou téméf jeden metr
a s rozpétim k¥idel pfes Sest metra.
Brontosaurus byl nejvétsim zvifetem pted-
potopniho svéta. Jeden takovy exemplafr
tohoto prehistorického giganta je v muzeu
v New Yorku. Je dvacet tfi metra dlouhy
a podle odhadu pfirodovédcu by vazil asi
tficet osm tun.

Byly nalezeny zkamenélé hlemyzdi sko-
fapky o pruméru az padesat centimetru.
Neékteré pravéké kobylky maiji rozpéti kii-
del az osmnéct centimetrt, nékteré vazky
téla dlouhd az c¢tyficet osm centimetrti
a rozpéti kiidel Sedeséat jedna centimetrti.
Ve stété Alberta v Kanadé byly nalezeny
zkamenélé pozustatky prehistorického ne-
topyra, ktergy mé rozméry nasi ovce s hla-
vou podobnou krokodyli hlavé a s rozpé-
tim kfidel 4,5 metru. Atd. atd.

Nejvétsi zoologické zahrady se svymi
Zivocichy posbiranymi ze viech koutu své-
ta jsou ubohymi sbirkami ve srovnani se
ZivoCisstvem, které dfive Zilo na nasi zemi.
Prof. Walace mé pravdu, kdyz pravi: ,Je
proto zfejmé, Ze Zijeme ve svété ochuze-
ném po strance zvifeny. Nebof nejvétsi
a nejpodivuhodnéjsi druhy zmizely.

Vsichni Zivocgichové v pfedpotopni do-
beé Zli ve zcela jinych klimatickych pod-
minkach, neZ jsou dnes. Tato skute¢nost
vedla k tomu, Ze se vytvarely jiné poddru-
hy, jejichz fosilni pozustatky dnes klasifi-
kujeme jako vymfelé druhy uréitych zvifat.
Ty skute¢né vymftely, nebot pfi potopé
byly zachranény jen zékladni typy celedi.
Po potopé nastaly zcela odlidné klimatické
podminky, které vedly k vytvafeni novych
poddruhti, se kterymi se setkédvame do-
dnes. O

Z knihy ing. Blahoslava Balcara
,, Tajemstvi potopy“. Knihu vydalo
nakladatelstvi Novy zZivot.

14 / PRAMENY ZDRAVI

ZA VESELOU
SKROMNOSTI

Mival jsem v mlddi radost z téh-
le hry, mistrné jsem ji hrdval. A
citim radost i dnes, kdy ji pro te-
be pisu, muj dosud penéz a véci
chtivy bratficku. Vzpomindm na
svou ddvnou skromnost a tésim
se, ze snad i tobé — ale kdo vi? —
ji zptisobim radost. Nejkrdsnéjsi
je pusobit radost, dopisem, u-
smévem, poddnim ruky, milovd-
nim, slovem, hrou na veselou
skromnost.

Chtél jsem kdysi obstat ve vesmiru bez vé-
ci, penéz, takika bez jidla. Nejuyssi, nespl-
nitelnd hra, musel jsem se ji nakonec
vzdat. Ale bojoval jsem o kazdou mali¢-
kost, snazil jsem se Zit s co nejméné véc-
mi, penézi, jidlem. Zdanlivé pfizemni hra,
ale krasna. Nehrdl jsem ze Setrnosti ani
z lakoty, chtél jsem se jen zbavit hmoty
a také mné bylo lito pfirody. Kdyby vsich-
ni Zili jako ja (domnival jsem se), vydrzela
by zemékoule, jeji lesy, vody, hlubiny i po-
vétfi o nékolik tisicileti déle, nez vydrzi
takhle. Lidé by méné potiebovali, méné
vyrdbéli. Zemé by z&stala éisté zépady
nenachdzel jsem prilis nasledovatelu i
kdyZ jsem neZadal nic mimofadného.
NepfiSel jsem zrusit novovék a nikoho ne-
nutil Zit v bidé, chtél jsem pouze veselou
skromnost.

Byl jsem pro tu hru dobfe vybaven. Za
véalky jako chlapec jsem vidél nouzi.
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Zdaleka jsem nehynul hlady, ale naudil
jsem se nezit v opi¢im nadbytku. Po vélce
jsem dostaval od rodi¢li smésné kapesné.
Kamaradi méli vic, dalo ndmahu neza-
trpknout, ale podafilo se to, nezacal jsem
hru na trpkou skromnost. Na cestach
jsem chtél daleko a vysoko dojit a k tomu
byla skromnost nezbytna: s t&zkym bato-
hem daleko nedojde$. Nosil jsem v ném
nejradéji nejen lehké, ale i jednoduché veé-
ci, protoZe jsem chtél byt co nejméné za-
visly na lidech, na jejich duvtipu a vgrob-
cich. Délal jsem véci, které mély chranit
zemékouli pfed zkazou, ktera na ni stejné
¢eka, a pfi tom jsem posiloval svoje sebe-
védomi pfeZit jen s tim, co umim. Zkus to
také a neutrpi$ $kodu, bratticku. Anticky
filosof napsal ve svych myslenkéch o §tés-
ti a mravnosti jiz pfed tisiciletimi, Ze nej-
pHjemngji uzivaji ptepychu ti, kdo jej ne-
jméné potfebuji. Ve stafi budes s radosti
vzpominat na doby, kdys takika nic nepo-
tfeboval. K radosti, ke &tésti, k milovani
nepotfebujes vibec nic. Obnazenou dusi,
nahé télo. Vzpomindm na nejkrasné;jsi do-
bu svého manzelstvi, na zac¢atek. Na pod-
laze leZel jen slamnik, sldma zasitd v hru-
bém platnu. Pod déravou dekou dva hor-
ké dechy. Nic vic v mistnosti nebylo. Z tak
krasného zacatku, uplné chudoby, z ¢iré
sobéstacnosti dvou decht lze dlouho Zit.
Nau¢ se skromnosti, muj po majetku
bazici brat¥icku! Musi ti pfestat zaleZet na
vécech, Satech, penézich, jidlech, ani ne-
vi§, co vdechno tim ziskas! Vétsina lidi tou-
Z po vécech, na jejich ziskani zmafi takika
vSechny prostfedky. Chté&ji mit stéle nové
lesklé hracky, touZi se nazobat barevnych
titérnosti. Stale zobaji nové a jako z neu-
mdlévajicich fiti z nich do smetist vypadéa-
vaji jen malo opotfebované a dosud uzi-
teCné véci. BlaZeni lidé, ktefi z litosti nad

W GEEE

II‘\T'A\M o amt

m‘mnw‘-.‘a U




Odhazovani nepatrné
opotrebovanvych véci
a nadbytecnych jidel
dosahlo u nas tak
vysokého stupnée,

Ze se podoba takrka
prirodnimu jevu.

zemeékouli a z tcty k lidské praci sbiraji po-
hozené véci a vraceji jim Zivot. Odhazovéa-
ni nepatrné opotfebovanych véci a nad-
bytecnych jidel doséhlo v naSich zemich
tak vysokého stupné, Ze se podoba pii-
rodnimu jevu a neni nutno se stydét ho vy-
uzit. Zahoubafit si na smetistich, zarybafit
v popelnicich. Jako lovci odchéazeli kdysi
ulovit zvé¥, mliZe potfebny ¢clovék u nas o-
dejit tam, kde nalezne nebo kde mu daj
vSechno, co potfebuje k Zivotu. Nadobi,
jidlo, lyZe, ndbytek, tuzku, Saty, bicykl, se-
sit, ruksak, deku, provaz, knihu, sekeru,
boty, kamna, lZici, vSechno. Ne z lasky,
ale z vdécnosti za to, Ze je zbavi pfitéze,
kterou hned nahrazuji novou. Lze Zit tak-
tka zadarmo, vétSina z nas Zije v Carov-
ném lese, v hiidném nadbytku. Odhazova-
ni starych, dosud uZite¢nych véci pfipomi-
na vrazdy. S ¢im jsi zestaral, co ti bylo
vérné a slouzilo ti, cos mél rad, to si pek-
né po eskymacku ponech az do smrti,
bratficku! Nuz, hrnec, diim, manzelku,
lod, v8echno. Marnéni véci je htisné. Co
muZe byt krasnéjsiho nez do uplného roz-
trhani nosit starg batoh? ZIukly, tibetsky
wyhliZejici vak, o kterém vi§, Ze s tebou
prosel krasné kraje, nosil tvoje véci a po-
maéhal ti Zit, proZil s tebou dobré i zIé? Jak
ho muizes odhodit a koupit si novy?

Pohor3ujeme se nad jesté bohat$imi ze-
mémi, kde se zbytky jidla vyhazuji zaroveri
i talife a pfibory, kde za mésty maji nedo-
hlednda smetisté. Eskymak, ktery nevyhodi
ani vypalenou sirku ¢i ohnuty htebik, by
zase ustrnul nad némi. Bez ohlédnuti od-
hodime véc, na které pracoval vesmir, Cas
a lidsky dumysl. Véc, kterd mutize ohfét jid-
lo, spravit lod nebo lyZe, nacerpat vodu
nebo svétlo, desitky dobrych véci. Nelze
ptirozené skladovat cely Zivot tisice prazd-
nych plechovek, ale lze Zit bez konzerv.
Vézen by se zhrozil, kdyby vidél, jak vyha-
zujes Cisty list papiru. Na pouhy utrZzek by
napsal zpravu, kterd by ho vysvobodila,
béasen, ktery by ho ucinila nesmrtelngm.
Nelze opatrovat cely Zivot papiry, ale lze
jich vyrdbét méné. Byly by vzacnégjsi, lidé
by si jich vice vazili.

Staéi malo, zejména na cestach, muj
zbytecnostmi obtézkany brat¥icku! Ukaz
mi, bez ¢eho se obejdes, a feknu ti, vez-
mu-li té s sebou. U¢ se nosit stadle méné.

Pak budes lehoucky. Kdysi jsem nosil ba-
toh, ktery jsem ztéZi uzvednul. Dusal jsem
téZzce, pomalu, neradostné. Nesl jsem pi-
lu, sekeru, vafi¢, petrolej, baterku, lékar-
nu, nahradni boty, mnoho jidla, snad
abych nezahynul hlady. Dnes lehce létam
nad karpatskymi horami, nic nepostra-
dam. Vétve lamu rukou, na ohni uvafim
rychleji, za tmy uléham po paméti, boty
susim pod hlavou, hlady jsem dosud neza-
hynul. A lékérna? Cesnek na viechny ne-
moci, na odfeniny vlastni moc.

Ale pisu asi nadarmo, posun hodnot
pozoruji i sdm na sobé. V détstvi jsem se
vysmival svoji babiCce, kterd odmitala vy-
hodit staré noviny. Dnes se moje déti vy-
smivaji mné, Ze se hrozim toho, Ze by ne-
vahaly vyhodit pfectenou knihu. Babicce
stadilo k nebeskému pocitu sobéstacnosti
a hrdosti, Ze si uméla vypéstovat obili a
napéci chleba. Nejcistsi pokoj v dusi.
Dres je to 878, z ndkupu chleba za snad-
no vydélané penize se hrdost nerodi.

Vétsina lidi touZi po nowych 3atech, vr-
kaji rozkosi, obali-li t€lo novymi latkami —
ty ale milyj staré Saty! Obavas se, Ze ti ta-
kovy odév uskodi, Ze bez nowych a slusi-
wych Zaticek, knoflicku a jalovych limecki
jsi vyFizen a nemas u divek nadéji na las-
ku? Podcerioval bys je, alespor ty, ktery
stojis za milovéni. Z muZe musi vanout
duch a sila myslenek, a pak si mize tfeba
Slapat po roztrhanych kalhotach a presto
ho hluboké lesni duse s temné lesklyma o-
&ima a divokou viini budou obdivovat. Zi-
vot by za ného polozily, budou touzit ved-
le ného usinat. Neni jich mnoho, jedna ze
sta, ale stoji za to kvuli nim Zit.

Neobéavej se starych kalhot. Co je sta-
ré, neni jesté smésné. Nedbej na lidi, ne-
fid se jejich vkusem. PlaZovi hejsci, ze kte-
rych nezéfi duch, ale knoflicky, ti budou
jesté zavidét a marné té napodobovat.
Nikdy si ale neohrnou nohavice nad kot-
niky tak samozfejmé, nédherné a lhostej-
né jako ty.

Vétsina lidi touZi po penézich, jsou o-
chotni kvuli nim utrpét skodu na dusi. Ale
i penéz staci mélo. Mas-li jich dvojnasob,
neprozije§ dvojnasob krdsné dny na ho-
réch a v lesich. PouzZije$-li je na doprawvu,
budes jen nékde rychleji, to je vsechno.
Letadlo je nejrychlejsi a nejdrazsi, nic ces-
tou neuvidis. Vlakem cestujes levnéji a po-
maleji. Je to lepsi. Pésky jdes témét zadar-
mo, jen za thradu télesnych sil. Mnoho tak
uvidi§ a prozijes. DrzZ se chuze, brat¥icku!
Nejkrasnéjsi je uz ani nejit, jen sedét nebo
leZet, hledét dolu z hor, vSechno vidét. Dy-
chas lahodny vzduch, mracéna pluji, penize
k tomu nepottebujes. Tehdy budes jako o-
nen davno zemtely muz, zprvu nejbohatsi
kral Indie, pozdéji nahy svétec: ,,Osvobo-
zen od pout zisku, marnych nadgji a stra-
chu z padu, nebyl jiz panem zemé, ale se-
be sama. Nemaje nic, vlastnil vSechno®.

Jeden

anticky filosof

napsal ve svych
myslenkach o stésti

a mravnosti jiz

pred tisiciletimi,

Ze nejprijemnéji uzivaji
prepychu ti, kdo jej
nejméné potrebuji.

Koneéné vétsina lidi touzi po jidle,
osvédCuji v ném jen malou skromnost.
Musi-li se jiz uskrovnit, pak to neni vesela
skromnost. Jsou misni a lini. Plné lahve
do hor donesou, ale prazdné zpét jiz ne.
Pohodi je v lese. Misnost je odpornd, ne-
Ucta k jidlu odporngjsi. Stary chléb je nut-
no dojidat. Nejde o nékolik halétu, ale
o zésadu, o uctu k tomu, co nas udrzuje Zi-
vé pod sluncem. VétSina bratfi ve svété
méa takowy nedostatek, Ze mnozi hynou
hlady. Vidél jsem v jednom Casopisu ba-
revny celostrankovy snimek (Skoda papi-
ru, barev i prace pro néj): unyly mladik na
ném zamackaval nedokoutfenou cigaretu
o vejce na slaniné... Daleko je onen mla-
dik od starce v balkénskych horach, které-
ho jsem kdysi navstivil. Pfipravoval si z&-
soby na zimu. V chladné sini stélo Sest su-
du. Stafec zvedal vika: kyselé zeli, povidla,
ovéi tvaroh, sadlo, med, slanecky. V rohu
staly t¥i pytle. Mouka. Hrach. Sul. Na sté-
né visel pletenec €esneku a jakési byliny,
na zemi hromada kukufi¢nych kla-
su. Pak jiz tam nebylo nic. Stafec
vypadal zdrave, $tastné se usmival,
zddlo se, Ze ma vSechno, co potte-
buje na pét mésicu tmy a chladu.

[ ty bud skromny a vesely, bra-
tficku! Nepouli o¢i na nové véci a
drZ se starych. Jdi a jez, co ti daj,
nic si neo$kliv. Naudis se tak preZit
tézké cesty. Snad bys obstdl i ve
vélce, nepropadl beznadéji v nouzi,
neobésil by ses ve vézeni. Bud k so-
bé turdsi! Budes-li chtit, najde$ sta
zpusob, jak se naucit skromnosti.
Nékdy je to nepfijemné, téméf to
boli, ale jde to vzdycky. A kdyby sis
smél nékdy vybrat mezi nadbytkem
penéz, bohatstvim, které kazi, a mezi ma-
lou chudobou, zvol si chudobu! Ne nouzi
a bidu, ty jsou Spatné, ale ptaci chudobu,
kterd prospiva a pomaha vést k veselosti
a bezstarostnosti. O
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Z knihy Miloslava Nevrlého

,Karpatské hry“.
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Na skalnatém pobrezi, kde je
pomérné velké nebezpedi ¢astého
ztroskotani, byla jednou jedna
mala zchatrala zdachrannd stani-
ce. Vlastné to byla jen chatré a
u ni jedna lod. Téch madlo lidi¢ek,
kteri stanici obyvali, vsak byli ve-
lice obétavi - bez ustani pozoro-
vali more a bez ohledu na nebez-
peci vyrazili treba i za boure, po-
kud se jim zdadlo, zZe vidi ztrosko-
tavajici lod. Takto zachranili
mnoho Zivotu a to stanici prosla-
vilo.

A jak jejich slava rostla, rostla
i touha lidi z okoli zacdit s nimi ne-
jak spolupracovat. Stédre nabidli
svij ¢as i penize, aby mohli byt
prijati novi ¢élenové, koupeny no-
vé lodé a vycviéeny nové posadky.
I chatr¢ nahradili pohodlnou bu-
dovou, ktera lépe uspokojovala
vsechny potreby zachranénych.
Nicméné, jelikoz lodé prece jen
neztroskotdvaji kazdy den, stala
se mistem, kam vsichni radi cho-
dili, néé¢im jako mistnim klubem.
A jak ¢as plynul, ¢lenové natolik
uvizli ve viru spolecenského zivo-
ta, Ze témér ztratili zdjem o za-
chranovani, ackoli své odznaky
s uslechtilym heslem nosili i na-
ddle a velmi si na nich zakladali.
Vlastné to byla pékna otrava,
kdyz uz nékoho pred hlubinami
more uchranili, protoze ztrosko-
tancum bylo casto $patné a taky
byli spinavi a vidycky znedistili
koberce i nabytek.

Brzo se spoleéensky zivot klubu
natolik rozrostl, Ze se témér pre-
stalo zachrarnovat a nékolik ¢clenu
se proti tomu na schiizi ohradilo;
trvali na tom, Ze se musi vradtit ke
své puvodni dinnosti a smyslu
existence. Hlasovalo se tedy a
témto nespokojencim - tvoricim,
jak se ukazalo, mizivou mensinu -
bylo navrzeno, at z klubu vystou-
pi a zalozi si jiny.

A to také udélali, kousek dal
po pobrezi, a vedli ho tak neso-
becky a sméle, ze je za néjaky céas
jejich odvaha proslavila. Nacdez se
rozsirila ¢lenska zakladna, doslo
k rekonstrukci jejich boudy ...
a jejich idedly vzaly za své. Kdyz
touto oblasti projizdite dnes, jisté
vam neunikne, Ze pobrezi je ex-
kluzivnimi kluby pfimo poseto.
Kazdy z nich je opravnéné hrdy
na svtj vznik a svou tradici. Sem
tam jesté v této oblasti néjaka lod’
sice ztroskotad, ale nikoho to, zda
se, prilis nezajima.
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DISCIPLINA
MA SVA RIZIKA

Kdyz si vzpomenu na svoje dét-
skd léta, uveédomuji si, ze vzdy,
kdyz se moje maminka rozhod-
la, ze si zaslouzim zvldst dirazné
pouceni, védomé podstupovala
riziko, Ze ji nepochopim.

Zili jsme v té dobé v Anglii ve dvoupatro-
vém domé. ,Proces vychovy“ probihal o-
byéejné ve vstupni hale. Méli jsme tam
predsiriovou sténu se zrcadlem, bylo tam
misto, kam se také vésely klobouky a dest-
niky, a uprostfed byla zasuvka na rukavi-
ce. V ni byly uloZeny i dva koZené feme-
ny. Vlastné nikdy jsem se nedozvédél,
proc byly dva, dodnes si ale dokazu pred-
stavit ten zlovéstny zvuk, kdyZ maminka
otvirala zésuvku a jeden z nich vyndavala.
Potom jsme S8li spolu ke schodim.
Maminka si sedla a vinik zaujal pfiméfe-
nou polohu. Obvykle jsme spolu nejdfive
diskutovali o podstaté a zavaznosti spa-
chaného prestupku — a potom pfislo ryt-
prestupek, tim déle trvalo nase ,,posezeni”.
Nevzpomindm si, Ze bych nékdy v té
bolestivé pozici uvazoval: ,Jak laskava a
milujici je moje maminka, kdyz mé takhle
vychovava! Jak je dobrd, kdyz je ochotna
riskovat, Ze ji nepochopim, nebo Ze ji do-
konce za¢nu nenéavidét, nebo Ze budu po-
slouchat jen ze strachu!“ Naopak, vim, Ze
tehdy jsem mél v sobé uplné jiné pocity.
Kdyz bylo po viem, musel jsem né&jaky
Cas zUstat sedét na spodnim schodu a za-

myslet se nad tim, co jsem provedl. Dfive
neZ jsem se mohl opét vrétit ke svym
hrdm, musel jsem vyhledat maminku a u-
jistit ji, Ze se polepsim. Potom nésledova-
ly polibky a objeti.

Nékdy moje pokéni nepfichazelo prave
nejrychleji. Vzpomindm si, Ze obCas jsem
wylezl na vyssi schod a odtud jsem pfes ba-
revné mozaikové okno sledoval travnik a
kvétiny. Ale nikdy jsem se nedokézal na
maminku hnévat pfili§ dlouho, ani pocit
strachu z ni dlouho netrval. Moje mamin-
ka se vzdycky dokazala ovladnout. Védeéli
jsme, Ze je pro nas déti ochotna udélat
v8echno. VZdycky si nasla ¢as, aby nés vy-
slechla, jeji trpélivost se zdala byt bezmez-
nou. Kdyz jsme byli tispésni, byla na néas
hrdé — a kdyZ se ndm nékdy nedafilo, do-
kazala nas pochopit.

Nedédvno jsem dum, ve kterém jsme
bydleli, po dlouhé dobé opét navstivil,
a samoziejmé jsem nezapomnél podivat si
i na spodni schod. Barevnd mozaikova
okna tam stéle jesté byla, schudek mi vak
pfipadal mensi nez v dobéach, kdy jsem na
ném sedaval. Na bolest a zahanbeni, kte-
ré jsem tehdy pocitoval, jsem néjak nedo-
kéazal vzpomenout. A kdyz jsem pfemyslel
o své mamince, kterd uZz mnoho let neni
mezi Zivymi, pocitil jsem zvld$tni teplo —
tentokrat v3ak jinde nez v dobach, kdy
jsem dostaval za vyuCenou femenem!

Doufam, Ze nikdy nezapomenu na vy-
znam nasich ,setkani u spodniho scho-
du. Nam détem to pomohlo naucit se vel-
mi dualeZitou pravdu o Bohu. I kdyZ jsme
maminku nepochopili okam?zité, ona byla
ochotnd ¢ekat. A kdybychom se ji jako
dospéli kvuli tomu, jak nas vychovavala a
trestala, bali nebo ji nenavidéli, uréité by ji
to velmi trapilo. Ale nase maminka nés




milovala natolik, Ze byla ochotné podstou-
pit i toto riziko.

I ty by ses tak zachoval?

Rodi¢e a ucitelé urcité dobfe chapou,
co znamena takhle riskovat. Pfestavte si,
Ze jste ucitelkou Zaku na prvnim stupni za-
kladni 8koly a déti i vetejnost vas znaji ja-
ko dustojnou Zenu, kterd se dokaze ovla-
dat. Za celé dlouhé roky, co uz ucite, jste
na své malé zacky nikdy nezwysila hlas.
Ale pravé nyni jste od feditele dostala du-
leZitou informaci, Ze budova $koly je v pla-
menech. Méte se postarat o to, aby déti o-
pustily uéebnu tak rychle, jak je to jen
mozné.

Obrétite se k détem a klidné jim oznéa-
mite, Ze ve 8kole hofi. Ve t¥idé je vsak vel-
ky ruch, protoZe je pravé prestavka.
Nikdo si ani nevsimne, Ze stojite pted ta-
buli. Byla byste schopna z lasky ke svym
zakam zak¥icet? A kdyby ani to neupouta-
lo jejich pozornost, wylezla byste na stul
nebo hodila mezi déti mokrou houbu?
Déti by si nakonec vsimly, Ze se déje cosi
neslychaného — jejich dobré a mila pani u-
Citelka stoji na stole, kfici a rozhazuje ru-
kama jako nikdy pfedtim, poprvé ji vidi
rozzlobenou! Déti by se v iZzasu rychle po-
sadily na mista, vZdyt to nezvyklé divadlo
je tolik wystrasilo!

,Déti, j& se na vas vibec nehnévém,*
zaCala byste vysvétlovat. ,,Jednoduse jsem
se snazila ziskat vasi pozornost. Vite, bu-
dova 8koly hofi a nechci, aby se vam pfi-
hodilo néco zlého. TakzZe rychle nastupte,
sefadte se a druhymi dvefmi opustime u-
Cebnu.

Co je projevem veétsi lasky? Odmitnout
zvysit hlas, aby se déti nepolekaly, nebo
riskovat, Ze se nés Zaci sice budou bat, ne-
pochopi nés a ztratime pfed nimi svou du-
stojnost — ale déti, které ndm byly svéfe-
ny, zachrédnime?

Pro¢ Buh na Sinaji zvysil hlas?
Predstavte si, Ze byste stéli pod horou
Sinaj v ten slavnostni den, kdy Btih
sestoupil, aby mluvil s détmi Izraele.
Cely vrch se tfasl od pfitomnosti
Bozi. Bylo vidét blesky, oheri a dym,
bylo slySet hfméni a velmi silny zvuk
trouby.

A Buh fekl Mojzisovi: ,At se lid
nepfiblizuje k hofe. Kdyby se nékdo
dotkl hory, at uz ¢lovék nebo zvite,
musi byt ukamenovéan nebo zastfe-
len $ipem. Postav kolem hory ohra-
du. Jestli by nékdo presel za ni, aby
mé vidél, musi zemfit.“ (Viz Ex
19,10-25)

Lidé se ttasli strachy. ,VSechen
lid se chvél a zutstal stat opodal.“ (Ex
20,18)

[ kdyz Buh zézracné vysvobodil Izraelce
u Rudého mote a $tédre je zaopatioval

Co je projevem
vétsi lasky?
Odmitnout

zvysit hlas, aby se
déti nepolekaly,
nebo riskovat,

Ze se nds zdci sice
budou bat,
nepochopi nas

a ztratime pred nimi
svou dustojnost

- ale déti, které nam
byly svéreny,
zachranime?

vodou a potravou, oni se pfesto celou ce-
stu z Egypta aZ k Sinaji chovali neuctivé,
reptali a natikali. Jak si pak Bth mohl zis-
kat a také udrZet jejich pozornost, aby jim
toho o sobé mohl zjevit jesté vic?

Mél s nimi mluvit nézné , tichym a jem-
nym hlasem®, tak jako pozdéji hovofil
s ElijaSem u jeskyné? (1 Kr 19,12) Mél si
sednout a plakat nad Izraelem, jako to u-
delal o nékolik stoleti pozdgji, kdyz sedél
na hofe u Jeruzaléma a plakal nad svym
lidem? (L 19,41-44; 13,34; Mt 23,37)

Ne. Jediné dramaticky projev jeho ma-
jestatu a moci mohl vzbudit respekt u to-
hoto nedisciplinovaného davu v pousti.
Ale povazte to riziko, jakému se Buh vy-
stavoval! Takovym jednanim riskoval, Ze
ho lidé nepochopi a budou ho povazovat
za hrozné bozstvo, které je sotva mozné
milovat jako pfitele!

Bohu vsak zustévaly jen dvé moznosti:
Bud takové riziko podstoupit, nebo uplné
ztratit kontakt se svym narodem. Kdyby si
neziskal jejich respekt, vibec by ho nepo-
slouchali a nebrali by vazné ani jeho nafi-
zeni. Buh je ochotny radéji riskovat, Ze je-
ho déti se ho budou néjakou dobu bét, do-
konce ho i nendvidét, nez aby s nimi upl-
né ztratil kontakt. Q

Graham Maxwell, autor knihy
»Sluhové nebo pratelé“ (z niz po-
chazi nase ukazka), pise o Bohu,
ktery nechce, abychom byli jen je-
ho poslusnymi sluhy, ale touzi po
tom, abychom byli jeho chapajici-
mi prateli. Knihu vydalo naklada-
telstvi Avent-Orion.

VEGETARIANSKA
RESTAURACE

COUNTRY LIFE

Melantrichova 15
Praha 1

9-21 hodin
(v sobotu zavreno)

Jisty knéz sedél za stolem u ok-
na a sepisoval svoje kazani o Bozi
prozretelnosti, kdyz tu najednou
uslysel cosi jako vvbuch. Brzy na-
to uvidél lidi zmatené pobihat sem
a tam a dozvédél se, ze se prolo-
mila hrdaz prehrady, reka se vy-
plavila ze svych brfehti a vsechno
obyvatelstvo ma byt evakuovdno.

Knéz pozoroval, jak voda na u-
lici pomalu stoupd. Chvili mu tr-
valo, nez v sobé potlacil pocit pa-
nického strachu, jenz rovnéz stou-
pal, ale pak si rekl: , Pripravuji
kdzani o Prozretelnosti a dostal
jsem tedy sanci demonstrovat ob-
sah kdazani sam na sobé. Nebudu
prchat jako vsichni ostatni.
Zustanu tady a budu véfit Bozi
prozretelnosti, ze mé zachrani.“

Kdyz voda dosahovala urovné
jeho okna, jel kolem élun plny li-
di. ,,Skoéte za nami, otée,“ volali
na néj. ,,Ach, kdepak, moji mili,“
fekl knéz sebejisté. ,,Véfim, ze mé
zachrani Bozi Prozretelnost.“

Nakonec se vsak musel vyspl-
hat na strechu a kdyz se voda do-
stala az tam, jel kolem dalsi ¢lun
a vsichni lidé v ném knéze pre-
mlouvali, at jede s nimi. Ten zno-
vu odmitl.

Pak vysplhal az na vrcholek
zvonice. Kdyz uz mu voda sahala
po kolena, objevil se policista v
motorovém c¢lunu; prijel jen kvuli
tomu, aby ho zachranil. , Dékuji,
ale nechci, pane,“ pravil otec
klidné a s usmévem. , Duvéfuji
Bohu, vite. On se o mne postara.“

Kdyz se knéz utopil a dostal se
do rdje, ze vseho nejdriv si sel
k Bohu postézovat. , Tolik jsem Ti
véril! Proc¢ jsi néco nepodnikl a
nezachranil mne?“

»No tohle,“ divil se Buh, ,,vzdyt
jsem ti poslal tri ¢luny.“

Ukazky z knihy A. de Mella:
,Modlitba zaby (1)
Vvdalo nakladatelstvi Cesta.

PRAMENY ZDRAVI /17



AKTUALITY CL

S éterickymi oleji
za lepsim zdravim

Pripravky jihofrancouzské firmy Cosbio-
nat napomahaji — a to zejména diky vyso-
kému obsahu éterickych olejii — duikladné-
mu wiisteni a detoxifikovani tela. Rada
produktu dr. Valneta stoji mezi nimi na
Celnim misté.

Dr. Valnet se od mladi zajimal o pfiro-
zenou medicinu. Ziskal vynikajici vzdélani
— diplom v oboru Iékafstvi, psychiatrie,
mikrobiologie, hygieny, tropického a pra-
covniho lékafstvi. Béhem vélky v Indoci-
né, kde pusobil jako vojensky chirurg, si
povdimnul Gcinnosti rostlin pfi oetfovani
ran zranénych vojakl. Po ndvratu domu
pokracoval v intenzivnim vyzkumu léceb-
ného pusobent rostlin a své poznatky po-
stupné prevadél do praxe. Dr. Valnet je
presvédCen, Ze piiroda je tou nejlepsi la-
boratofi a uzivani rostlin je u€¢innym a lid-
ské télo neposkozujicim lé¢ebnym pro-
stredkem.

CLIMAROME

V boji proti nachlazeni (i v jeho pre-
venci) se velmi dobfe osvédcil CLIMARO-
ME. Jeho vziti je jednoduché (a v té&chto
mésicich velmi aktudlni): pfi prunich pfiz-
nacich nachlazeni nastfikame CLIMARO-
ME na d&isty kapesnik a zhluboka vdechu-
jeme (toto opakujeme podle potfeby
nékolikrat za den). CLIMAROME lze
téz nastiikat na polstat, nez se ulozi-
me ke spanku, ¢i jej aplikovat do
horké vody pouzivané k inhalacim.

CLIMAROME wynika pfijemnou
viuni. Sklada se z éterickych oleju
z levandule, niaouli, borovice, maty
a tymidnu (rozpusténych v 65% obj.

alkoholu).
TEGAROME

Univerzalnim prostfedkem s Siro-
kymi moznostmi pouziti je TEGA-
ROME. Ten se uzivd zejména ke
vieobecné péci o pokozku a k pfiro-
zené regeneraci bunék epidermu —
mimo jiné jako prvni pomoc pfi
mensich odfeninach, spéleninach,
kousnutich a &tipnutich. Roztokem
TEGAROME ve vodé je mozZno
kloktat a tak zabranit onemocnéni
hornich cest dychacich. TEGARO-
ME se sklada z éterickych oleju z le-
vandule, niaouli, cypfie, rozmary-
nu, Salvéje, gerania, tymidnu a eu-
kalyptu (rozpusténych v 18% obj.
alkoholu).

Aplikuje se pfimo na postizené
misto, pfipadné — pfi citlivejsi pokoZce —
se fedi vodou.
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FLEXAROME

Vsichni zndme pocity ztuhlosti kloubt
anebo bolestivosti svalu. Pfi¢inou muze
byt vlhkost prostfedi, zmény pocasi anebo
prosté naSe starnuti. V takovém ptipadé
vyborné pomaha FLEXAROME. Jeho
pouziti je jednoduché: doporuduje se leh-
ce jej dvakrét nebo ttikrat denné vtirat do
bolavé oblasti — pocit dlevy se dostavi
prakticky okam?zité.

FLEXAROME sestava ze zézvorové
tinktury a éterickych oleju z dobromyslu,
jalovce, cypfiSe, ze silice z borové prysky-
fice a z alkoholatu rozmarynu ( 66% obj.
alkoholu).

ODAROME

ODAROME ¢isti a dezinfikuje vzduch.
Aplikuje se do misky umisténé pobliz
zdroje tepla nebo rozprasovafe wvuni.
Tvofi jej éterické oleje z levandule, rozma-
rynu, tymidnu a eukalyptu (rozpusténé
v alkoholu).

DYNAROME

Dlouhé stani a vycerpavajici Zivotni styl
mohou stat v pozadi problému s unaveny-
mi a Casto i natékajicimi dolnimi konceti-
nami. V takovém pfipadé muiZete pouZit
DYNAROME. Lehce jej vmasirujete do
pokozky od kotniki smérem ke koleniim
— pocit ulevy se dostavi takika okamzité.
DYNAROME pfitom zanecha pokozku
vasich nohou svéZi a pfijemné vonici.

SlozZeni: vilin, alkoholat levandule, éte-
rické oleje z méty a cypfise (v 60% obj. al-
koholu).

BIOBADOL

Chcete-li se uvolnit a zbavit napéti, vy-
zkousSejte blahodarné ucinky koncentrova-
né relaxacni koupele BIOBADOL. Obsah
3-4 naplnénych uzévéru vlijete do koupe-
le, ve které setrvate nejméné deset minut.
Koupel BIOBADOL nepéni — tginek éte-
rickych oleju, které obsahuje, je tak maxi-
malni.

Sklada se z éterickych oleju z rozmary-
nu, levandule, Zalvéje, eukalyptu, borovi-
ce, ze silice z borové pryskyfice a tymidnu
(11% obj. alkoholu).

BABIBAD

Aromaticka koupel BABIBAD napo-
mlzZe zdravému spanku vaSich déti.
PouzZivejte ji pravidelné od dvanacti mési-
ct véku. Vase nejmensi bude snadnéji usi-
nat a spat zdravé celou noc. Koupel BA-
BIBAD je Cisté pfirodni a jeji ucinek je vel-
mi jemny — lze ji zcela bezpeéné pouzivat
i pro déti s tou nejcitlivéjsi pokozkou.

SloZeni (6,4% éterickych oleju): levan-
dule — tymidn — pomeran¢ — $alvéj — bo-
rovice — rozmaryn — 7,5% obj. alkoholu.

Dr. Valnet

je presvédcen,

Ze priroda je tou
nejlepsi laboratori

a uzivani rostlin je
uéinnvm a lidské télo
neposkozujicim
lécebnym prostredkem.

ALG-ESSENCES

Koupel ALG-ESSENCES v sobé& zahr-
nuje viechny pfirozené blahodarné ucinky
moftskych fas a éterickych oleju.

Moftské fasy obsahuji nadbytek mnoha
minerdll a vitaminu, které se pfirozené
wyskytuji na volném mofi. Jejich spolec-
nym pouZitim se smési éterickych olejt
dochézi k maximélné zkoncentrovanému
terapeutickému tcinku. Koupel ALG-ES-
SENCES poméhé zlepsit stav pokozky a
pfispiva k celkovému zestihleni. Vyzkou-
Sejte si motskou lazer ve vlastni vané!

Jedno baleni koupele obsahuje Sest
sacku pfirozené usuSenych motskych fas
z mofe podél pobiezi Bretané a Sest lah-
vicek (6 ml) obsahujicich smés éterickych
oleji z rozmarynu, levandule, Salvéje,
eukalyptu a borovice, silici z borové prys-
kyfice a tymidn.

Napléanujte si na kazdé jaro a podzim
12-20 koupeli ALG-ESSENCES - pokoz-
ka vaSeho téla tak bude moci obnovit svo-
ji pfirozenou rovnovahu. Idedlni je rezim
tH koupeli za tyden. Doplnite ztracenou
vitalitu a Va$e hladina energie se vrati na
svoji pfirozenou vysokou urover.

Pfi uZivani aromaterapeutickych pfi-
pravku bychom oviem neméli zapominat
na to, co podotyka i dr. Valnet: pro dosa-
Zeni dlouhodobych vysledkt je tfeba pod-
pofit lécebné ucinky aromaterapie konzu-
movénim zdravé a vyvéZené stravy. QO

KLASICKE,
REGENERACNI
A SPORTOVNI

MASAZE

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15
Praha 1

objednavky na
tel. 2421-3366 1. 22




NEWSTART’99 ZA DVERMI!

Country Life ve spoluprdci se Spole¢nosti Prameny zdravi po-
rada jiz tretim rokem uspésny rekondiéni a vyukovy program
zdravého zivotniho stylu NEWSTART.

Tento program je zaloZen na dusledném vyuzivani osmi zdravotnich principti -
zdrava wyZiva, pravidelny pohyb, uzivani vody, sluneéniho svitu, stfidmost, po-
byt na cerstvém vzduchu, dostatek odpocinku, vira davajici Zivotu smysl.

NEWSTART '99 se bude opét konat v pfjemném prostfedi hotelu Abram
v dJizerskych horéach (nedaleko Jablonce n. Nisou). Nabizime plnou penzi (vege-
taridanska strava z kuchyné Country Life) a organizovany program - masaze,
rehabilitaéni cviceni, $kola vateni, zdravotné-osvétové prednasky, vyuzivani re-
horské tiry) a sportovniho wyZiti - jak v aredlu stfediska (tenisové a volejbalové
kurty, minigolf, télocvi¢na, stolni tenis), tak mimo ng&j (v 1été koupani, horska ko-
la, v blizkosti projizdky na ponicich). Program probiha pod 1ékatskym dohledem
a zahrnuje 1ékatskou prohlidku na zac¢atku a na konci pobytu (zhodnoceni).

Zéajemci si mohou wybrat ze dvou termint, pétidenniho velikono¢niho (31.3.-
5. 4.) a desetidenniho letniho (10.-20. 8. 1999). Lze se samoziejmé piihlasit i
na oba pobyty. Ceny pobyti 2 100 K¢ (velikonoc¢ni) a 4 200 K¢ (letni), pro dé-
ti od Sesti do dvanacti let 1 500, resp. 3 000 K¢. Pro déti zajistujeme program,
aby se rodi¢e mohli nerusené Gcastnit procedur, cviceni, $koly vateni a pfednéa-
Sek. (Déti predskolniho véku se mohou pobytu zicastnit za té podminky, Ze se
o né rodice plné postaraji.)

Vzbudila-li tato nase nabidka Va3 zajem, staci zaslat vyplnénou piihlasku (viz
niZe) na adresu: Spole¢nost Prameny zdravi, U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6.
Obratem Vam zasleme blizsi informace a postovni poukazku na zaplaceni zalo-
hy. S pfipadnymi dotazy se muZete obracet na tel. (02) 2431-6406. Radi Vam
je zodpovime. O

Na program NEWSTART ‘99 jménem
_ realiza¢éniho tymu srdecné zve
Robert Zizka, séfredaktor Pramenu zdravi

NEWSTART - vyzkousejte, jak chutna zdravi!

KOSMETICKY
KOUTEK CL

Maslo , karite*

V Melantrichové ulici provozu-
je Country Life prodejnu fran-
couzské prirodni kosmetiky

L’OCCITANE.

V fadé wyrobku firmy L’OCCITANE
(napf. v mydlech ¢&i v pletovych kré-
mech) se muiiZete setkat s pfimési mas-
la ,karité“ (neboli tzv. bambuckého
masla) ziskavaného z ofecht jednoho
stredoafrického posvatného stromu.
Maslo karité vyniké svymi zcela mimo-
fadnymi Uéinky: vyZivuje, regeneruje,
chréani a zvla¢iivje pokozku; je vhodné
i pro velmi suchou ¢i mimotadné citli-
vou plet. Maslo karité lze zakoupit i
v Cisté podobé.
MASLO KARITE 100%

(8 ml, 150 ml)

Pouziti: Trochu masla karité nechéate
rozpustit v dlani a uzijete dle potreby.

L’OCCITANE

Prodejna prirodni kosmetiky

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15 (ve dvore)
Praha 1

Po-Ct: 9-19, Pa: 9-16

Pfihlaska na vyukovy a rekondiéni program NEWSTART ‘99

(muzete se samozifejmé prihlasit i na oba terminy)

Jméno a pfijmeni:

terminl. []
termin II. [

Rodné &islo:

Adresa:

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

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

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

Marinada na tofu

3 Izice séjové omdcky (nejlépe tamari), 2 Izicky Wiirzlu (bylinné o-
chucovadlo - k zakoupeni v Country Life), 2 Izicky cibulového prdsku
(anebo na drobno nakrdjené cibule), 1 Izicka Salvéje, 1 IZicka cesne-
kového prdsku (anebo Sest protlacenych strouzku céesneku), 1 IZicka
majordnky, 2 1/2 $dlku vody

Vsechny suroviny smichejte, vlozte tfi kostky bilého tofu tak, aby kazda z nich by-
la zcela ponofena. Absorbovani chuti z marinady zavisi na ¢ase marinovani (1 ho-
dinu aZ dva dny).

Tofu ,, Kanton*

3 lzice oleje, 1/2 $dlku na pldtky nakrdjené cibule, 1 $dlek na tenko
nakrdjeného pérku, 2 $dlky na kostky pokrdjeného bilého zeli, 1 $d-
lek na tenké rezy nakrdjené sterilizované kapie (anebo 1 1/2 $dlku cer-
stvé), 1 1/2 sdlku na velké a tenké pldtky nakrdjenych zampiénu, 2
[Zice oleje, 3 $dlky na stfedné velké kostky pokrdjeného dopredu ma-
rinovaného tofu, 1 1/2 Izice kukuficného $krobu (maizena), 1-1 1/2
[zicky zdzvoru, 1 Sdlek marinddy, séjovd omdcka nebo sul podle po-
tfeby

Na tfech IZicich oleje osmahnéte cibuli a za stédlého michani postupné pfidavejte
zeli (rychle osmahnéte do sklovita), pérek, Zzampiény (nesmi se dusit, ztistavaji po-
losyrové) a kapii. Potom pfidejte tofu dopfedu opecené na dvou lZicich oleje, o-
chutte zazvorem, zamichejte a zalijte marinddou, ve které jiz je maizena. Zami-
chejte, nechte asi jednu minutu dusit a odstavte. Jidlo, i kdyz je bez stavy, je Stav-
naté od poloudusené zeleniny.

Dobrou chut preje Roman Uhrin, séfkuchar

vegetarianské restaurace Country Life. Recepty pochazeji

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

Za zdravim do prirody - a do Country Life!

PREDNASKY:

Druhé utery v mésici
PANE DOKTORE,
CO NOVEHO VE VYZIVE?

9. Unora a 9. bfezna

MUDr. Peter Pribis, odbornik na pre-
ventivni medicinu, uvadi nékteré z po-
slednich poznatkl védy o vyzivé.

16. tnora

Setkéni s feditelem Country Life
CO PRO VAS CHYSTAME...
Vecer s Otakarem dJirdnkem, fedite-
lem spole¢nosti, nad plany a novin-
kami, které chystda Country Life.

Posledni dtery v mésici

SKOLA VARENI

S ROMANEM UHRINEM

23. tnora a 30. bfezna

Vecery se 3éfkuchatem Country Life -
nové recepty, informace ze svéta
zdravé wzivy, ochutnavka...

Pruni utery v mésici
MYTY A OMYLY

2. bfezna a 6. dubna

Diskusni vecery s ing. Robertem
Zizkou, $éfredaktorem ,Pramenti®,
nad myty a omyly ve zdravé vyziveé.

Prostory restaurace Country Life
Melantrichova 15, Praha 1

Zadéatky vidy v 18.45 hod.

Objednavam zavazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 68,- K&/pulroéni pfedplatné (€. 1-3/99)
za Castku 138,- K&/ro¢ni predplatné (€. 1-6/99) - véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa Pulroéni 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

P& 8-16, Ne 11-18
Restaurace : Po-Ct 9-18, 18:30-21

Pa: 9-16

Ne 11-18, 18:30-21
Kosmetika: Po-Ct 9-19, P4 9-16

Jungmannova 1, Praha 1

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

P34 8:30-16
Obgerstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P4 10-16
Cs. armddy 20, Hostivice u Prahy

Po-Ct 9-17
P4 9-16

Casopis PRAMENY ZDRAVI

Vydava Country Life s.r.o.

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




