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Medellinsky drogouy kartel. Bily
prdsek a susené listky, které ten-
to kartel ilegdlné exportuje za
hranice, zpusobuji nevyslovné u-
trpeni a ro¢né stoji spole¢nost ne-
vycislitelné ¢dstky. Mnozi se drog
obduaji, dokonce je nendvidi.

Existuje vsak jesté jeden kolumbijsky dro-
gowy kartel, ktery bychom mohli povazo-
ku a suSenych listku, které se legélné vyva-
Zeji do celého svéta, se vsak lidé neobava-

Tato droga je jisté vice rozsitend, je
snadnéji k mani a jeji ucinky jsou jemnéjsi

obrovské ¢astky — v ndkladech na psychi-
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atrickou a lékatskou péci a za uslou préci.
Cena, kterou plati uzivatel, je jesté vétsi —
projevuje se po$kozenim mnoha organu
lidského téla. Pouzivani této latky se dava
do souvislosti s fadou civiliza¢nich chorob,
jako je napt. rakovina, cukrovka a nemo-
ci srdce a cév.
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Kofein a srdecéni
onemocnéni

Zrychluje tep a muze zpusobovat etné
nepravidelnosti v srdecni frekvenci.

(Primary Cardiology 10/84, 104-110)

Zvysuje hladinu cholesterolu. (Am J of
Epidemiology 128:124-136, 1988)

Zvysuje srdzlivost krve, coz muze vést
k srdeénimu zdchvatu. (Biochemical

Journal 109(5) 841-849)

Pét sdlku kdvy denné zuySuje riziko o-
nemocnéni srdce o 300%. (NEJM
315(6) 977-982, 1986)

Kofein a vysoky
krevni tlak

Cini léky na snizovdni krevniho tlaku
neucinné, protoze zuvysuje tlak. (Psycho-
somatic Medicine 45:447-451, 1983)
Muize ovlivnit urcovdni diagnézy i lé¢by
hypertenze.

2-3 sdlky kdvy denné zvysi na tfi hodiny
diastolicky kreuvni tlak. (Am J of
Hypertension 7:755-58, 1994)

Dua $dlky kdvy denné zvysi krevni tlak
o 20%. (Psychosomatic Medicine 52:
320-336, 1990)

Lidé pohybujici se na hranici hyperten-
ze a vystaveni denné stresu, by se méli
kofeinu zcela vyhnout. (Psychosomatic

Medicine 56:147-180, 1994)

Kofein a rakovina

Ztrojndsobuje riziko rakoviny slinivky
bfisni (3 $dlky kdvy denné). (NEJM
304:630-633, 1981)

Zdvojndsobuje riziko umrti na rakovinu
mocového méchyre (2 $dlky kduvy den-
né). (Am J of Pub. Health 74(8) 820-
823, 1984)

Zvysuje riziko rakoviny tlustého streva
o 250% (2 $dlky kdvy denné). (Family
Pract. News 116(18), 1986)

Zvvysuje riziko fibrocystického onemoc-
néni (3 $dlky kdvy denné). (Surgery
86:105-109, 1979)

Zvysuje riziko rakoviny prsu (3 $dlky kd-
vy denné). (Surgery 86:105-109, 1979)

Zvysuje riziko rakoviny vajeéniku (2 $dl-
ky kdvy denné). (Int’l J of Cancer 28(6)
691-693, 1981)

Zdvojndsobuje u zen riziko onemocnéni
rakovinou mocového méchyre (1 3dlek
kdvy denné). (Medical World News 63-
73, 1/26/76)
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Pokud jste to jesté neuh&dli, fe€ je o ka-
vé a jejich katastrofalnich ptibuznych: ¢aij,
napojich typu kola a kakau (&i ¢okoladg).

Kofein. Preferovand droga pro devét
z deseti Severoameric¢anu. Ale nejsou to
jenom dospéli, kdo tuto drogu konzumuiji.
Podle dr. Gaila Bernsteina, ktery se zaby-
va vyzkumem Ucink kofeinu, poziva pra-
videlné kofein 77% déti starsich 6 mésicu.

Vysledkem je, Ze se nas$ Zivot stava kaz-
dym dnem zjitfengj$im. Nervy jsou na po-
chodu. Tak napf. Ameri¢ané zkonzumuji
za rok neuvéfitelnych 600 tun praska na
spani — v beznadéjném pokusu uklidnit se
po rusném dni.

Zda se, Ze stresu pfibyva a sil k jeho
zvladani ubyva. Mohlo by to byt ¢astecné
tim, Ze tolik z nas se snazi vyrovnat se
s prubéhem dne uzivanim kofeinu, ,,svéto-
vé nejuzivangjsi mysl ovliviujici drogy?*
Drogy, kterad vyvola pfiliv energie — a pak
poneché svého uZivatele unaveného, mr-
zutého a vyCerpaného?

Jedna studie dosla k zavéru, Ze:
,Uzivani kofeinu je v nasi spoletnosti tak
bézné, ze s ucinky kofeinu se Casto jako
s pfedmétem klinického zkoumani viibec
nepoéitd.“ RovnéZ uvedla, Ze ,pfiznaky

uzivani této drogy (kofeinu)“ byvaji Casto
chybné diagnostikovany jako pfiznaky du-
Sevniho ¢i télesného onemocnéni!

,Kofeinismus®“ miiZze svymi projevy pfi-
pominat nékteré vazné nemoci, jako na-
pfiklad manické zachvaty, tzkostné poru-
chy ¢ poruchy osobnosti.

JE CIM SE ZNEPOKOJOVAT!

Podle jedné studie konzumuji napft.
Ameri¢ané skoro 9 miliénu litrs kdvy den-
ng! UZivani takového mnoZstvi jakékoliv
stimulujici latky by nas skute¢né mélo zne-
pokojit! Toto &islo pfitom jesté nezahrnuje
Caj, kakao, kolu a mnohé bézné uzivané
a volné prodavané léky, které kofein rov-
néZ obsahuji.

Kofeinismus pfedstavuje i v nasi zemi
nejCastéjsi zdroj zavislosti. Ano, kofein je
navykowy. Salek kavy miiZe obsahovat me-
zi 68 a 150 mg kofeinu. Primérna denni
»davka“ 80% dospélych je 280 mg kofei-
nu, neboli 2-3 $alky kawy denné. Toto
mnoZstvi vyznamné ovliviiuje stav konzu-
menta (hlavné jeho néladu a chovéani); pfi
vynechéani zakousi mnohy pomérné vazné
abstinenéni pfiznaky.

Kéva oviem neni jedingm obvinénym
v této rodiné stimulujicich latek. Kava tvo-
fi s dalSimi napoji, mezi které patfi ¢aj, ko-
la a kakao, skupinu napoju, které jsou che-
micky ptibuzné. Vsechny obsahuji toxické
alkaloidy zvané metylxantiny, mezi které
patti i kofein, teobromin a teofylin.

Kofein je hlavnim metylxantinem v ka-
vé, zatimco teofylin je hlav-
nim metylxantinem v Caji.
Hlavnim metylxantinem pfi-
tomnym v kakau je teobro-
min (Caj a kakao pfitom rov-
néZ obsahuiji kofein).

KOKAINOVE
SOUVISLOSTI

Metylxantiny, a zvlasté ko-
fein, jsou mocnymi stimulan-
ty centralniho nervového
systému — dokazi povzbudit
k ¢innosti jak mozek, tak sva-
ly, a to na vdech trovnich.

Kofein pochazi ze skupiny
drog (pfibuznych amfetami-
nlim), které se nazyvaji ana-
leptika. Je ¢lenem stejné sku-
piny ndvykovych alkaloidu ja-
ko morfium, nikotin, kokain
a strychnin. Béhem tficeti
minut po poZiti se objevi ko-
fein v krvi: maximalnich hla-
din dosahuje b&hem dvou
hodin.

Jakym zpusobem metyl-
xantiny na télo pusobi? Jak
uvidite, seznam jejich fyziolo-
gickych U¢inku je znaéné a-
larmujici. Metylxantiny, a
zvlasté kofein, jsou napf.
schopné poskozovat chro-
mozomy a nékteré télesné
systéemy. Kdyz se objevily pruni takové po-
znatky, wydalo v roce 1980 FDA (Food
and Drug Administration) varovani téhot-
nym Zendm ohledné nadmérného piijmu
kofeinu. Kofein byl soucasné stazen ze se-
znamu GRAS (Generally Recognized As



Safe) — latek povazovanych za bezpecné.

[ pfes tyto poznatky mnozi pokladaji
znédmou ,kafafskou rozklepanost® za jedi-
nou cenu, kterou plati za ,rychlé nastarto-
vani". Napoj zvany kava vsak potenciélni-
mi potizemi doslova pretéka.

RADOSTNE PROBUZENI?

Kofein se mliZe stat problémem napt.
pro lidi trpici dnou, télo jej totiz pfemériu-
je do kyseliny mocové, kterd muize pfizna-
ky onemocnéni dnou jesté zhorsit.

Kofein rovnéz stimuluje mozkovou kiru
a muZe pusobit poruchy rovnovahy, buse-
ni srdce, vysoko posazeny hlas, nespavost,
neusporadané myslenky, vynechévajici pa-
mét, Unavu, ,syndrom nepokojnych no-
hou“, chvéni rukou, uzkostlivost, pocity
nepftatelstvi, poruchy spanku, bolesti hla-
wy, podrazdénost, nadmérnou vzrusivost,
neklid, dehydrataci a celkovy pocit nepo-
hody! Je-li toto seznam ,,pozitk“ plynou-
cich ze znamého Zivotobudice, mozna by
na tom byl lecktery kafaf 1épe, kdyby rano
vibec nevstal!

Po zjisténi, Ze pozivani kofeinu pfinsi
akutni psychotické pfiznaky, wyloucil per-
sondl jedné americké nemocnice napoje
s obsahem kofeinu ze stravy hospitalizova-
nych pacientt. Prakticky okamzité se pa-
cienti zklidnili, méné trpéli nespavosti a
nervozitou. Projevy fyzické agresivity vici
lidem i zafizeni se téZ wjznamné sniZily.

Studie ukazuji, Ze lidé s psychickymi
problémy konzumuji téméf dvakrat vice
kofeinu nez primérmy obcéan. Dokonce i
,2normalni“ lidé, kterym byl podavan kofe-
in, vykazovali pfi psychiatrickém vySetfeni
zvySenou hladinu uzkosti, deprese a pociti
nepfatelstvi. Udivujici je, Ze davky kofeinu
podéavané pfi téchto testech byly o mnoho
niz8i nez davka kofeinu, kterou primérny
kafat zkonzumuje kazdy den!

I kdyz kofein docasné stimuluje nervy,
dusledkem jeho poziti je nakonec , kocovi-
na“, pfi které dusevni vykonnost upada
pod normadl. Studie ukazuji, Ze uzZivani ko-
feinu pracovni vgkonnost nezlepsuje, na-
opak dokonce stuprivje Skodlivé ucinky
stresu, a to tim, Ze vyvolava neumérné re-
akce na kazdodenni stresujici situace — a Ze
také wyznamné sniZuje sociabilitu ¢lovéka.

OBCHODNI ARTIKL C. 2

Vice nez 80% lidi dnes pije kdvu, mi-
mochodem svétovou obchodni komoditu
¢. 2, kterou ve vysi prodeje predstihuje
objemem pouze nafta. Kdva se podbizi ja-
ko ne3kodny povzbuzujici prostfedek, ja-
ko ,startér® do nového dne. Kolik z téch,
kdo kavu piji, viak vi, Ze:

Ti, ktefi piji kdvu, maji v porovnani s té-
mi, kdo ji nepiji, vyssi wskyt nadvahy a
konzumuji vétsi mnozZstvi alkoholu a ciga-
ret... (American Journal of Cardiology
52:1238-42, 1983)

Kofein zfejmé zvysuje umrtnost na ko-
rondrni nemoc srde¢ni, a to nezavisle na

Uzivani kofeinu

je v nasi spolecnosti
tak béziné, ze s ucinky
kofeinu se casto

jako s predmétem
klinického zkoumani
vubec nepocita.

hlading cholesterolu. (British Medical
Journal 300:566-569, 1990)

Konzumace kofeinu by se méla pova-
Zovat za rizikovy faktor pro infarkt myo-
kardu. (Am J Epidemiology 138 (8) 602,
1993)

Krysy, kterym byla podavéna rafinova-
né potrava (stejného typu, jaky konzumu-
je typicky americky teenager) a byly jim
nabizeny alkoholické napoje a voda, zaca-
ly postupné konzumovat stoupajici mnoz-
stvi alkoholu. Kdyz jim byl podévan ko-
fein, spotteba alkoholu se jesté dramatic-
ky zvysila. (J/ Am Dietetic Assoc 61:159-
162, 1972)

Ti, ktefi piji kavu, jsou nachylné;si i k u-
Zivani dalsich drog. Nejenom, Ze vice kou-
Fi, Casté&ji uZivaji také sedativa nebo hyp-
notika. (Comprehensive Psychiatry
22:565-571, 1981)

Déavka 500-600 mg kofeinu denné (tj.
5-6 salku kavy) predstavuje znacné zdra-
votni riziko. (British Journal of Addiction
78:251-258, 1988)

Pro¢ mé mnoho lidi pocit, Ze jejich ru-
ce jsou svazany, kdyz pfijde na to vzdat se
kofeinu? ProtoZe kofein dokéze byt silné
navykovy. V jedné studii se ukazalo, Ze:

Jiz u lidi konzumujicich tak maélo jako
100 mg (asi 1 3alek kawy) kofeinu denné
se projevovaly (kdyz kofein vysadili) absti-
nenéni pfiznaky. (New England Journal
of Medicine 327(16) 1160, 1992)

Takova (a mnoha dalsi) zjisténi o kofei-
nu a jeho katastrofickych ,ptibuznych
vedla nékteré odborniky k prohléseni, Ze:

,Védecka fakta o kave (plus &aji, napo-
jich typu kola, kakau a ¢okoladé) ve vtahu
ke zdravi jsou pfiblizné ve stejném stadiu
poznéani jako fakta zndma ve Ctyficatych
letech o tabaku. MiiZzeme pfedpovédét, ze
v prubéhu nékolika maéla let se kava a ji
pribuzné népoje dostanou z kategorie po-
dezfelych do kategorie usvéd¢enych vini-
ki poskozovani zdravi.“ (John Scharffen-
berg, MD, MPH). Q

Pruni éast textu z brozurky ,,Cala-
mity in a Cup“ pojednadvajici po-
mérné vydéerpdvajicim zpisobem
o mnohostrannych udéincich kofei-
nu na zdravi ¢élovéka. Vydalo na-
kladatelstvi Let’s Eat!

FAKTA FAKTA FAKTA

Sdlek kdvy snizuje vstfebdvdni zeleza
0 39%, sdlek caje o 64%. Prekapdvand
kdva snizi vstfebdvdni zeleza o 72%, za-
timco zdvojndsobeni sily kdvy vede ke
snizeni dokonce o 91%! Pro porouvndni:
pomerancouvd $tdva se svym obsahem vi-
taminu C dokdze zuysit vstfebduvdni ze-

leza ze stravy az o 250%!
Am J of Clinical Nutr 37:416-420,
1983; 32:2484-2489, 1979

Smrtelnd ddvka kofeinu je 10 gramd,
neboli asi 70 $dlkt kdvy. Mnozi lidé tak
uzivaji denné desetinu smrtelné ddvky!

Journal of Family Practice

4(6) 1183, 1977

Kofein nepomdhd k vystfizlivéni, na-
opak zintenzivnuje nepfiznivé ucinky al-
koholu.

Medical World News 7/5/94, 32A

Dua $dlky kdvy dokdzi zvysit krevni tlak
o tolik jako jedna cigareta, na rozdil od
cigarety, kdy ucinek trvd asi 15 minut,
jej vsak dokdzi udrzet na zvysené hod-
noté jednu az dvé hodiny.

American Journal of Medicine,

73:348-353, 1982

Mladé krysy, kterym byla poddvdna kd-
va bez kofeinu, podstatné méné pfiby-
valy na vdze.

Life & Health, Sept. 1974, str. 5

Sestiletd studie na 85 000 zendch ukd-

zala pozitivni vztah mezi zlomeninou
kréku a konzumaci kofeinu.

Am J of Clin Nutrition

54:157-163, 1991

V kdvé se nachdzejici kyselina chloroge-
nouvd zpusobuje alergie, které patii k nej-
silnéjsim, se kterymi se Ize v Iékarské
praxi setkat.

JAMA 187(5)380, 1964

Kdva zvysuje tvorbu trdvicich $tdv a u-
volriuje svalovinu jicnu, ¢imz pfispivd
k pdlent zdhy a bolestem brdnice.
Modern Nutrition in Health & Disease,
str. 1093

Je to Sokujici, ale kofein rovnéz:
Napomdhd vzniku poruch pfijmu potra-
vy. — Muze zuysit neplodnost az o 50%.
— Zhors$uje pfiznaky predmenstruaéniho
syndromu. — ZvySuje hladinu choleste-
rolu a triglyceridi. — Muze zpusobit vy-
rdzku na kuzi. — Muze zhorSovat ekzém
a uhry. — Jeho uzivdni matkou v tého-
tenstvi zvySuje riziko vzniku cukrovky
u novorozence.
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ZANET
STREVA

K zdnétlivému onemocnéni strev
dochdzi takfka vyluéné v téch
Cdstech svéta, kde strava obsa-
huje hodné masa a mléénych vy-
robku; vzdcné je toto onemocné-
ni naopak v zemich, kde se lidé
Zivi prakticky vegetaridnskou
stravou zalozenou v pruni Fadé
na konzumaci Skrobu (komplex-
nich uhlohydrdtu,).

Prepoklada se, Ze pficinou téchto one-
mocnéni jsou silné (nékdy az alergické) re-
akce na urcita t&Zka (tuénd) jidla.

V nékterych rodinach dochézi ke zvy-
Senému vyskytu téchto onemocnéni — to
souvisi s faktem, Ze prebirame jidelni na-
wky od swych rodi¢t. Napf. Zidé jsou
znami svou néchylnosti k chorobam typic-
kym pro bohaté zemé — jsou na cele Zeb-
ficku vyskytu obou typu zénétlivého one-
mocnéni stfev — zfejmé pravé v dusledku
konzumace tu¢nych jidel.

Chceme-li dosdhnout znatelného a tr-
valého zlep3eni, je tfeba natrvalo zménit
obsah stfev. U mnoha pacientti pfineslo
snizen{ poctu zachvati a zmirnéni projevi
nemoci prosté zvyseni obsahu vldkniny ve
stravé. Strava zaloZena na vysokém obsa-
hu komplexnich uhlohydrétu (ktera jiz ze
své podstaty obsahuje hodné vldkniny) je
v tomto ohledu nejucinng;si.

Dalsim krokem pfi ucinné lécbé je vy-
hybat se potravinam, které nejcastéji pu-
sobi alergie — mléénym produktum,
vajicktim, Cokoladé, psenici, citru-
sovym plodim; plus tukim vseho
druhu. NepomuZe-li tento pfistup,
poslednim krokem k uréeni proble-
matické potraviny je eliminaéni
dieta.

Dulezita studie byla vypracovana
na skupiné pacientt s Crohnovou
chorobou, ktefi trpéli po mnoho let
tézkym prijmem (dvacet a vice sto-
lic denné). Pacienti ptesli ze stravy
s vysokym obsahem tuku na stravu
s nizkym obsahem tuku. To pfine-
slo béhem dvou ¢&i tfi dnt dlevu od
Castych vodnatych stolic. U vétsiny
pacientti poté dochézelo k tvorbé
pevné stolice — kdyZ znovu nezata-
dili do své stravy Zadné Zivocisné
ani rostlinné tuky.

Clovek se zdravym a funkénim tenkym
stfevemn reabsorbuje Zlu¢ z jater v posled-
ni &asti tenkého stfeva, kterd se nazyva
ileum. U pacientti s Crohnovou chorobou
je tato Cast stfeva Casto poskozena a ne-
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dokaze zlu¢ vstiebat. Zlu¢ pak protéka da-
le do tlustého stfeva, kde zpusobuje po-
drazdéni — vytok slizu a vody. U téchto pa-
cientll pfindsi okamzity prospéch sniZeni
produkece ZluCowych kyselin v jatrech, ke
kterému dojde v dusledku nizsiho mnoz-
stvi tuku ve stravé. Navic vldknina naché-
zejici se v rostlinné stravé vaze a neutrali-
zuje mnohé Zlucové kyseliny a absorbuje
volnou vodu, ktera se ve stolici nachazi.

Podobné dramaticky je prospéch pro
pacienty trpici ulcerézni kolitidou (viedo-
wym zanétem tlustého stfeva). I pfi tomto
onemocnéni pfinasi dietni pfistup uspéch.
U velkého mnozstvi pacientit doslo ke
zlepsent jejich stavu; mnozi byli z této vaz-
né nemoci zcela vyléceni pouhym vylou-
Cenim mléka (mlécné bilkoviny) ze své
stravy. Jini badatelé se zabyvali timto pro-
blémem z $iri perspektivy vylouc¢eni mno-
ha moZnych potravinovych alergenui ze
stravy — a doséhli rovnéZ vynikajicich vy-
sledkl1 (bez negativnich vedlejsich uéinku).

Dalsim dulezitym divodem ke zméné
jidelni¢ku osoby trpici zénétlivym one-
mocnénim stfev je skuteGnost, Ze strava
s vysokym obsahem tuku a cholesterolu
a s nizkym obsahem vldkniny zvysuje rizi-
ko vzniku rakoviny tlustého stfeva. U lidi
se zénétlivym onemocnénim stfev je toto
riziko vy3si nez u prumérného clovéka,
ktery ma to Stésti, Ze jeho stfevni trakt je
v poradku.

Pro pacienta s Crohnovou chorobou
nebo ulcerézni kolitidou, ktery denné trpi
bolestmi a prajmem, neni obvykle pre-
chod na jednoduchy jidelnicek velkym
problémem — tim spiSe, kdyz trest za ob-
¢asnou dietni chybu (¢i pfipadné podleh-
nuti pokueni ,tuéné minulosti“), je oka-
mzité tak zfejmy.

Moje doporuceni: Pacienti, ktefi jsou
vézné nemocni, musi nékdy ptejit na vel-
mi prostou stravu doplnénou nékolika
malo 1éky — neZ se jejich stfeva uklidni.
Jakmile mutZe pacient jist bez problémui
normdlni potraviny, mél by zacit se stra-
vou zaloZenou na 3krobech (komplexnich
uhlohydratech), a to zpoZatku bez psenice
a citrusového ovoce (tyto dva druhy po-
travin lze zafadit pozdéji). V dpornych pii-
padech muZe byt nutné pouZit eliminacéni
dietu. O

Z knihy Johna McDougalla ,, The
McDougall Program“. Dr. McDou-
gall je znamym priukopnikem po-
uzivani nizkotucéné vegetarianské
stravy pri lééeni rady civilizaénich
nemoci. P¥i formulovdni svych do-
porudéeni vychdzi z rozsahlého stu-
dia védecké literatury i z vlastni vi-
ce nez dvacetileté klinické praxe.

ZDRAVI NENI
VSECHNO

Zdravi neni vSechno. Existuji i ji-
né dulezité véci v nasem Zivoté
jako je rodina, déti, moznd vnou-
¢ata, nase zaméstndni a zdjmy,
chalupa, zahrada nebo chata.
Pro nékoho je to vkladni knizka,
pro jiného dovolend nebo pose-
zeni mezi prdteli. Zdravi oprav-
du neni vsechno, ale bez zdravi
je vsechno taktka nanic.

Narusené zdravi ndm muZe vzit radost ze
Zivota, nebo nas pfivést takika k zoufal-
stvi.

Lidsky organizmus je neuvéfitelné slo-
Zity a citlivg systém, ktery ma GZasné re-
generacni schopnosti, swj vlastni systém
obrany proti invazi mikrobu, vird a toxic-
kych latek. Pro mnoho lidi, zvlasté téch
mladsich, tento systém funguje na 100%.
Neporuchovost se jednoduSe ocekava.

Malokdo vi, Ze plicni sklipky maji po-
vrch stejné veliky jako tenisovy dvorec,
délka viech krevnich vlasecnic je vice nez
100 000 km, nebo Ze lidské srdce protla-
& za zivot krevnim fecidtém vice nez pul
miliont kubickych metrii krve. Narozeni
ditéte, funkce lidského mozku nebo ne-
uvéfitelna ,elegance” genetického kédo-
vani v burikdch dodnes fascinuje lidi s vy-
sokogkolskym vzdélanim i ty, ktefi pouze
hloubku téchto ,,zazrak"tusi.

Lidsky mozek je zvla§té poutava tkari.
Na dotek pouhy kus rosolovité hmoty —
mozek skryva tajemstvi, které se védcum
dodnes nepodafilo kompletné odhalit.
Nezasvécenému c¢lovéku by se mohlo
zdat, Ze dnesni pocitate svou rychlosti
a schopnostmi lidsky mozek lehce preddi.
Neporazil pocita¢ i nejlepsiho Sachového
velmistra? Nevyfesi za nékolik minut balis-
tické vypocty, které trvaly dfive matemati-
kum meésice? Ano. Logické matematické
ukoly fesi pocita¢ snadno a s astronomic-
kou rychlosti. Rozpoznat lidskou tvéf, na
coz pottebuje lidsky mozek necelou vtefi-
nu, trva ale i superpoditaci dlouhé minuty
a orientace v prostoru dlouhé hodiny.
Pocitacovy Cip, ktery by mél kapacitu lid-
ského mozku by musel byt stejné veliky ja-
ko koncertni hala a musel by vazit kolem
deseti tun. Navic, lidsky mozek mé wZas-
nou schopnost denné vytvéret tisice no-
wch synapsi — spojeni mezi jednotlivymi
neurony, &imZ se jeho mozZnosti déle ex-
ponencidlné navysuji.

Lidsky organizmus by se dal pfirovnat
k nové zakoupenému modernimu auto-
mobilu. Takova koupé predstavuje nejen



vysokou pocatecni investici, ale také dalsi
naklady spojené s udrzbou a provozem.
Podiva-li se ¢lovék na slozity motor no-
wych vozu, Zasne, jak je mozné, Ze tyto vo-
zy nejsou v opravnach castgji. Majitel vo-
zu si je akutné védom toho, Ze mnoZzstvi
oprav je pfimo umérmné péci, kterou své-
mu vozu vénuje a Ze vyrobce vozu zna po-
tfeby vozu nejlépe. Proto vénuje hned
zpoCatku patfi¢nou pozornost  uZivatel-
skému manudlu®.

Automobil je pouhou hrackou v porov-
néni s lidskym organizmem. Clovék je nej-
komplexnéj$im mechanismem vseho stvo-
feni. Presto, Ze jsou naSe zdravotnické za-
fizeni stéle pfeplnéna lidmi, je ptekvapivé,
Ze tam nejsme vSichni Castéji. Kdyz se lidé
dostanou do nemocnice, je to vétsinou di-
ky jejich vlastnimu pfi¢inéni — jejich ne-
dbalosti. Mnoho z néas vénuje vice péce
svému automobilu neZ vlastnimu télu.
Auto, které se ndm rozpadne néasledkem
na$i nedbalosti, miizeme vyménit nebo si
koupit nové. Téla, kterd méme, ndm ale
musi vydrZet cely Zivot.

Pro ¢lovéka, ktery neustéle zapasi s Ca-
sem je snadnéjsi odskodit si z prace do né-
kterého bistra nebo restauraci typu
McDonald, kde se mu nabizi ,, kompletni*
obéd sestavajici z hamburgeru, zmrzlino-
vého néapoje a bramborovych hranolku.
Jinde je to pizza, parek v rohliku nebo ji-
né kulindrni wjtvory, které sice masiruji
chutové pohérky celého spektra nadse-
nych uzivateld, ale zaroveri zpusobuji ne-
séetné zdravotni komplikace. Tyto, spolu
s ostatnimi problémy moderni doby — ne-
dostatek pohybu, stresy a znecisténé pro-
stfedi — zpuisobuiji tolik znédmé a rozméha-
jici se civilizaéni choroby. Neni divu, Ze se
v Ceské republice tolik lidi nepodoba krés-
nému vykonnému automobilu, ale spiSe
odfenému starému Velorexu.

Ceska populace se v oblasti kvality
zdravi pohybuje na jedné z nejspodné;jsich
pficek svétového Zzebticku, nebereme-li
v Gvahu rozvojové zemé.

Kazdy druhy obyvatel této zemé zemte
na né&jakou chorobu kardiovaskularniho
systému a kazdy tfeti obyvatel na rakovi-
nu. To je smutné bilance. Nejsmutnéjsi na
tom je, Ze vétsiné z téchto pfipadi by se
dalo snadno ptedejit. Zasadni zvrat v této
oblasti poznani nastal v roce 1967, kdy
kanadsky ministr zdravotnictvi Lalonde
publikoval vysledky védeckych vgzkum,
které jasné dokéazaly, Ze medicina (systém
zdravotnictvi) ma neuvéfitelné maly vliv na
zdravi populace (pramér 12%). Podstatné
dulezitéjsimi faktory, které maiji vliv na na-
e zdravi jsou lidské& genetika, ten genetic-
ky bali¢ek, ktery jedinec zdédi po svych
predcich (20%) a Zivotni prostfedi (15%).
Co svétovou vefejnost prekvapilo nejvice,

na kterém zavisi kvalita naseho zdravi, je

Zivotni styl (53%) — to znamené nase stra-
vovaci navyky, pohybovy rezim, zpusob
jakym Celime stresim a mnoZstvi toxic-
kych latek, které do systému dobrovolné
pfijimame (alkohol, cigarety, drogy).

Systém zdravotnictvi, ktery se do té do-
by nekontrolovatelné rozvijel, stejné tak
jako politici, si s timto novym , know how*
zpoc&atku nevédéli rady. Takika posvatna
duvéra a ucta vefejnosti k mediciné a jeji
neomylnosti, spojena s presvédéenim, Ze
lékaf je schopen vytesit vsechny problémy
¢lovéka zpusobily, Ze i politici se angazo-
vali vice pro rozvoj dalsich drahych zdra-
votnickych zafizeni misto toho, aby pro-
pagovali daleko levnéjsi preventivni opat-
feni a zdravy Zivotni styl.

Ministerstva zdravotnictvi v nékterych
zemich dodnes pfidéluji 95% finanénich
prostfedktl ze swych rozpoc¢tlh na akutni
péci a pouhych 5% na preventivni opat-
feni a podporu zdravi. Lalonde ale nebyl
zapomenut. Probudil v lidech obrovsky
zajem o zdravi a zdravy Zivotni styl, ktery
se dnes jako pfivalova vina §iff z Ameriky
do ostatnich zemi svéta. V USA se za po-
slednich 10 let rapidné sniZil pocet kurdkut
a vlada wytvofila zédkony, které podstatné
omezuji prava kufdku i tabakovych spo-
le¢nosti. Miliony lidi pfestaly jist tmavé
maso, coZ zpusobilo krizi v tomto multi-
miliardovém pramyslu. McDonald pfigel
na trh s kufecim hamburgerem a restau-
race zaCaly nabizet kvalitni vegetaridnskou
stravu. Lidé zacali Cist etikety na prodéava-
nych potravinach a tuk se stal vefejngm
nepfitelem. Za neuvéfitelné podpory vla-
dy prostfednictvim sdélovacich prostfedki
wysli lidé do ulic a zacali béhat, jezdit na
koleckovych bruslich a kolech. Zacala no-
Va éra, éra zdravého Zivotniho stylu a pod-
pory zdravi.

Rada svétoznamych univerzit (Harvard,
Loma Linda, John Hopkins) zacala pofa-
dat kurzy zdravi a jejich lektofi se tésili
a stale tési vysoké popularité. Diky véd-
ciam jako jsou dr. Dean Ornish (reverze
kardiovaskularnich chorob), skupiné léka-
0 z Weimar Institute, nebo dr. Hans
Diehlovi z university Loma Linda se do-
stava ,know how* z oblasti Zivotniho sty-
lu do v8ech koutt svéta. Dobrou zpravou
pro ty, kteti doposud neméli valné vyhlid-
ky co se tyce jejich zdravi pravé proto, Ze
byli geneticky predisponovani (diabetes,
zhoubné nadory, kardiovaskularni choro-
by, reumatickd artritida, wvysoky krevni
tlak, obezita) je to, Ze zménou Zivotniho
stylu lze oddalit pocatek takowych one-
mocnéni a v ptipadé, Ze se objevi, zmirnit
jejich nasledky.

Hans Diehl ¥ika: ,Spatna genetika je
nabitd pistole, ale Zivotni styl je prst na
spousti*. Zivotni styl a podpora zdravi ne-
jsou jiz pouhou mdédni novinkou, nejsou

pouze heslem firem, které nabizi potravi-
nové suplementy.

Zivotni styl je jedinou cestou jak za-
chranit naSe zdravotnictvi a jak zlepsit
kvalitu naseho vlastniho Zivota.

John Harvey Kellogg, (1852-1943),
jeden z nejvétsich svétovych lékard, zna-
my prukopnik zdravého Zivotniho stylu,
pouzival jiz v roce 1880 s nesmirnym us-
péchem jednoduché lécebné prostiedky
jako jsou vzduch, voda, pohyb, relaxace
a bezmasa strava. Jeho grandiézni sana-
torium v Battle Creek, Michigan, USA,
wyhledédvaly nejslavnéjsi osobnosti té do-
by. ,Kellogg cornflakes® vdééi rovnéz za
svlij objev tomuto UZzasnému lékafi.
Ve stejné dobé zil Sylvester
Graham (chléb graham), dr. James
Johnson, Vincent Priessnitz, Seba-
stian Kneipp a jini prukopnici, kte-
#i svymi napady a racionalnim pfi-
stupem Kk 1é¢bé svych pacienti
predbéhli svou dobu o fadu let.

Za samostatnou zminku stoji a-
merickd prukopnice zdravého Zi-
votniho stylu E.G. Whiteova, ktera
svwmi poznatky v oblasti zdravi a
wzivy inspirovala ¢leny cirkve ad-
ventistl sedmého dne. Tficet tisic
¢lenu této cirkve z Kalifornie parti-
cipovalo v nejvétsi a nejdéle trvaji-
ci studii v oblasti zdravi a Zivotniho
stylu. Zavéry této obrovské studie
jasné potvrzuji, Ze zdravy Zivotni styl (pfe-
devsim vegetaridnstvi a odmiténi vech to-
xickych latek) muZe nejen prodlouzit délku
Zivota, ale také dramaticky sniZit vjskyt
takika viech zhoubnych onemocnéni a ci-
viliza¢nich chorob. Q

Petr Skrla, Magda Skrlovd

cesty ke zdravi
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Kofein a materstvi

Téhotné zeny by si mély ddt pozor na u-
Zivdni drog — kofein mezi né jisté patfi.
(The Harvard Med School Health
Letter, 7/82)

Hladina kofeinu v materském mléce je
o 50% vyssi nez v krvi matky; droga
vSak zustdud v tele ditéte vice nez 80 ho-
din — oproti 5-6 hodindm u matky. (The
Female Patient 13:52, 1988)

Lidsky plod nemd enzymy, které Stépi
kofein; vysledkem muze byt nizkd po-
rodni vdha, problémy s kostmi a poma-
lejsi rust plodu. (J of Am Dietetic Assoc
87:1048-1053, 1987)

Kofein muze u lidi poskozovat chromo-
zomy; z toho vyplyvd zvysené riziko po-
rodnich defektu. (Cancer Research
28:2375-2389, 1968)

T¥i $dlky kdvy denné témér zdvojndso-
buji riziko spontdnniho potratu. (Am J
of Epidemiology 126:813-820, 1987)
Zeny, které Casteji pozivaji kofein, maji
vétsi problém otéhotnét. (Lancet 10:
1453-1455, 1988)

Kofein a mozek

Mnozi pacienti v psychiatrickych zarize-
nich trpici depresemi a tzkostnymi sta-
vy nepotrebuji jinou lécbu nez vyradit
kofein. (Am J of Psychiatry 131:10,
1974; 133:12, 1976)

Prijem kofeinu je u mnoha pacientti na
psychiatrii dvojndsobkem prumérného
pfijmu kofeinu. (Canad Psych Assoc 20:
577-583, 1975)

Nékteri pacienti trpici depresemi a Uz-
kostnymi stavy mohli byt propusténi
z nemocnice, kdyz prestali konzumovat
kofein. (American J Psychiatry 133:
12, 1976)

Kdva (nejenom kofein) dokdze blokovat
normdini funkci Idtek pfendsejicich
nervové impulsy v mozku. (Nature, Jan

26, 1983)

Kofein a cukrovka

Dua $dlky kdvy denné vyznamné zvysu-
ji hladinu krevniho cukru a vedou tak
u konzumentu kdvy k vy$simu vyskytu
funkéni hypoglykémie. (Lancet 1:527-
529, 3/11/67)

Kofein je mozno povazovat za rizikovy
faktor vzniku cukrovky. (JAMA 231:
965, 1975)

P¥i pokusech na mysich se ukdzalo, ze
kdva u nich vjznamné zhorsuje pribéh
cukrovky. (Medical World News 33,
2/19/65)

Kdva muze stdt v pozadi mylnych hladin
pfi méreni krevniho cukru. (Annals Int

Med 119(8) 799-804, 1993)
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LEPSI STAV?
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VICE STAV!
Zndmy kanadsky ,lécitel stresu®
Hans Selye, rekl: ,Zivot — tento
biologicky fetéz, ktery nds drzi
pohromadé, je silny tak jako je-
ho nejslabsi ¢ldnek®. Jste tak
mladi nebo tak stafi jako vase
nejslabsi zivotni ¢ldnky, buriky.
Stdrnuti zacind tehdy, kdyz se
zpomali normdlni proces regene-
race a obnovy bunék. Toto zpo-
maleni je zpusobeno akumulaci

odpadnich produktt ve tkdnich,
coz narusuje vyzivu bunék.

Kazda burika lidského téla je ucelenym Zi-
votnim celkem se svym vlastnim metabo-
lismem, potfebuje neustalou zésobu kysli-
ku a dostateénou vyZivu ve formé vsech
zndmych vyzivnych latek. Diky nedosta-
teGnému vyZivovani, narusenému metabo-
lismu, sedavému zptisobu Zivota, prejidani
a naslednému Spatnému traveni a asimila-
ci stravy, nedostatku Cerstvého vzduchu,
pohybu a odpocéinku, zacinaji buriky dege-
nerovat a rozpadat se. Normdlni proces
nahrazovani a obnovovani bunék se zpo-
mali a télo za¢ne starnout; jeho odolnost
vidi nemocem se sniZi a za¢nou se obje-
vovat choroby. To muZe nastat v jakém-
koliv véku. NaruSeny metabolismus, zacpa
a nasledné nedostacujici vyluc¢ovani jsou
pfiéinou akumulace toxickych odpado-
wych latek ve tkénich, coZ naruduje vyzivu

mirani a obnovovani. Zdravy, vitalni Zivot
a stdld mladost jsou zachovany, existuje-li
v tomto procesu rozpadu a obnovovani
bunék dokonald rovnovaha. Pokud se
buriky rozpadaji a odumiraji rychleji, nez
se tvofi nové, zalne proces starnuti. Je
rovnéZ Zivotné dulezité, aby staré a odu-
mfelé buriky byly co nejucinngji rozlozeny
a eliminovany z organismu.

Pravé zde se dZusowy pust stava nej-
U¢inng;jsi cestou k obnoveni zdravi a omla-
zeni téla. Béhem pustu o Stavach se u-
rychli proces eliminace mrtvych a odumi-
rajicich bunék a vytvareni nowjch bunék je
urychleno a povzbuzeno. Soucasné jsou
toxické odpadové prvky, které narusuji vy-
Zivu bunék, ucinné eliminovany a je obno-
ven zdravy pomér vymény a okyslicovani
bunék.

Jak muzZe pouhé zdrZeni se od jidla vést
k tak dobrym wysledkum? Nasledovné:

1. Béhem prodlouzeného pustu (po
prunich tfech dnech), bude vase télo Zit ze
swych vlastnich latek. Kdyz je pfipraveno
0 potfebnou vyZivu, zejména o bilkoviny
a tuky, bude Vase télo spalovat a travit své
vlastni tkané — a to procesem autolyzy,
neboli sebetraveni. Ale vase télo to nebu-
de provéadét nahodile! Ve své moudrosti —
a v tom tkvi tajemstvi neobvyklého tcinku
pUstu jako lé¢ivé a omlazujici terapie! —
bude vase télo nejdfive vybirat a spalovat
ty buriky a tkané, které jsou nemocné, po-
$kozené, staré nebo mrtvé. Béhem pulstu
se vase télo bude Zivit nejvice znecisténym
a poskozenym materidlem, jako jsou odu-
mftelé buriky a chorobné uloZeniny, nédo-
ry, abscesy, poskozené tkdné, uloZzené tu-
ky atd. Tyto mrtvé buriky a podfadné tka-
né jsou straveny a zuzitkovany jako prvni.
Nezbytné dulezité tkané a Zivotni organy,
Zlazy, nervowy systém a mozek jsou uset-
feny.

2. V pribéhu
pustu, kdy jsou sta-
ré buriky a nemoc-
né tkané vyfazeny
a spaéleny, je pod-
porovéna a urych-
lovdna tvorba bu-
nék nowych, zdra-
wich. MtZe se to
zdat neuvéfitelné,
protoze  béhem
dZusového pustu
neprobihd (anebo
pouze v omeze-
ném mnoZstvi) za-
sobovani vyZzivou.

bunék a zapficiriuje nemoci a predcasné
starnuti.

Jen asi polovina bunék je na vrcholu
vyvoje, Zivotnosti a pracovni schopnosti.
Jedna ¢turtina je vétsinou v procesu vyvo-
je a rustu a dalsi ¢tvrtina v procesu odu-

Nicméné je to psy-
chologicka zélezi-
tost. Béhem zné-
mych Svédskych pulstnich pochodt bylo
zjisténo, Ze hladina bilkovin v krvi posti-
cich se osob, bez ohledu na to, Ze Zadné
bilkoviny nebyly konzumovany, zustavala
stejnd a normalni po celou dobu pustu.
P¥i¢inou toho je, Ze bilkoviny ve vasem té-



le zustavaji v tzv. dynamickém stavu. To
znamena, Ze prechdzeji z jednoho stadia
do jiného a jsou stale rozkladany a znovu
sluovéany a pouZivany pro ruzné potfeby
téla. Aminokyseliny, stavebni kameny bil-
kovin, nezustanou nevyuzity, ale jsou u-
volnény z rozloZenych bunék a znowvu u-
potfebeny pfi tvorbé nowych, Zivotnich
bunék. Jak vite, jsou vase burky slozeny
prevézné z bilkovin. Pro ucinnou tvorbu
bunék je tfeba tiplného souboru véech du-
lezitych aminokyselin. Bilkoviny potfebné
pro stavbu novych bunék jsou béhem pu-
stu znovu slouceny z rozloZenych bunék.
Timto zptisobem télo pouZiva a znovuvyu-
Ziva tytéz bilkoviny a Ziviny znovu a znowu,
tam, kde je t¥eba.

3. Béhem stavového pustu je vylucujici
a Cistici kapacita vyluGovacich organu —
plic, jater, ledvin a kiiZe znaéné zvySena
a masy nahromadénych metabolickych
odpadu a toxinu jsou rychle vylucovany.
Béhem pulstu muZe byt napfiklad kon-
centrace toxinu v moci desetkrat vyssi nez
normalné. To proto, Ze vylucovaci organy
jsou zbaveny obvyklé zatéZe vylucovani od-
padu vzniklych ze strdvenych jidel a mo-
hou se soustfedit na ¢isténi starych nahro-
madénych odpadu a toxind, jako je kyse-
lina mocéova, puriny atd. z tkani.

Tento wyluCovaci proces je provazen
nasledujicimi typickymi pfiznaky pustu:
zrychleny dech, tmava moc, stélé a vydat-
né witoky z kone¢niku pfi pouziti klystyru,
podrdzdéna kuZe, nadmérné poceni, kata-
rélni vyméSovani ze sliznic atd. Méjte na
paméti, Ze cinnost lidského stfevniho
systému neni omezena na absorbci Zivin
ze stravy a vyluCovani nestravenych casti
jidla. Stfeva jsou také jednim z vasich vy-
lucovacich a detoxikacnich orgént v o-
becném slova smyslu: stfevnimi sténami
se toxiny a metabolické odpady z krve
a tkani vyluéuji do travici trubice, aby byly
wyloueny z téla. Toto vnitfni vymeésovani
je béhem pustu zrychleno.

4. Dzusovy pust umoziiuje fyziologicky
odpocinek zaZvacim, asimilanim a o-
brannym organum téla. Cerstva zelenina
a ovocné Stavy témétr nevyzaduji traveni
a jsou lehce asimilovany z horniho zaZiva-
ctho traktu, aniz by zatéZovaly travici orgé-
ny. Po ukonéeni pustu je traveni stravy
a vyuziti Zivin vyrazné zlepseno a je zabra-
néno opakovanému hromadéni odpadu.
Omlazené buriky jsou proto zdsobeny Zivi-
nami a kyslikem mnohem 0¢innéji.

5. Nakonec, dZusovy pust mé normali-
zujici, stabilizujici a omlazujici U¢inky na
vSechny Zivotni psychologické, nervové
a duSevni funkce. Nervowy systém je
omlazen; dusevni sily upevnény, cinnost
Zldz a hormondlni sekrece stimulovany;
biochemickd a minerdlni rovnovdha ve
tkanich je normalizovéna.

Z vyse uvedeného je zfetelné vidét,
proc je dZzusovy pust tak uéinnym, zdravi
obnovujicim a omlazujicim néstrojem;

vedle toho, Ze je bezpecnou a rychlou ces-
tou ke sniZeni télesné vahy.

PREDNOSTI STAVOVEHO
PUSTU PRED VODOVYM

Klasickym zptisobem posténi se je plst
o Cisté vodé — zdrZeni se veskerého jidla
a napoju krome ¢isté vody. Renesance vo-
dového pustu nastoupila v USA na pfelo-
mu tohoto stoleti. Byl tam popularizovan
hlavné pfichozimi evropskymi pfirodnimi
léciteli.

Zatimco se v poslednich desetiletich
pustni metody v Evropé tplné zménily — a
nyni téméf na viech evropskych klinikach
pouzivaji vihradné dZusowy pust — vétsina
americkych 1ékatti a Kklinik, zaméfenych
na diety, stéle pouziva zastaralou metodu
vodového pustu. Ridil jsem oba typy pls-
tu a jsem jednoznaéné presvédcen o pred-
nostech dzusového pustu. Doktor Otto H.
F. Buchinger, ktery dohliZel na vice pustt
nez kterykoliv jiny lékat (pfes 80 000 puis-
t0), pouziva pouze §tavovy pust. Rekl mi,
Ze podle jeho zkuSenosti posténi se o $ta-
vach z ¢erstvého syrového ovoce a zeleni-
ny, zeleninowych wyvarech a bylinkowych
Cajich vede k mnohem rychlej$imu uzdra-
veni se z chorob a Cisti a obnovuje tkané
mnohem U¢inngji neZli tradi¢ni vodowy
pust.

VEDECKE ZHODNOCEN{

STAVOVEHO PUSTU

Védecké zhodnoceni §tadvového pustu
vychdzi z nasledujicich zkuSenosti:

Stawy z Cerstuych produkttt podobné ja-
ko Cerstvé pfipravené zeleninové wyvary
maji bohaty obsah vitamind, minerald,
stopovych prvkll a enzymui.

Tyto Zivotné dulezité prvky jsou velice
jednoduse asimilovany p¥imo do krevniho
obéhu, aniz by zatéZovaly zazZivaci organy
— tudiZz nenaruduji uzdravujici a omlazujici

proces autolyzy nebo vlastni zazivani, jak
tvrdi néktef{ zastanci vodového pustu.

Na rozdil od minéni nékterjch autoruy,
ovocné a zeleninové dzusy nestimuluji se-
kreci kyseliny chlorovodikové v Zaludku,
kterd muze vést k Zaludednim vredum.
Kyselina chlorovodikové je vyluCovana ze-
jména pfi konzumaci potravy s vysokym
obsahem bilkovin.

Vyzivné prvky obsazené v dZusech jsou
mimofadné prospésné pi normalizaci
vSech procest probihajicich v téle, doda-
vaji prvky potfebné pro vlastni lé¢ivou ¢in-
nost téla a regeneraci bunék, a tak ury-
chluji uzdraveni.

Cerstvé dzusy a zeleninové wyvary po-
skytuji alkalické ptebytky, které jsou velice
dulezité pro spravnou acidobazickou rov-
novéhu v krvi a tkanich, protoZe v prubeé-
hu pustu obsahuji krev a tkéné velké
mnoZstvi kyselin.

Bohaty obsah mineralti v dZzusech, ze-
jména v zeleninovych vyvarech, napoma-
ha obnovit biochemickou rovnovéahu mi-
nerdlt ve tkanich a burikdch. Nevyvazeny
obsah minerdld ve tkadnich je jednou
z hlavnich pfi¢in sniZzeného okyslicovéni,
coz vede k rizngm chorobdm a pfedcas-
nému starnuti bunék. Podle doktora
Ralpha Birchera obsahuji Cerstvé dzusy
zatim neidentifikovatelny faktor, ktery o-
vliviiuje schopnost bunék absorbovat vyzi-
vu z krevniho obéhu a efektivni vylucova-
ni metabolickych odpadu.

Tim je dzusovy pust zvlasté dulezity,
pokud se postite za Ucelem regenerace
a omlazeni vaseho téla. DZusowy pust po-
muiZe rozloZit a zuZitkovat staré odumftelé
buriky, oZivit ¢inné buriky a urychlit znovu-
vytvafeni mladych, vitalnich bunék.

Dr. Ragnar Berg, odbornik na vjzivu
a biochemii, prohlasil o pfednostech dzu-
sového pustu pred vodovym nasledujici:

»Béhem pustu télo spéli a vylucuje vel-
ké mnoZstvi nahromadénych odpadu.
Tomuto ¢isticimu procesu mlzZeme bé-
hem pustu napomoci pitim alkalickgch
dZust misto vody. Ridil jsem mnoho pus-
ti a provedl rozsahlé testy u posticich se
pacientt a jsem presvédcen, Ze pitim al-
kalickych ovocnych a zeleninovyjch dzust
namisto vody se zvysi lécebny efekt pustu.
VyluGovani kyseliny mocové a jinych ne-
organickych Kkyselin bude urychleno.
A cukry obsaZené v dZusech posilni srd-
ce... DZusowy pust je proto nejlepsim zpu-
sobem posténi.“ O

pokracovdni pFisté (klystyr)

Z knihy ,,Dzusovy piist“ od Paava
Airoly. Dr. Airola byl jednim z pru-
kopniki pouzivani prirodnich lé-
éebnych prostfedku. Diky pocinu
nakladatelstvi Pragma, které kni-
hu vvdalo, se miizeme nyni s jeho
myslenkami seznamit i u nas.
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MUZI A ZENY SE OD SEBE LISI

1. Muzi a Zeny se od sebe lisi kaz-
dou burikou svého téla. Rozdil v kom-
binaci chromozomti je pak hlavni p¥i-
¢inou vyvoje odlisného pohlavi.

2. Zena md, snad pro tuto chromo-
zomdlIni odlisnost, od prirody danou
vétsi vitalitu. Bézné prezivd muze o tfi
az Ctyri roky.

3. Kazdé pohlavi md odlisny bazdl-
ni metabolismus — u Zeny je obuykle
nizsi nez u muze.

4. Maji odlisnou kosterni struktu-
ru, kdy Zena md mensi hlavu, $irsi ob-
licej, méné vysunutou bradu, kratsi
nohy a delsi trup. Ukazovdcek zenské
ruky je obuvykle delsi nez prstenicek,
u muzu je tomu naopak. Chrup chlap-
ct vydrzi déle nez chrup divek.

5. Zena md vétsi zaludek, ledviny,
jdtra a slepé stfevo a mensi plice.

6. Zena md nékolik dulezitjych
funkci, které u muze zcela chybéji —
menstruaci, téhotenstvi a laktaci.
VSechny tyto funkce maji vliv na jeji
chovdni a citéni. Zena md jiné hormo-
ny nez muz. Stejnd zldza se u kazdé-
ho z pohlavi chovd jinak. Stitnd Zldza
Zeny je vétsi a aktivnéjsi; zvétsuje se
v téhotenstui a pfi menstruaci. Pusobi
vétsi ndchylnost zeny k tvorbé stru-
my, zajistuje odolnost proti chladu, je
ddvdna do souvislosti s jemnosti po-
kozky, relativné mensim ochlupenim
téla a tenkou vrstvou podkozniho tu-
ku, coz jsou dulezité prvky v pojmu o-
sobni krdsa. Pfispivd rovnéz k emo-
ciondIni nestabilité — Zena se hned
sméje, hned pldce.

7. Krev zeny obsahuje vice vody a
o 20% méné c&ervenych kruinek.
Protoze ty dodduvaji burikdm v téle
kyslik, unavi se Zena mnohem rychle-
ji a je ndchylnéjsi k mdlobdm. Kdyz se
za vdlky prodlouzil pracovni den z de-
seti na dvandct hodin, vzrostla neho-
dovost zen o 150%, u muzt ke zvyse-
ni nehodovosti viibec nedoslo.

8. V hrubé sile prevysuji muzi zeny
o 50%.

9. Srdce zeny tepe mnohem rych-
leji (80 tepu proti 72 u muzu); krevni
tlak (o 10 bodu niz$i nez u muze) je
proménlivy; Zena md mnohem mensi
sklon k vyssimu krevnimu tlaku — a-
lespori do doby menopauzy.

10. Zivotné dulezitd funkce — sila
dechu je u Zeny slabsi v poméru 7 : 10.

11. Vysoké teploty sndsi zena lépe;
metabolismus zpomaluje méné.

5 Z knihy Jamese Dobsona
»Zena si preje, aby ji muz rozumél*
(vvdal Navrat domu).
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;ﬁléiﬁlzol\}lllljji
Jednim z nejvétsich rozdilt mezi
novym zacdtkem muzi a Zen po
ztrdté partnera nebo po rozcho-
du je skutec¢nost, ze muzi maji
sklon navdzat novy duvérny
vztah prilis brzy a Zeny ho zase
prilis dlouho odklddaji.

Muz po ztraté partnerky st¥ida vztahy je-
den za druhym. Neuvédomuije si, Ze tim se
pfipravuje o prileZitost zahojit si srdce.
Navézéni vztahu hned po ztrdté mtize jeho
bolest utigit, ale zahojit ji nedokaze.

Nepochopi-li muz zakladni principy
truchleni nad ztratou, pak zaéne véény ko-
lobéh. Muz uciti bolest, naceZ thned vyrazi
do akce a problém vyfesi. Muzi jsou typic-
ti fesitelé problému. Predstava, Ze sedi né-
kde v Klidu a ,,procituji své pocity", jim jde
proti srsti. Pokud muz pociti bolest nad
tim, Ze nema penize, zkratka se sebere
a n&jaké vydéla. ProZivé-li bolest nad tim,
Ze ztratil Zeninu lasku, sebere se a najde si
Zenu, jeZ ho bude milovat.

Muz si po ztraté vztahu neuvédomuje,
Ze laska dalsi Zeny mu zlomené srdce

nezahoji. Jeji laska mu ukonejsi dusi
a uklidni jeho bolestné pocity. Muz vsak
musi pfevzit zodpovédnost za to, Ze bolest
prociti, nesmi pfed ni utikat. Musi si proci-
tovat Ctyfi hojivé emoce — hnév, smutek,
strach a Zal — tak dlouho, dokud bolest ne-
zmizi. To ovSem neznamena, Ze to celé
musi uskute¢nit sém. Naopak, je to obdo-
bi vhodné k tomu, aby hledal podporu
u prétel a rodiny.

Nowy vztah by mél muz navazovat nej-
lépe az ve chvili, kdy nemusi. Dokud ma
pocit, Ze ,musi‘ mit vztah, aby unikl bo-
lesti, neni na v&Zny vztah pfipraven. Na-
vaze-li muz vztah vzapéti po ztraté, jen ob-
tizné ho udrzi. Nakonec mu samotnému
zacne byt divné, pro¢ se nedokéze rozhod-
nout, nebo dojde k presvédéeni, Zze nova
partnerka pro ného neni ta prava. Vétsina
vztahtl navézanych muZem tésné po ztraté
nema dlouhé trvani.

Hladowy ¢lovék zhltne skoro viechno.
Sotva v3ak ukoji bezprostfedni a nejvétsi
hlad, muze si dovolit vétsi vybiravost. Muz
tésné po rozchodu je jako ¢lovek wyhladly
k smrti. Dovede se zamilovat skoro do kaz-
dé Zeny, jeZ mu nabidne péar drobecku las-
ky. Jakmile vSak ukoji ten nejvétsi hlad,
zaCne se chovat zmlsanéji. Jako kdyby se
ze svého pobléznéni probudil a z¢istajasna
ztratil zdjem. Vazny vztah je dnes pro mu-
Ze naro¢ny sém o sobé, ale pokud vznikne
vzapéti po rozchodu, je$té umocni jeho
nevyteSeny problém ohledné rozchodu.

Po rozpadu vztahu ma muz pocit, Ze se-
lhal. Aby si dokazal svou muznost Cci
schopnosti jako muZ, wyhledd sexudlni
partnerku a ,zaboduje®. MoZnéa se potom
zacne citit lépe, ale soucasné jde o vynika-
jici pfileZitost potlacit pocity, jez se auto-
maticky vynofuji na povrch. Po skonéeni
vztahu by si mél muz dopfat dost asu, aby
si ukvapené nevytvotil nové zavazky.
MuZova budouci sila a uspé&snost
vychdzeji z jeho schopnosti mit
0 sobé dobré minéni i bez toho, Ze
by zavisel na jistoté zavazného
a zavazujictho vztahu.

Novy vztah v pravy cas

Prawy ¢as pro navézéni nového
vztahu pfijde pro muZe az tehdy,
kdyZ jeho touha davat je vétsi nezZ
potfeba dostavat. Vstoupi-li muz
do vztahu, v némzZ dostava vice,
nez dava, oslabuje ho to. Musi si
davat dobry pozor, aby do vztahu
vstupoval whradné z pozice sily.
Byt pfesvédéeny, Ze je v jeho moci
zajistit Zené Steésti. Nestadi citit, Ze
pravé tato Zena ho muze uspokojit.

Ma-li muz sex jesté dfive, nez je
schopen zévazného vztahu, mél by
dat své umysly jasné najevo, mél
by pfiznat, Ze se uzdravuje ze ztra-
ty, Ze hledd pouze utéchu Zenské
lasky a Ze na vazny vztah neni jes-
té pfipraveny.

OvSem vétSinou to je Zena, kdo nese
vetsi Cast bolesti pramenici z tohoto muzo-
va omylu. Ranény muz vtrhne do jejiho zi-
vota a zacne ji zahrnovat vielosti svého
uznani, vdéénosti a lasky — a pak ji to
vSechno naraz sebere. Jednoho dne se je-
ho city bez zjevného duvodu radikalné
zméni. Zena sama se v niem nezménila,
muZowy city ano. ProtoZe uz ho nepohéni
hlad zoufalstvi a bolesti, uz ji nepottebuje



Muz tésné

po rozchodu je jako
clovék vvhladly k smrti.
Dovede se zamilovat
skoro do kazdé zeny,
ktera mu nabidne

par drobecku lasky.

ani neocefuje. Zahdjil vztah prudce a
boutlive, ale stejné rychle ho i ukondi.
Tento zpusob chovéni Zené neprospiva,
neposlouzi viak ani muzi.

Jak poznat toho pravého

NevyfeSené pocity bolesti a provinilosti
ndm brani spatfit ¢i poznat, kdo je pro nas
pravy. Jakmile uzavfeme vztah tésné po
rozchodu, miZeme si byt skoro jisti, Ze
jsme si wybrali nespravného partnera. Cim
silngj§i pocit provinilosti muz pocituje (Ci
potlacuje) v disledku toho, Ze zklamal Ze-
nu, tim déle musi pockat, nez bude scho-
pen poznat, ktera je pro ného ta prava.

Vstupuje-li muz do vztahu se Zenou
z pozice slabosti a zavislosti, téméf vzdy si
ve chvili, kdy se mu pocit vlastni sily a ne-
zavislosti vrati, zane hledat jinou partner-
ku. Ze své nové pozice moci a sily bude
chtit Zenu, o kterou se bude moci starat, a
ne ,maminku®, ktera by se starala o ného.

Bude stat o Zenu, jez vidi a oceriuje je-
ho silu, ne jeho slabost. BohuZel, ve vétsi-
né pfipadd Zeny, s nimiZ muZi navdZou
vztah jeSté ptred svym zahojenim, pro né
nejsou ty pravé. A stejné tak plati, Ze ta-
kovi muzi nejsou ti pravi ani pro né.

Muze to byt i tak, Ze Zena je pro muze
ta prava, ale on to nevidi ani neciti. Pravé
skute¢nost, Ze navézal vztah jesté se zlo-
menym srdcem, mu znemozZni poznat v ni
vhodnou partnerku. Pokud mu poskytla
podporu, kdyZz byl na dné, oba budou mit
pocit, Ze jakmile se opét vzpamatuje, bude
ji za tu pomoc zavazan. Toto védomi dlu-
hu ¢&i zévazku Casto muZi zabrani, aby citil
svou lasku k ni. Trava na druhé strané plo-
tu se mu zdd mnohem zelengjsi.

Pocit, Ze nékomu néco dluzi, brani mu-
71 svobodné se rozhodnout, zda ve vztahu
zustane ¢i nikoliv. Jakmile ziska dojem, Ze
by s Zenou mél zustat, protoZe ji néco dlu-
Zi, pak toho casto neni schopen. Jeho
dluh mu pfipomina kouli a fetéz na noze.
Predstava nové partnerky mu pak pfipada
podobné lakava jako dostat se z vézeni bez
zdznamu v trestnim rejstiiku. O

Ukazka z knihy Johna Graye ,,Mars
a Venuse zacinaji znovu“. Kniha
je praktickym pravodcem pri hle-
dani nové lasky po bolestném roz-
chodu ¢i ztraté milované osoby.
Vvdalo nakladatelstvi Pradh.

OTESTUJTE VASE , SPACI 1Q“

Zjistete, kolik vlastné vite o tom, jak trdvite tfetinu svého casu!
Ndsledujici pravdivd nebo nepravdivd prohldseni vdm pomohou

zjistit, co vite o spdnku.

1. Spének je obdobi, kdy kvili odpo-
¢inku a relaxaci télo a mozek vypi-
naji.

a ANO O NE

2. Pokud pravidelné netimyslné usi-
nate béhem dne, moznéa potfebu-
jete vic, nez jen se dobfe v noci

vyspat.
a ANO d NE

3. Jestlize v noci wytrvale a nahlas
chrapete a béhem dne jste ospal,
mate mozna poruchu spanku.

Q ANO O NE

4. Ospalého fidice udrzi vzhtiru, kdyz
otevfe okno u auta anebo si da
nahlas radio.

a ANO O NE

5. Narkolepsie je porucha charakteri-
zovana "zachvaty spanku'.

a ANO O NE

Sprdvné odpovédi najdete na pristi strance!

. Hlavni pficinou nespavosti (insom-

nie) jsou starosti.

Q ANO O NE

. Jednou z pfiéin nedostatku spanku

je ,syndrom nepokojnych nohou*.

Q ANO 0 NE

. Télo ma& ptirozenou schopnost

rychle se pfizpusobit riznym span-
kovym rezimum, napf. praci ve
sménéch ¢&i cestovani napti¢ ¢aso-
wych pasem.

Q ANO O NE

. Starsi lidé pottebuji méné spanku

nez lidé mladsi.

Q ANO O NE

10. Vice lidi usind za volantem

automobilu ¢asné réno nebo
brzy odpoledne nez vecer.

Q ANO O NE

test

PRIZNAKY ,SLEEP APNEA“ RANN[ BOLESTI HLAVY, HYPERTENZE, SU-
CHO V USTECH, BOLAVE HRDLO PO PROBUZENI, DEPRESE, PROBLEMY
S KONCENTRACI, S PAMETI, IMPOTENCE, OSPALOST VE DNE, NEKLIDNY
SPANEK, POCITY DUSENI, CASTE PROBOUZENI SE, NEPRAVIDELNY TEP.
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Usnuli i vvzkumnici

Podle zprdvy prezentované na 14. vy-
roénim setkdni APSS (Asociace spolec-
nosti zabyuvajicich se vyzkumem spdn-
ku), dokonce i védci zabyvajici se studi-
em poruch spdnku maji problémy, aby
zustali vzhuru na vlastnich védeckych
setkdnich.

Dr. Duntley s kolegy z Washington
University v St. Louis zkoumal, zda od-
bornici na spdnek aplikuji své poznatky
v praxi. V dopolednich hodindch proje-
vovalo zndmky ospalosti pouze asi 16%
zucastnénych, jak se vsak den nachylo-
val, ospalosti pFibyvalo. Po obédé jevilo
zndmky snizené pozornosti jiz plnych
35% zucasténych.

,Studie ovs§em zahrnovala pouze prv-
nich patndct ¥ad v sdle. Muzeme proto
jen odhadovat, Ze v zadnich faddch by
byl zjistény vyskyt poruch vnimdni jesté
vyssi, “ poznamenal dr. Duntley.

Téhotenska rizika
stoupaji s vékem
Podle vysledkt vyzkumu provedeného
v Ddnsku (zalozeného na vSech Zendch,
které otéhotnély v letech 1978 az 1992,
coz reprezentuje vice nez 1,2 milionu
téhotenstvi u 634 272 zen) se ukdzalo,
Ze asi jedna pétina téhotenstuvi u péta-
tFicetiletych Zen a vice nez polovina
téhotenstvi u dvaactyficetiletjch zen
konéi neuspéchem.

Riziko potratu stoupalo od 8,7%
u zen mladsich dvaadvaceti let az po
84,1% u zZen ve véku 48 let ¢i vice.

British Medical Journal
2000;320:1681-1682, 1708-1712

Puberta:
uz v osmi letech?

Deéti rostou pfilis rychle, Fikdé mnoho ro-
dicu. Predbézné vysledky britské studie
naznacuji, Ze moznd dokonce jesté rych-
leji, nez si myslime. Védci totiz zjistili,
ze u kazdého Sestého britského déuvcete
(ze vzorku 630 divek narozenych v le-
tech 1991 a 1992) se projevuji zndmky
puberty jiz v osmi letech!

Podle zprdvy BBC o generaci dfive
toto platilo pouze pro jednu divku ze
sta. (U osmiletych chlapcu plati nyni ob-
dobné u 1 ze 14, o generaci drive byl
tak rany ndstup puberty zaznamendvdn
pouze u jednoho chlapce z padesdti.)

Podle vedouciho studie, prof. Goldin-
ga, muze v pozadi tohoto jevu stdt fada
faktort, jednim z nich muze byt soucas-

sledku déti rychleji pfibyvaji na vdze.
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CO VITE
O SPANKU?

Zde jsou otistény sprdvné odpo-
védi na otdzky formulované
v testu na predchozi strdnce.

Muzete se tedy presvédCit, zda vase
LIQ tykajici se znalosti o spanku je na ta-
kové urovni, jakou byste si pfedstavovali:

1. NE. [ kdyZ je spanek obdobim, kdy
télo odpociva a doplriuje hladinu energie,
presto se jedna o aktivni stav, ktery se do-
tyka jak télesné, tak duSevni pohody ¢lo-
véka. Dostatek plnohodnotného spéanku
je — podobné jako zdravé strava a dosta-
tek pohybu — podminkou dobrého zdravi.
Nedostatek spanku muiZze vyustit do téles-
nych i dusevnich problému a mozna i do
predCasného umrti.

2. ANO. Mnozi lidé upadaji béhem dne
do dfimoty, i kdyZ v noci normalné spali.
To muzZe byt pfiznakem néjaké spankové
poruchy. P#iblizné 40 milioni Ameri¢ant
trpi poruchami spanku, jako je sleep ap-
nea, nespavost, narkolepsie a ,syndrom
nepokojnych nohou". Neni-li porucha
spanku lécena, miize znamenat sniZeni va-
§i produktivity, zvySeni rizika néjaké neho-
dy a vystavit vas také vyssimu riziku one-
mocnéni ¢ dokonce brzkého umrti.

3. ANO. Vytrvalé hlasité chrapani
v noci a ospalost béhem dne jsou hlavni-
mi symptomy béZné a vazné poruchy
spanku, které se ftikd sleep apnea.
Dalsimi pfiznaky jsou Casté dlouhé pte-
stavky v dychani béhem spénku, které
jsou néasledovany dusenim se a lapanim
po vzduchu. Lidé trpici sleep apnea si ve
spéanku dostate¢né neodpocinou a jejich
wykonnost pfes den je Casto vazné naru-
Sena. Sleep apnea muZe také vést k hy-
pertenzi, srde¢nimu onemocnéni a moz-
kové mrtvici. Sleep apnea je vsak lécitel-
nd a pacient s touto nemoci muze vést
normalni Zivot.

4. NE. Otevfeni okénka u auta &i pus-
téni radia mzZe nakratko ospalého fidice
probrat, ale tato opatfeni jej neudrzi za
volantem v ¢ilém stavu. Dokonce i mirna
ospalost staéi ke sniZeni sousttedéni a re-
akéni doby. Ridi¢ trpici nedostateénym
vyspanim muZe usinat na par sekund bez
toho, Ze by o tom vibec védél — a to sta-
¢i na to, aby zabil sebe ¢i pfipadné néko-
ho jiného.

5. ANO. Lidé s narkolepsii upadaiji do
spanku zcela nekontrolované — kdykoliv
béhem dne, za jakékoliv situace — neza-
visle na tom, kolik spanku a v jaké kvali-
té se jim predeslé noci dostalo. Narko-

lepsie je charakterizovédna témito ,span-
kovymi zachvaty“ podobné jako ospalos-
ti béhem dne, epizodami svalové slabosti
nebo paralyzy a pferusovanym spankem
v noci. | kdyZ neexistuje zadna znama léc-
ba, léky a behaviordIni terapie dokaz
dostat pod kontrolu pfiznaky, a lidé s nar-
kolepsii tak mohou vést normadlni Zivoty.

6. NE. Nespavost m& mnoho rtznych
pricin, véetné télesnych a dusevnich po-
ruch a stresu. Nespavost je dojem, Ze se
vam nedostava dostatku spanku, protoze
nemlzZete usnout anebo spat souvisle
anebo znovu usnout, kdyZ se v noci vzbu-
dite. Postihuje lidi véeho véku, obvykle je-
nom tu a tam, noc ¢i dvé, u nékoho se
viak muZe jednat o tydny, mésice anebo
dokonce roky. ProtoZe se nespavost mu-
Ze stat chronickym problémem, je dulezi-
té ji diagnostikovat a 1é¢it, trva-li déle nez
jeden mésic.

7. ANO. ,Syndrom nepokojnych no-
hou“ je stav, ktery se vyznacuje pocitem
tipani v nohou — nékdy i v pazich — a to
vsedé ¢i vleze, zvlasté v posteli béhem no-
ci. Osoba postizend timto syndromem
musi svymi koncetinami neustale pohy-
bovat a protahovat se ve snaze ulevit si
od téchto nepfijemnych a bolestivyjch pfi-
znaku. Vysledkem je, Ze postiZzend osoba
ma potize s usindnim a setrvanim ve
spanku a obvykle se citi béhem dne velmi
ospald a neschopna plného vykonu.
Dobré spankové néawyky a léky mohou
pacientlim s timto syndromem pomoci.

8. NE. Biologické hodiny lidského téla
programuji kazdého ¢lovéka k tomu, aby
se citil ospaly béhem noci a byl aktivni
béhem dne. Lidé, ktefi pracuji v noci
a snazi se spat béhem dne, tak soustavné
vedou boj proti svym biologickym hodi-
nédm. To je vystavuje riziku chyb a nehod
v praci a naruSeného spanku. TotéZ plati
pro lidi, ktefi cestuji rychle nap#i¢ nékoli-
ka asowych pasem, dostanou tzv. jet lag,
protoZe nemohou udrZet pravidelny cy-
klus spanku a aktivity. Spanek béhem
dne v tmawych, tichych loZnicich a vysta-
veni dostatku jasného svétla v pravy Cas
jim mohou pomoci v boji proti jejich den-
ni Cilosti.

9. NE. Jak starneme, nepotfebujeme
méné spanku, Casto se ndm ho viak mé-
né dostava. Je to proto, Ze naSe schop-
nost spat souvisle po dlouhou dobu a u-
padnout do hlubsich fazi spanku, které
pfinédSeji vétsi odpodinek, se se stoupaji-
cim vékem snizZuje. Spanek starsich lidi je
kieh¢i, snadnéji je rusi svétlo, hluk ¢i bo-
lest. Mohou rovnéZ trpét zdravotnimi
problémy, které pfispivaji k problémim
se spankem. Pomoci muZe dodrzovani
pravidelné doby usinéni a vstavani, dosta-



te¢né vystaveni venkovnimu dennimu
svétlu a spani v chladné, temné a tiché
mistnosti.

10. ANO. Nase télo je naprogramova-
no nasimi biologickymi hodinami k za-
kouseni dvou pfirozenych obdobi ospa-
losti béhem dne (24 hodin), a to nezavis-
le na mnozZstvi spanku, kterého se nam
v pfedeslych ¢&tyfiadvaceti hodinach do-
stalo. Pruni obdobi je asi mezi pulnoci
a sedmou hodinou ranni. Druhym obdo-
bim méné intenzivni ospalosti je rané od-
poledne, nékdy mezi jednou a tfeti hodi-
nou odpoledni. To znamen4, Ze v téchto
hodinéch je riziko, Ze za volantem usne-
me vysSi nez veler — a to zvlaste, kdyz
jsme se dostatecné nevyspali. O

Pretisténo z casopisu
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ANDEL
POMALOSTI

~Spéch vynalezl ddbel,“ pravi tu-
recké prislovi. My leckdy mluvi-
me ,0 nebeském klidu®. Kéz ndm
tuto rajskou kvalitu pripamatouvd-
vd andél pomalosti!

V roméanu ,Objev pomalosti® se jeho au-
tor Sten Nadolny dotkl nervu — i hluboké
touhy — nasi doby. Tento roman se stal té-
mé¥ kultovni knihou. Nejen obnaZené ner-
vy mnohych soucasniku jsou vystaveny
stalému stresu, ale Skodi i nasi dusi, pro-
toze trpi hektikou a nelitostnym tlakem
soucasné ekonomizované doby. Musi-li
v8echno jit stale rychleji, musi-li se pfi pra-
covnim procesu Setfit kazdou minutou,
nesmgji-li uz byt Zddné prestavky a vsech-
no se musi stéle vice zrychlovat, pak to
pfimo vola po protivaze: po nastupu po-
malosti. Pomalost a klid by nam pak moh-
ly pomoci mnohé objevit. Misto zrychleni
bychom spiSe potfebovali ptibrzdit.
Divame-li se na levharta v Kleci, Zasne-
me nad jeho suverennimi, pomalymi po-
hyby. Vime, Ze se v nejblizSim okamziku
dovede neuvéfitelné rychle vrhnout na né-
jakou obét. On vsak ma Cas, dava si na
Cas. Pro nas plati, Ze €as jsou penize.
Musime uSetfit co nejvice asu, abychom
jej méli pro to, co povazujeme za duleZi-
t&jsi. Zbyva pak jen otdzka: Co je pro nas
to dulezitgjsi? S tim, co ném pak zbude, si
dost Casto nevime rady. Vétsinou se $tve-
me. Ale kam? Stali jsme se obéti vlastni
hektiky a ta se ndm vkrada i do naseho
volna. I v ném musime proZit v co nej-
krat$im Case co nejvice! P¥i tomto perma-
nentnim zrychlovani se ale mnozi odnaudi
vibec néco citit ¢i prozit. Maji pocit, Ze Zi-
ji v ngjaké viavé. Zivot sém uz ale nejsou
schopni citit. Necit{ sebe, svijj dech, své
telo ani hnuti svého srdce. Basnifka
Ingeborg Bachmannova kdysi fekla:
,Klidna pohoda je pocatek vsi lasky.
Této pohodé se muizeme zacit ucit klid-
nou kazdodenni chuizi. Chodit pomalu, u-
védomovat si kazdy krok, ni¢im se nedat
honit — niéim! To ndm umozni ,byt* zce-
la v pfitomném okamziku, to doda nasim
prozitkim na intenzité a naSemu nitru
mir. Pomalost ma svou krasu. Kraci-li né-
jaké Zena ulici co noha nohu mine, pak si
za ni spousta muZ div hlavu neukrouti.
MuiZe si dovolit jit pomalu: vychutnava své
kroky. Zena, ktera p&si zénou proleti, ne-
chce byt vidéna. Jde ji o cil, v jehoZ dosa-
Zeni ji lidsky dav jen pfekdZi. Neni skutec-
né na cesté, neni ve svém téle. Je pouze
nasmérovéna Kk cili a pfitom ztraci schop-
nost citit sama sebe, slavit sebe samu. Pro

stoickou filozofii je na$ Zivot permanent-
nim svatkem. Slavime své lidstvi, vybave-
né bozskou dustojnosti. Na pomalosti
nasich pohybt je patrné cosi z tohoto
svatku. Pomalu bereme do rukou véci,
pomalu kraéime. Udélame si ¢as k rozho-
voru, &as Kk jidlu. Jime docela pomalu, vé-
domé — a nahle zpozorujeme, jak ném to
chutnd. Umime jidelni ritudl vychutnat.
Jaka je to slavnost, i kdyz zvjkame tfeba
jen krajic chlebal!

Kéz té& andél pomalosti uvede do umé-
ni byt, do uméni intenzivné zit. Zkus jit
jednou pomaleji, pfechazis li v praci od
kancelafe ke kancelati. Pokus se vychut-
néavat na prochazce kazdy krok, vnimat,
jak se dotykas zemé a jak ji opét opoustis.
Pokus se brét do ruky svijj hrnecek poma-
lu a védomé.

Vecer se pomalu svlékej a uvidis, jak se
v8echno muZe stat symbolem, jak s odkla-
dénim 3at odkladas i uplynuly den s jeho
nédmahou. Pokus se rano pomalu mut,

SLOVEK SE MUST _,,
PosTAV|T STRACHU TVAK|
v TVAR, NEBo PRED NjM
BEZ PRESTANT VTTKAT.
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aby sis vychutnal chladivou vodu,
ktera t& osvéZuje.

V liturgii je pomalé oblékani
pfimo planovéno. Tak se budes i
ty védomé radovat ze Satu, které si
beres na sebe, které budou pro
tento den tvou wystroji — i tvou
ozdobou. Pak podékuj Bohu Zal-
mem 139:  Tobé vzdavam chvélu
za Ciny, jeZ budi bazen: podivu-
hodné jsem utvoten! (139,14).

Kéz té tedy andél pomalosti ve-
de k bdélosti, k védomému Ziti a u-
vede té v umeéni, jak Zzit swjj Zivot
jako ustavicnou, nepomijejici
slavnost. O
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Z knihy Anselma Griina ,,Poselstvi
shury” (aneb 50 andélskych inspi-
raci pro vsedni den). Vydalo Kar-
melitanské nakladatelstvi.
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SEBEUCTA
JAKO KLIC

Byl ¢turty z osmi déti. Narodil se
v rodiné pristéhovalcu, ktefi do
Michiganu prisli z Polska. To by-
lo ¢tyfi mésice pred jeho naroze-
nim. Otec pracoval v podniku
udrzby mésta a matka v Cistirné.
Zpocdtku se jeho rodina casto
stehovala.

Doby byly té€zké a jejich sny o lepsim zi-
vobyti se rozplynuly. Matka zemfela, kdyz
chlapci bylo teprve dvanact let — kratce
poté, co pfivedla na svét osmé dité. Byla
jedinym ¢lovékem, ktery se o chlapce sta-
ral, jedingm clovékem, kterého maél rad.
V tomto duleZitém vyvojovém obdobi si
tak pfipadal nesmirné opusté-
ny a odvrZzeny. Otec nevédél,
jak dal. Byl zavalen vlastnimi
problémy a na potteby rodiny
uZ nestacil. Nakonec se znovu
oZenil a rodina se pfestéhova-
la na malou farmu.

Tam se jeho détstvi uz defi-
nitivné zhroutilo. Nikdo se
o n&j nestaral, a tak se uchyjlil
k samotafskému zivotu. Ab-
solvoval pét a pul roku skolni
dochézky a stal se z né&j tak
»nejstudovangjsi“ ¢len rodiny.
Stéle vice zacal unikat do ti-
chého svéta novin a ¢asopisu,
a to zpusobilo, Ze z néj vyros-
tl mimofadné plachy
Clovék. Kromé jednoho
bratra nemél Zadné
blizké pratele. Byl nad-
miru potadkumilovny
a peclivy a z duse ne-
snésel jakoukoli krutost
— byt namifenou tfeba
jen vi¢i hmyzu. Kdyz
tfeba do jejich bytu
vlétla moucha, chytil ji
do dlani a opatrné ji vy-
pustil oknem ven.

Ve tfinécti letech na-
stoupil do zaméstnéni
v tovarné na wvyrobu
lahvi, které pozdéji vy-
ménil za ublijejici préci
v dratovnach. Se svou samo-
tafskou povahou si jen téZko a obtizné
hledal pratele. Zvlast nesnadné pro néj
bylo navazat vztah s Zenou. Vlastné nikdy
nemél Zadné dévée. Byl stihly a vzrastem
nijak vysoky (méfil asi 170 centimetru a
vazil 52 kilogramu).
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V praci byl vykonny a spolehlivy.
Spole¢nost viak nevyhledéaval a nikdy se
mezi lidmi dlouho nezdrZel. Bavil se
obvykle ¢tenim novin a Casopist vydava-
nych radikaly. Navstévoval mitinky socia-
listd a zacaly ho zajimat doktriny anar-
chistu.

KdyZz mu bylo pétadvacet, wjrazné se
zménil. Kdysi zdrawy a celkem normadlni
délnik z tovarny se zménil v bledého, roz-
tfeseného mladika, aspirujiciho na poten-
cidlniho nicemu. Spinava préce v dratov-
néach jakoby zrcadlila i jeho existenci: pus-
tou a studenou — jako drét.

V té dobé vsak své zaméstnani defini-
tivné opustil a odstéhoval se na farmu
svého otce. Zde travil dlouhé hodiny tim,
Ze spal, pfipadné Cetl anarchistickou pro-
pagandu. Léky pfedepsané na zmirnéni
nepfijemnych symptomu nezabiraly a je-
ho psychicky stav se stéle zhorsoval. Den
co den ho pronésledovaly zachvaty zou-

falstvi — chtél byt stéle sam, hadal se se
svou nevlastni matkou, stale vice se uza-
Prestal stolovat spoleéné s ostatnimi,
s jidlem se zaviral do svého pokoje. Stéle

Zznil po senzacich — v tom mu nejvic u-
spokojeni poskytovaly mistni noviny, kde
kazdy vecer €etl Cernou kroniku.

Tak uplynuly dalsi t¥i roky. Nakonec se
rozhodl z farmy odejit. Potuloval se bez
cile po okolnich méstech a navstévoval
rizna shromazdéni anarchisti. Tim po-
slednim, co otfaslo jeho sebevédomim,
byl vyhazov z jednoho klubu, kam se sna-
Zil dostat. Tato zkuSenost v ném jesté vi-
ce utvrdila pocit neldspéchu. Od té doby
zaCal sdm sebe nenavidét.

Pak se v novinach docetl, Ze prezident
Spojenych statu chce zatatkem za# nav-
§tivit Panamerickou vystavu v Buffalu a o-
sobné se pozdravit s lidmi. Tu zpravu Ce-
tl nékolikrat po sobé. Velmi ho zaujala.
Rozhodl se, Ze tam pojede. Tak se mezi
navstévniky vystavy dostal i jeden osamé-
1§ mrzout, ktery zde mél swij tajny zdmér.
Neékolik dni se tise a zasmusile toulal vy-
stavistém. Pfitom se obcas posadil a zda-
lo se, Ze poslouchéa pra-
vé probihajici koncert.
Mnozi si jej vSimli, ale
nikoho zvlast nezaujal.
On zatim peclivé proci-
tal vSechny novinové
zprdvy o nadchdazejici
prezidentové navstévé a
tiSe a nenapadné do-
koncoval posledni pfi-
pravy. Koupil si revolver
a nacviCoval si drZeni
kapesniku pfes ruku
tak, aby zbran byla dob-
fe ukryta.

A pak se to stalo.
Sestého zaf byl horky
den a tomu drobnému
muZi v elegantnim Se-
dém obleku, ktery pfisel
spolu s tisici dal$imi po-
zdravit prezidenta, ne-
vénoval nikdo pozor-
nost. Soucasti preziden-
tova programu bylo i
desetiminutové  setkani
na vefejnosti, pfi kte-
rém si mél prezident ta-
ké s lidmi potfasat ru-
kou. Asi po sedmi minu-
tach se k prezidentovi
priblizil i nas mlady
muz. Za téna Bachowy
sonaty napfahl mladik
levou ruku. Prezident si
v8iml, Ze ma pravou ru-
ku obvéazanou, a proto
mu pottasl levackou. V tu chvili praskly
dva wysttely. Atentatnik stal velmi blizko,
takZe zbytky stfelného prachu se objevily
i na prezidentové vesté.

Prezident William McKinley zemftel



Pokud je dité
vystaveno neustalému
ponizovani

Ci pohrdani, byt
nevyslovenému,
pokud je zanedbavano
citove, zacina v ném
narustat pocit studu
a nespokojenosti

se sebou samym.

Tak v ném zacinaji
klicit seminka
myslenek typu: ,,Jsem
spatny“, nebo ,,Nikdy
nedokazu to, co ode
meé rodice chtéji“.

o osm dni pozdéji. A jiz ¢tyfi dny po po-
hibu zacal soud s Leonem F. Czolgos-
zem. Po osmi hodinach bylo rozhodnuto.
Podle usneseni poroty byl vinik pfi ¢inu
zcela pficetny. Byl vynesen nejtéZsi trest.
Dva mésice po atentatu byl Czolgosz pfi-
poutan k elektrickému kfeslu ve statnim
vézeni. Byl spustén vypinac...

Czolgosz poslouchal McKinleye, kdyz
den pred atentatem mluvil ke Ctyficetitisi-
covému zastupu. ,Vidél jsem zastupy,
které ho zdravily, smekaly pfed nim a
vzdavaly mu ¢éest. To viibec nebylo sprav-
né.“ V cele smrti napsal toto vyznani:

,Zabil jsem ho, protoZe to byla moje
povinnost. Nevéfim, Ze by se jednomu
Clovéku mélo prokazovat tolik obfadné
pozornosti a jinému z&dné.“ Nikdo ho
nemiloval, nikdo si ho nevazil, vSichni ho
prehliZeli. Proto L. F. Czolgosz ukondéil Zi-
vot jednoho z nejoblibenéjsich americ-
kych prezidentu.

Snad kazdého trapi pocit, Ze za mno-
ho nestoji. Dtisledky této masové tragédie
vidime vude kolem sebe. Nejvy3si umrt-
nost dnes v Americe zpusobuji srde¢né-
cévni onemocnéni. Roéné na jejich na-
sledky zemfe vice nez milion lidi. Ale ve
svété tadi jesté jeden masovy vrah.
Nedostatek sebeticty znehodnocuje a mr-
zadi celé miliony Zivottl — a to je mnohem
vice nez v ptipadé infarktu myokardu!

Mém-li byt konkrétni, pak to musim
fict takto: Budouci stésti vaseho ditéte za-
visi na jeho vlastni pfedstavé o sobé.
Vsechno ostatni je pfedznamenéno timto
zékladnim faktem. To, co vade dité citi
viéi sobé samému, predurcuje jeho -
spéch, nebo naopak selhéni v jeho ves-

kerém Zivotnim usili. To, jak vnima samo
sebe, ovlivriuje jeho Zivotni normy a cho-
véni. Podle toho si vybird kamarady, 3ko-
lu i budouci povolani. Sebepojeti ovlivriu-
je dokonce i jeho morélni a duchovni
hodnoty a v koneéném dusledku i kazdé
jeho rozhodnuti.

Kde mé svijj pavod negativni sebepo-
jeti? Struéné feeno v raném détstvi.
Rodi¢im obvykle nestadi fici ditéti NE,
kdyZz néco provede. Zpravidla ndsleduji
véty typu: , Ty jsi ale dareba. Jsi zlobivy
Kkluk (hol¢i¢ka). To, co jsi udélal, je moc o-
sklivé.“ Slova jako $patny, pomaly, oskli-
wy, hloupy nesika, pitomec, budizknice-
mu, nemehlo sniZuji sebevédomi ditéte.
Véty jako ,Nikdy neudélds nic dobte”,
,Stydim se za tebe“, nebo ,Co je s te-
bou? Jsi blbej, nebo co?” v ditéti jeho
$patny obraz o sobé samém jen utvrzuji.
Pokud je dité vystaveno neustdlému poni-
Zovani ¢i pohrdani, byt nevyslovenému,
pokud je zanedbavano citové, zacina
v ném narustat pocit studu a nespokoje-
nosti se sebou samym. Tak v ném zaci-
naji kli¢it seminka myslenek typu: ,Jsem
$patny“, nebo ,Nikdy nedokadzu to, co
ode mé rodice chtéji“.

Nanestést{ spole¢nost negativni pocity
podporuje. SoutéZivost, snaha ,byt nej-
lepsi“ se projevuje v kazdé 3kolni tfidé.
Odmény a wyhry provézeji vitézstvi ve
sportu i v jinych aktivitach. Vitézové sou-
tézi dostavaji ceny. Potfeba popularity se
nejvyraznéji projevuje v dospivani. Svét
reklamy nam fika, Ze musime pouzivat ty
a ty produkty, aby nas ostatni akceptova-
li. Ovem tam, kde jsou vitézové, musi
byt také porazeni. Hra¢, ktery prohraje,
citi poniZeni a neschopnost. Ponizujici o-
znaCeni z domova, umocnéné postojem
spolecnosti, zpusobuje, Ze se dité citi k ni-
¢emu a nedokaze se akceptovat.

Ne z kazdého ditéte, které vyrustalo
v prostfedi s nedostate¢nou péci, vyroste
zlo¢inec. Je vsak pravdépodobné, Ze ta-
kové dité bude mit problémy s védomim
vlastni hodnoty. Nemusi jednat tak agre-
sivné jako Leon Czolgosz, nicméné jed-
néni zakomplexovaného C¢lovéka bude
mit své dusledky. Cely Zivot jej miZe pro-
vazet nedostatek sebevédomi a pocit
vlastni nedostatecnosti. A to jenom pro-
to, Ze se jeho rodie nezamysleli nad tim,
jak deétské sebevédomi podporovat a jak
je nenic¢it. O

Z knihy Nancy van Peltové , Dité
v dobrych rukou“. Knihu vydalo
nakladatelstvi Advent-Orion a je
k zakoupeni v prodejné Country
Life v Melantrichové ulici v Praze.

VEGETARIANSKA
RESTAURACE

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15

Praha 1

denné 9-20.30
v patek 9-18
(v sobotu zavreno)

Byl Napoleon zavrazdén
- anebo snédl koryse?

Predni francouzsti krimindIni patologo-
vé se setkali k diskusi nad otdzkou, zda
arsen, ktery byl nalezen ve vzorcich vla-
st Napoleona, znamend, Ze cisar byl
kymsi otrdven — anebo, Ze jen krdtce
pred smrti snédl morského koryse.
,Dnes bychom analyzouvali vzorky kr-
ve nebo moci. Ze zkusenosti mohu fici,
ze, kdyz snite koryse, hladina arsenu
v moci stoupne na dvaceti- az tficetind-
sobek normdini hodnoty, “ uved! Roland
Molinaro z hlavni krimindIni laboratofe.
Jedinou cestou, jak poznat pravdu,
by bylo exhumouvdni téla, které lezi
v masivni hrobce pod zlatou kupoli
komplexu Les Invalides na bfehu Seiny.
Opatrnou odpovédi patologti na otdzku,
zda byl Napoleon skute¢né otrdven ar-
senem, proto zatim zustdvd: Moznd.

V sedesati cévy

jako ctyricatnik

Neni zddnym tajemstvim, Ze aktivni po-
hyb snizuje riziko nemoci srdce a cév.
Vusledky nouvé studie ukdzaly, Ze cvice-
ni udrzuje v dobrém stavu vystelku cév
zvanou endotel, kterd hraje dulezitou
roli ve funkci kardiovaskuldrniho systé-
mu. Endotel totiz produkuje oxid dusic-
ny, ktery signalizuje krevnim cévdm,
aby se roztdhly v pripadé, ze srdce po-
tfebuje precerpat vice krve.

Vyzkumnici porovndvali vylucovdni
oxidu dusi¢ného u dvandcti mladsich
(prumér 37 let) a dvandcti starsich (pru-
meér 63 let) ,usedlych® (fyzicky neaktiv-
nich) ucastnikt studie s jedendcti mlad-
$imi a Cétrndcti star$imi atlety (vytrva-
lostnimi bézci, cyklisty Ci triatlonisty).

U vsech mladsich udcastniku studie
byla reakce na poddni acetylcholinu,
ldtky, kterd rozsifuje cévy, prakticky
stejnd, u skupiny starsich vSak byla
u neaktivnich ucastniku studie zazna-
mendna podstatné slabsi reakce.

Circulation 2000;101
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VEDA
O STVORENI

NGs vék je vékem soustavné me-
didIni kampané ve prospéch evo-
luce. Nékteri lidé dokonce pro-
hlasuji, Ze na evolué¢ni teorii spo-
¢ivd celd biologie. Bylo proto vel-
mi osvézujici hovorit s profeso-
rem Veithem z Jihoafrické re-
publiky, zoologem té nejuyssi a-
kademické tridy — ktery je nao-
pak peuvné presvédcen o realité
biblického stvorent.

Kdyz jsme se na uvod profesora Veitha
zeptali, jak se vlastné stal kiestanem, od-
povédal:

,To by byla dlouha historie — ptivodné
jsem byl evolucionistou a ateistou. Zacal
jsem se vsak zajimat o biblickd proroctvi:
napt. o proroctvi ve druhé kapitole knihy
Daniel. I kdyz bylo toto proroctvi napséano
dlouho pfed popisovanymi udéalostmi,
kralovstvi skute¢né nasledovala jedno po
druhém, jak je tam popisovéano. Svitky od
Mrtvého mote pfitom autenticitu a stafi
knihy Daniele potvrzuji. Tak jsem se zacal
zajimat i o zbytek Pisma, vCetn& knihy
Genesis.

Dr. Veith k4, Ze i on sam jiz tehdy
prosel urcitou ,,evoluci® — zacinal jako Kkla-
sicky darwinista, ktery véfil, Ze k evoluci
doslo pomalym hromadénim malych
zmén. ProtoZe vsak fosilni nalezy neuka-
zuji, Ze by se jedno stvotfeni ménilo po-
malu na druhé, zacal se zabyvat myslen-
kou, Ze k evoluci muselo dojit na-
hle. Totéz pfipoustéli i néktefi
evolucionisté, mélo k tomu dojit
v kambriu, zfejmé& nedlouho po
vzniku vicebunéénych forem Zivota.

»V literatufe se objevovaly ¢lan-
ky o ,explozivni evoluci® v kambriu
— kdy jiz ale existovali strunatci,
kmen, ke kterému nélezi i clovek.
Takze k vite ve stvofeni pro mne
nésledoval jiZz jen jeden logicky
krok.*

PRIROZENY VYBER

S evoluéni teorii jsou spojeny i
dalsi problémy, na které dr. Veitha
upozornilo jeho vzdélani i jeho vé-
deckd zkuSenost. Napfiklad pfiro-
zeny vyber. Dr. Veith #ka:

,dJiZz samotny wyraz ,vybér® na-
znaCuje, Ze se vybird — mezi dvéma
nebo vice variantami. To tedy znamena,
Ze vysledkem je zanik jednoho Zivocidné-
ho druhu ve prospéch druhého. Pfirozeny
vybér nikdy nezvySuje pocet variant,
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pouze jej snizuje. Muj problém tedy byl:
jak muiZze mechanismus, ktery tvofi méné
a méné, nakonec vytvoftit vice?

Odpoved je zfejma: nemuiZze a nevytva-
1. Tim ndm zbyvaji jako jediny zdroj nové
informace jiZ jen ndhodné mutace. Pro
néhodné mutace viak musite mit viechny
nové geny kédované pro nové znaky,
vSechny v dokonalé interakci jeden s dru-
hym (a postupné se vyvijejici, jak se zvita-
ta stavaji sloZitéj$imi), a to vdechno ného-
dou. Chcete-li tomu véfit, musi byt vase
vira skute¢né velmi velikd. Rozhodné se
nejednd o néco, s ¢im bych se setkéval pri
své praci zoologa.

Skute¢né fascinujici poznamky dr.
Veitha se tykaly ohromné schopnosti né-
kterych zvifat pfizplisobovat se ménicim
podminkém, a to daleko rychleji, nez aby
to mohlo mit co do ¢inéni s jakymkoliv
uvaZovanym evoluénim mechanismem
anebo s Casowwm rozpétim milionu let.
Napfiklad urcity druh jelena dokéazal za-
reagovat na nedostatek potravy sniZenim
velikosti svého téla o plné dvé tietiny. Dr.
Veith déle uved!:

,Jeden druh hlodavce (angl. naked
mole rat) reaguje na zhorsujici se stav o-
kolniho prostfedi celou fadou drastickych
pfemén svého genetického materidlu
(s vyuzitim tzv. ,skdkajicich genu®). To vy-
tvaf u jeho potomku daleko vétsi rtizno-
rodost, coz mé samozfejmé vliv na vybér.

Myslim, Ze organismy byly obdafeny
velkou schopnosti variaci a Ze jsme jesté
ani nezacali pfichdzet na vSechny mozné
mechanismy nachézejici se v latentni
DNA. Evolucionisté se pokusili odepsat
tuto DNA jako jakysi ,,odpad*, ale ono se

stdle vice ukazuje, Ze hraje duleZitou
(i kdyZ do zna¢né miry neprozkoumanou)
roli."

PO POTOPE

Zeptali jsme se profesora Veitha, jestli
by takové vestavéné mechanismy umoz-
fjici rychlou tvorbu variant mohly byt
pozustatkem téch mechanismu, které
u puvodnich druhtt umoZnily po potopé
nékterym populacim, jako napf. ptivodni-
mu ,psu“ rychle se rozélenit na vlky, ko-
joty, dingo atd.? Odpovédal:

,Rozhodné ano. K mnoha zméndm
muZe dojit prosté tim, Ze hrajete na stejny
néastroj rizné melodie. U nékterych orga-
nismu zfejmé doslo k jakémusi splynuti
chromozomu; v podstaté je zde vsak stale
stejna informace, pouze potadi, v jakém
je usporfadéna, je jiné — a to ma na orga-
nismy samotné obrovsky ucinek.

K ¢emu doslo, kdyz dr. Veith uvéril ve
stvofeni?

,KdyZ jsem zaCal na svém pusobisti
prednéaset studentim o stvofeni, zplsobi-
lo to velky poprask, a ja jsem musel kvuli
tomu odejit. “

A jak je tomu na jeho soucasné uni-
verzité?

,Otéle jesté se jedna o velmi sekularni
a evolucionisticky zaméfené prosttedi,
mnohem vice zde v3ak toleruji jiné nazo-
ry. Nejsou sice pfili§ naklonéni tomu ne-
chat mne pfednéset o otdzkach evoluce,
nicméné pfileZitosti prezentovat swiij po-
hled se mi dostane. Mé obcasné prednéas-
ky o evoluci a stvofeni mimo bé&zny skolni
program jsou hojné navitévované a vyso-
ce cenéné. Mistni studenti jsou také vice
zakotveni v naboZenstvi, takZe evolucio-
nistické zaméfeni neni u nich tak silné.
Rada z nich pochézi z dfive znewyhodrio-

vanych vrstev obyvatelstva — a kdyz muse-
li lidé projit t&Zkymi Casy, a to oni museli,
mivaji pak blize k Bohu.*



RASISMUS

Zde se naskytla pfilezitost zminit se
o apartheidu. Dr. Veith souhlasil s tim, Ze
kdyby lidé vzali vazné historii lidstva tak,
jak je popséna v knize Genesis, uvédomili
by si, Ze jsou vSichni v podstaté blizkymi
pribuznymi, takZe rozdily mezi ,rasami*
musi byt nepodstatné (coZ ostatné potvr-
zuji soucasné genetické a molekularni stu-
die). Rekl:

,Paradigma evoluce — a to dokonce i
v jeho pfeddarwinovskych projevech — je
jednim z kofenti rasismu.

ZVIRATA BEZE SMRTI?

Vzhledem Kk jeho ekologickym zkuse-
nostem jsme se dr. Veitha zeptali na jeden
bézny argument, ktery se uvadi proti bib-
lickému uceni, Ze smrt a prolévani krve
mezi zvitaty zaCalo aZ po padu Adama:
kdyZ pohlédneme na dnesni svét, zda se
totiz, Ze mé-li byt potravni fetézec vyrov-
nany, smrt je nevyhnutelnd.

,To ale vychazi ze soucasného stavu,
ne z toho, co bylo na pocatku. Dnes ma-
me jen zlomek flory a fauny, ktera byla na
pocatku — fosilni nalezy to potvrzuji. My
nevime, co jedla zvifata v minulosti.
Stavba chrupu neni dobrym indikatorem.
Medvéd panda je Klasifikovan na zakladé
stavby chrupu jako masozravec, ale Zivi se
bambusem. Zvife vybavené pro konzuma-
ci ptuvodni rostlinné stravy muiZe v pfipa-
dé potfeby konzumovat i maso.

O této skutecnosti svéd¢i mnoho pii-
kladt. Napfiklad v dusledku ni¢eni lesti na
severni polokouli kyselymi desti konzumu-
je dnes tfeba ¢ipmunk, kterg se normalné
Zivi semeny, i zvifata na silnici pfejetd au-
ty. Jeden novozélandsky papousek zacal
dokonce napadat a konzumovat ovce. Ma
stejné pataty a stejnou strukturu zobdku
jako dravci, ale aZ dosud ji nevyuzival —
dokud jeho pluwvodni zdroj potravy nevy-
schnul. Anebo medvédi — vétsina z nich se
Zivi rybami pouze v dobé tahu lososu, pro-
toZe tak brzy v sezéné nejsou jesté zadné
lesni plody. Pozdéji se stavaji medvédi ze
70-80% bylozZravymi, i kdyz jsou ,,vybave-
ni“ ke konzumaci masa.

Dokonce i jedové zlazy u hadi mohou
slouzit ke vstfikovani enzymu slouziciho
ke ,zmékéovani® potravy. Mnohé nemu-
selo byt tedy vytvoteno za ucelem zabijeni
druhych zvifat. V Bibli se vsak objevuji
znamky toho, Ze Buih nékteré organismy
prebudoval.

Myslim, Ze prosté pouzil existujici ge-
neticky material a reorganizoval zpusob,
jakym se projevoval. Napfiklad trn je mo-
difikovany list, pouze do sebe zkrouceny.
Gen se tedy nemusel nutné zménit; zmé-
nil se pouze zpusob, jakym se tento gen
projevuje. Anebo byla moznd po Padu
spusténa néjaka latentni genetickd infor-
mace.

HRANI SI NA BOHA

Soucasny wyzkum, kterému se dr.
Veith vénuje, ukazuje, Ze jsou-li byloZzrava
zvitata krmena velkym mnozstvi Zivocis-
nych bilkovin, stuptivje se u nich v dusled-
ku nadbytku vyluéovaného vapniku riziko
osteoporézy. Dr. Veith k tomu fekKl:

,Zavirajl ta zvitata a krmi je doslova
¢imkoliv — pocinaje jedlymi plasty pres
chlévskou mrvu az po rozemleta téla jejich
zvitecich druhti. To je jednim z faktoru,
které stoji za $ifenim nemoci Silenyich krav
— cozZ je jedna z véci, na kterych pracuiji.
Lidé zachazeji s hospodéafskymi zvitaty ja-
ko se zboZim; protoZe si mysli, Ze se jed-
néa jen o ndhodné akumulace rozvinutych
genu.

A tak, jestlize se domnivame, Ze zvife
nema vsechno, co by mélo mit, pro¢ si
nezahrat na Boha, nékde vzit par genu (¢i
néco jiného) a pfidat je? Zvifata byla stvo-
fena k lidskému potéSeni a spolecenstvi,
ne jako pouhé tovarny na potraviny. Dnes
se muZeme ovsem setkat i s druhou stra-
nou evoluéni mince, s hnutim za prava
zvitat, které naopak vyzdvihuje zvifata na
uroven lidi, protoZe se na né nahliZi po-
dobné jako na lidi, rovnéz jako na pro-
dukty ndhodného vyvoje.

Dr. Veith je také pevné presvédcen
o dtikazech svédcicich pro malé stéfi na-
Seho svéta a globalni celosvétovou poto-
pu. K této problematice nam fekKl:

EKOLOGICKE
MYCI, CISTICI
A PRACI
PROSTREDKY

ECOVER
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s,Jednou jsem mél pfednadku na
Univerzité Kapského mésta, pfi které
jsem na diapozitivech prezentoval dukazy
o tom, Ze zndmé zkamenélé ,lesy” v ame-
rickém Yellowstone nejsou dusledkem
»kamenéni“ ruznych lesti oddélenych ce-
lymi véky, ale wysledkem jediné katastro-
fické udalosti.

Pfitomni geologové byli tak nepficetni,
Ze doslova explodovali a nazvali mne lha-
fem: turdili, Ze takovy vijzkum nebyl nikdy
proveden. Ja jsem védél, kde to bylo vy-
tisténo, a tak jsem se jich zeptal: , Ve kte-
rém Casopise byste chtéli, aby to bylo pub-
likovano?* Rekli: ,Kdyby se to obijevilo
nékde jako v The Journal of Paleontolo-
gy, pak by to bylo pfijatelné.” Ja jsem fe-
kl: ,Pfesné tam byl tento vyzkum publiko-
van a vy dostanete kopii na stul.“ Tak
jsem jim poslal vjtisk ptislusného cisla to-
hoto odborného Casopisu s onim ¢lan-
kem, ktery wypracoval jisty kreacionista.
Pristiho dne za mnou pfisli a fekli: , Tady
ale neni nic o celosvétové potops.“ Rekl
jsem: ,Pfesné tak. Kdyby tam bylo fe¢eno
néco o svétové potopé, nikdo by to ne-
publikoval. Ale je jasné, Ze ty kmeny tam
byly uloZzeny v dusledku obrovské ka-
tastrofy.“

Pozédali jsme dr. Veitha o zavéretny
komenta¥. Rekl:

,Ctéte Genesis tak, jak je napséna.
Existuje velké mnoZstvi dtikazu, které pod-
poruiji jeji slova. Pro evoluci a dlouhé véky
nesvédéi nic neZ pouhé teorie, které musi
byt stale znovu prepracovavéany. BoZi slo-
vo je vsak vé¢né.“ 0O

Dr. Walter Veith, B.Sc., M.Sc.,
Ph.D. je profesorem na University
of Western Cape (Jihoafricka re-
publika), kde je vedoucim katedry
zoologie. Rozhovor byl pretistén
z Creation Ex Nihilo 22(1): 36-38,
Dec 1999 - Feb 2000
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Limonady a riziko
zlomenin u teenageru

Védci z Harvard Medical School v Bos-
tonu zjistili na zdkladé dotazniku u 460
dospivajicich divek ve véku 15 a 16 let,
ze divky, které casto pily rtzné limond-
dy, mély az trojndsobné zuvysené riziko
zlomenin (a tedy vzniku osteoporézy).
Divky, které pily kolu, mély riziko zlo-
menin dokonce pétkrdt vyssi oproti
tém, které kolu nepily.

,Dospivdni je kritickym obdobim pro
dobry vyvin kosti a kazdy faktor, kterg
v tomto obdobi negativné ovlivriuje
tvorbu kosti, muze pfinést dlouhodobé
Skodlivé ndsledky®, napsal dr. Golden
z Long Island Jewish Medical Center
v New Yorku, ktery rovnéz uvedl, ze 40-
60% hmoty kosti se buduje prdvé v ob-
dobi dospivdni.

Archives of Pediatrics
and Adolescent Medicine
2000;154:542-543, 610-613

Kravské mléko zvysuje
riziko juvenilni cukrovky

Tym finskych védcu v dlouhodobé stu-
dii zjistil, ze déti, u jejichZ sourozence se
vyskytla cukrovka, mély pozdéji v Zivoté
az pétkrdt zvysené riziko vzniku tzv. ju-
venilni cukrovky, a to kdyz pily denné
vice nez pul litru kravského mléka —
v porovndni s détmi, které pily kravské-
ho mléka méné.

Konzumouvdni velkych mnozstui krav-
ského mléka v détstvi tak u geneticky
predisponovanych déti zuysuje riziko
vzniku této choroby, kterd je obuykle di-
agnostikovdna pred dosazenim 30 let.

Védci se domnivaji, Ze na viné je zfej-
mé jedna z bilkovin, které kravské mlé-
ko obsahuje.

Diabetes 2000;49:912-917

Jablko denné

Védci z Cornell University hldsi, ze cer-
stud jablka jsou silnéj§im antioxidantem
nez velké ddvky vitaminu C.

Dr. Rui Hai Lui s kolegy navic v la-
boratofti zjistil, Ze extrakt z jablek brdni
nékterym rakovinnym burikdm v rustu.

Pri svych experimentech védci zjisti-
li, ze antioxidacni ucinek jednoho jabl-
ka odpovidd ddvce 1500 mg vitaminu
C, tedy vice nez patndctindsobku dopo-
rucené ddvky tohoto vitaminu.

Podle dr. Lui vykazuji fytoldtky obsa-
zené v jablku ,az neuvéritelné vysokou
antioxidaéni aktivitu®. ,Chceme-li kon-
zumovat antioxidanty®, zduraznil dr.
Lui, ,méli bychom je ziskdvat z ovoce
a ze zeleniny, ne z prdska. “

Nature 2000;405:903-904
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TOMAS

Stalo se to asi pred dvandcti le-
ty. Stdl jsem a pozoroval studen-
ty prichdzejici do posluchdrny na
mou proni predndsku z teologie
viry. Ten den jsem popruvé uvidél
Tomdse.

Na pruni pohled mé zaujal. Mél dlouhé
vlasy, svétlé jako len, spadaly mu hluboko
pod ramena. Chlapce s tak dlouhymi vla-
sy jsem jesté nevidél. Myslim, Ze to pravé
pfichdzelo do médy. Vim, Ze nezélezi na
tom, co je na hlavé, nybrz na tom, co je
v ni, ale v tu chvili mé to pfekvapilo a tro-
chu pohorsilo. Okamzité jsem si Tomase
zatadil pod pismeno D — divny, divous.
P¥i hodinach teologie viry byl Tomas
jakymsi ,mistnim ateistou®. Neustale néco
namital proti existenci Boha, Otce, ktery
nas bez podminek miluje. Pochybovacné
se usmival, provazel wyklad posmésky.
Cely jeden semestr jsme spolu Zili v rela-
tivnim miru, i kdyZ pfizndvéam, Ze mi To-
méa$ obcas $el dost na nervy. KdyZ po
skonceni pfednések pfisel ke zkousce, ze-
ptal se trochu cynickym ténem: ,Myslite,
Ze nékdy najdu Boha?“ Nahle jsem se roz-
hodl pro malou davku Sokové terapie.
»Vubec ne!“ fekl jsem s velkym dirazem.
On odpoveédél: ,Ale ja jsem myslel, Ze to
byl cil vasich pfednések.“ Nechal jsem ho
odejit par kroku a pak jsem zvolal:
, Tomasi! Nemyslim, Ze ho nékdy najdete,

jsem se, ze Tomas mé rakovinu. NezZ jsem
ho wyhledal, pfigel za mnou sém. Vesel do
mé pracovny, jeho télo bylo zle zpustose-
né, dlouhé vlasy mu vypadaly nasledkem
chemoterapie. Ale o¢i mél jasné a hlas
pevny, snad poprvé, co jsem ho znal:
,Tomasi, Casto na vas myslim. Slysel
jsem, Ze jste nemocny!“ vyrazil jsem bez
rozmyslu.

»Ano, velmi nemocny. Mam obou-
strannou rakovinu plic. Je to otazka né-
kolika tydnu.

,MuZete o tom mluvit, Tome?*“

LdJisté. Co byste chtél védat?*

»Jaké je to, kdyz je Clovéku CEtyfiadva-
cet a umira?*

»Mohlo by to byt horsi.“

LJak to?*

~Horsi by bylo tfeba byt stary padesat
let a nemit zadné hodnoty ani idealy nebo
si v padesati myslet, Ze piti, Zeny a penize
jsou v zivoté to hlavni.”

Zacal jsem hledat ve svém duSevnim
rejstiiku pod pismenem D, kam jsem za-
fadil Toma jako ,divného”. (Ujistuji vas,
Ze kazdého, koho se snazim touto klasifi-
kaci ngjak vyfadit, mi Buh posle zpatky do
Zivota, aby mé vychovaval.)

»Ale hlavni divod, pro¢ jsem vas nav-
stivil,“ fekl Tomas, ,je to, co jste mi fekl
po zkousce.“ (Pamatoval si to!) Pokraco-
val: ,Ptal jsem se vas, jestli si myslite, Ze
nékdy viibec najdu Boha, a vy jste fekl, ze
ne, coZ mé prekvapilo. Pak jste fekl: ,On
najde vés." Pfemyslel jsem o tom hodné,
i kdyz jsem tehdy Boha pfili§ intenzivné

ale jsem si naprosto jist, Ze on najde vas!“
Pokréil trochu rameny a odesSel z mé tfidy
i z mého Zivota (na Cas). Citil jsem trochu
zklamani, Ze neocenil mou vtipnou vétu:
,On najde vas!“ Myslel jsem si, Ze to bylo
dost vtipné.

Pozdéji jsem slysel, Ze Tomas promo-
val, a byl jsem za to ndlezité vdéiny.
Potom pfisla smutnd zprava. Dovédél

nehledal.“ (Aha, moje ,vtipna“ véta. Pre-
myslel o tom hodné!)

»Ale kdyZ mi doktofi vyoperovali nador
a fekli mi, Ze je zhoubny, zacal jsem se
vazné Bohem zabyvat. A kdyz se zhoubné
nédory rozsitily do Zivotné dulezZitych or-
ganu, zacal jsem doopravdy busit na bron-
zovou branu nebes. Ale Buh nevychazel.
Vlastné se nedélo vibec nic. Snazil jste se



Nejvétsim smutkem
je prozit zivot
bez lasky.

Ale skoro stejné
smutné by bylo projit
Zivotem a opustit
tento svét, aniz jsme
téem, které jsme
milovali, rekli,

Ze je milujeme.

nékdy o néco dlouhou dobu, s obrovskym
Usilim a bez uspéchu? Jste z toho psy-
chicky vyCerpany a méate toho vieho po
krk. A pak toho nechéate. A tak jsem se
jednou réno probudil, a misto abych vyslal
nékolik dalsich marnych wjzev pfes vyso-
kou cihlovou zed k jakémusi Bohu, ktery
tam muZe nebo nemusi byt, jsem to pro-
sté vzdal. Dogel jsem k zavéru, Ze mi ne-
zélezi... na Bohu, na posmrtném Zivoté
ani na niéem podobném.

Rozhodl jsem se, Ze Cas, ktery mi jesté
myslel jsem o vés a o vaich pfednaskach
a vzpomnél jsem si na néco jiného, co jste
fekl: ,Nejvétsim smutkem je proZit Zivot
bez lasky. Ale skoro stejné smutné by by-
lo projit Zivotem a opustit tento svét, aniz
jsme tém, které jsme milovali, fekli, Ze je
milujeme.

A tak jsem zacal tim nejtéZ§im: svym
tatou. Kdyz jsem k nému pfisel, etl zrov-
na noviny.

»Tato...”

,Copak?*“ zeptal se a cetl dal.

,Tato, chtél bych s tebou mluvit.“

,Dobfte, tak mluv.“

,Chdi Fict ... je to opravdu dulezité.*

Noviny zvolna Klesly. ,A co je to?*

»Tato, ja t& mam rad. Chtél jsem jen,
abys to vedel.”

Tom se na mé usmival a se zfejmym
uspokojenim, jako kdyby v nitru citil
proud teplé, utajené radosti, fekl: ,,Noviny
spadly na zem. Pak otec udélal dvé véci,
které jsem u ného predtim nikdy nevidél.
Plakal a objimal mé. A povidali jsme si ce-
lou noc, ackoli musel rédno do préce. Citil
jsem se dobfe, byl jsem rad, Ze jsem bliz-
ko u otce, Ze vidim jeho slzy, Ze citim
jeho objeti, ze ho slysim fikat, jak on méa
rad mé.

S matkou a s mlad$im brachou to bylo
snazsi. Plakali se mnou také, objimali jsme
se a zacali si navzijem fikat hezké véci.
Svétovali jsme si véci, které jsme mnoho
let drZeli v tajnosti. Litoval jsem jen jedno-
ho: Ze jsem s tim tak dlouho ¢ekal. Teprve
ted, ve stinu smrti, jsem se zacal otevirat

lidem, k nimZ jsem mél ve skutecnosti
tak blizko.

Tak jsem jednoho dne zménil svijj po-
stoj a Buh byl tady. Kdyz jsem ho usilov-
né prosil, nepfichazel. Pfipadd mi, Ze
jsem tehdy byl jako krotitel, ktery drzi
pfed zvifetem obru¢ a tika: ,Jen pojd,
proskoé!” Tak jsem i ja fikal Bohu: ,Ptijd,
davam ti tfi dny ... tfi tgdny.’ Buh zfejmé
déla véci svym zpusobem a ve chvili, kdy
sém chce.

Ale dulezitd véc byla, Ze byl tady. Nasel
mé. Mél jste pravdu. NaSel mé, ptestoze
ja jsem ho prestal hledat.*

,Tomasi,“ lapal jsem doslova po de-
chu, ,mam dojem, Ze fikate néco velmi
dulezitého a mnohem vyznamnéjsiho, nez
si uvédomujete. Mné aspon fikate, Ze nej-
jist&jsi cestou, jak nalézt Boha, je otevrit
se lasce, a ne si z Boha délat soukromé
vlastnictvi, feitele problémi nebo oka-
mzZitou utéchu ve chvili potfeby. Vite, sva-
ty Jan to fekl takhle: ,Blh je laska, a kdo
Zije v lasce, zustavéa v Bohu a Buh v ném.*

Tomasi, mohl bych vés poprosit o las-
kavost? Vite, kdyZ jsem vas mél na pred-
néskach, dost jste se mé natrapil. Ale (se
smichem) mutiZete mi ted vSechno vyna-
hradit. Mohl byste pfijit do mého nynéjsi-
ho kursu teologie viry a povédét jim to, co
jste ted tikal mné? Kdybych tutéz véc tekl
j&, nebylo by to ani z poloviny tak u¢inné,
jako povite-li jim to vy.“

L,Hmm ... Doké&zal jsem to fict vam, ale
nevim, jestli bych byl schopen to povédét
celé t¥ide...“

,Pfemyslejte o tom, Tomasi. A kdyz
ano, zatelefonujte mi, az budete pfipra-
ven.*

Za nékolik dni Tomas zavolal, fekl, Ze
je pfipraven to fici pfed tfidou a Ze to
chce udélat pro Boha a pro mne. Tak
jsme si domluvili datum. Ale uz k tomu ne-
doglo. Mél jinou schtizku, mnohem dtilezi-
t&j8i, nez byla schuzka se mnou a s mou
t¥idou.

NeZ zemfel, jesté jsme spolu naposled
mluvili. ,UZ to ve vasi t¥fidé nefeknu,*
fekl.

,Ja vim, Tomasi.“

Reknete jim to misto mne? Reknete
to za mne celému svétu?*

JReknu, Toma&si. Reknu jim to. Jak
nejlépe budu umét.

A tak vam vsem, ktefi jste byli tak las-
kavi a poslouchali toto prosté svédectvi
o lasce, dékuji za wyslechnuti. A tobé,
Tomasi, tam nékde na sluncem ozatenych
zelenych pahorcich nebeskych:

JRekl jsem jim to, Tome, ... jak nej-
lépe jsem umel.“ QO

Z Z knihy Johna Powella ,Ldaska
bez podminek“. Vydalo naklada-
telstvi Portdl.

BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Chuté jiz v déloze

Vusledky nové studie naznacuji, ze s vy-
chovou pfistiho gurmdna nemuzeme za-
it prilis brzy.

Ve studii prezentované na setkdni
Americké psychiatrické spolecnosti
v Miami pily skupiny téhotnych Zen bé-
hem téhotenstvi a kojeni vodu nebo
mrkvovou $§tduu.

Jedna skupina dostdvala denné 300
mililitri mrkvové $tdvy, a to CtyFi dny
v tydnu po dobu tFi tydnt v poslednich
tfech mésicich téhotenstui a opét v pru-
nich dvou mésicich kojeni. Druhd skupi-
na pila béhem téhotenstvi vodu a beé-
hem kojeni mrkvovou $tdvu a treti
skupina pila vodu béhem téhotenstul
i béhem kojeni.

Deti, které pfisly do styku s mrkvo-
vou $tdvou jiz v matéiné brisku a poté
i pfi kojeni (prostfednictvim materské-
ho mléka), vvkazovaly pozdéji znatelné
vétsi zdlibu (i vétsi spotfebu) v obilovi-
ndch ochucenych mrkui.

Nejen rajcéatovy protlak

Bézné rajce, oblibeny doplnék zelenino-
vych saldtu a ruznych omdéek, muze byt
podle skotskych vyzkumnikt klicem
k prevenci krevnich srazenin, které zpu-
sobuji infarkt a mozkovou mrtuvici.
Védci z Rowett Research Institute
v Aberdeenu zjistili, ze zlutd duzina
okolo jader brdni krevnim destickdm le-
pit se na sebe — a tak eliminuje tvorbu
nebezpecnych srazenin, jejichz dusled-
kem jsou miliony umrti kazdy rok. Tes-
ty na skupince dobrovolnikti ukdzaly, ze
jiz duzina z pouhych ¢tyf rajcat dokdza-
la snizit aktivitu desticek o 72%, pfi-
¢emz ovsem nedochdzelo ke krudcent.
Rajéata jsou tak vhodnou alternati-
vou k aspirinu, ktery se hojné pouzivd
k zabrdnéni tvorby srazenin, ale muze
zptisobovat zaludeéni potize a krvdceni.

MASAZE
COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, P-1

objednavky na
tel. 2421-3366 1. 22
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MATE U DOMU
TAKE ARONII?

Kolem rodinnych domku, v ale-
jich a zatim jesté poméné v o-
vocnych zahraddch viddme men-
$i vzhledny okrasny stromek (né-
kdy i kefik) s dekorativnimi cho-
choliky ciste bilych kvétu na jare
a s neméné zdobnymi cCernymi
plody (pripominajicimi vétsi cer-
né jerabiny) na podzim.

Velmi ozdobné je na podzim i listi podob-
né tvarem listi tfedriovému, které v tuto
dobu hraje vSemi barvami az po krasnou,
wrazné Cervenou. Je to aronie ¢ernoplo-
da — skute¢né blizka pfibuzna nasich zna-
mych jefabin. Mnozi péstitelé jiz vi, Ze
zdaleka nejde jen o okrasny stromek.

O CO VLASTNE JDE

sTento rod z Celedi riZovitych (Rosa-
ceae) zastupuji tfi druhy velmi pfibuzné
a podobné jefabiim. Ze Severni Ameriky
pochézi temnoplodec planikolisty —
Aronia arbutifolia (L.) Pers. a temnoplo-
dec tfesiiolisty — Aronia prunifolia
(Marsch.) Redh. Ttetim druhem, ktery se
v posledni dobé stal opét pfedmétem pés-
titelského i 3lechtitelského zajmu, je aro-
nie Cernd (temnoplodec Cerny) — Aronia
melanocarpa (Michx.) Elliot. Tato je do-
movem rovnéZ v Severni Americe, kde ve
volné ptirodé wytvaii nizsi kompaktni kete
vysoké asi dva metry.“ (A. Dolejsi).

KVETY A PLODY

Ve kvétech miizeme predpokladat fyto-
hormony estrogenového typu, stejné jako
jsou v kvétech jefabu ptaciho, kde
bylo na pocatku devadesatych let
zjisténo 1000 jednotek na kilo-
gram. Hlavni prospéch pro ¢love-
ka vSak predstavuji plody. Aronie
ma plody sice s niz8im obsahem
vitaminu C (10-60 mg na 100 g),
ale s velkym mnozstvim dalsich fy-
ziologicky cennych latek. Obsa-
huje bioflavonoidy véetné vitaminu
P, vitaminy PP, Bz, By, karoteny,
pektinové latky, rutin (dfive ozna-
¢ovany jako vitamin P), t¥isloviny.
Sorbitu obsahuji az 3,5% - je na-
hrazkou cukru pro nemocné cuk-
rovkou. Maji zna¢ny obsah Zeleza
a mikroelementu — jako napf¥. bédr,
fluér, mangan, méd, kobalt, mo-
lybden a dalsi.

Plody bez semen obsahuji az
400 mikrogramt jédu na 100 g. Jde o pr-
vek Zadouci zejména pro téhotné a kojici
Zeny a déti. U déti ma jéd duleZitou roli pfi
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rozvoji mozku a inteligence (idajné i na
8kolni znédmky), pfi prevenci zubniho ka-
zu, a s dalSimi obsahovymi latkami arénie
i na posileni imunitniho sytému. U dospé-
lych i déti je jéd dulezity pro Einnost stitné
Zlazy, hormonalni rovnovéhu a ochranu
pfed pfipadnym vyskytem radioaktivniho
jédu. (Vysokym obsahem jédu je toto o-
voce blizké plodum feijoja — Orthostemon
nebo kiwi).

Bioflavonoidy aronie (podobné jako
u pohanky, ¢erného rybizu ¢i pomeranco-
vé kury) podporuji pusobeni vitaminu C
a pusobi s nim Casto synergicky. Je proto
dobré plody aronie kombinovat v preven-
ci a lécbe s vitaminem C v tabletach nebo
ovocem s wsSim mnoZstvim vitaminu C —
zejména pii zpeviiovani kapilar, 1é¢bé hy-
pertenze, aterosklerézy, nachlazeni a za-
palu plic. Konzumace ovoce s vyssim ob-
sahem bioflavonoidul je velmi vhodna pri
vysokém krevnim tlaku, stresu, chronic-
kych bolestech, zanétech (vietné zapalu
plic), nékterych obéhovych poruchach
a skleréze. (Dlouhodobé podéavéni vice
nez 200 mg vitaminu C denné muZe u né-
koho wyvolat zdufeni cév, proto vysoké
davky 500 az 2000 mg, v lékafem odu-
vodnénych pfipadech az 7 000 mg denné
uzivdme jen narazové, pfi zatéZ nebo
v nemoci, bez pfestavky nejvyse pod dobu
tH tydnu.)

STAVY A DZUSY

Plody maji az 60% stavy. Tato Stava se
da s ispéchem také pouzit na pfibarvova-
ni svétlych vin, riznych napoja, $tav atp.
a na wrobu biologicky aktivniho potravi-
néfského barviva. Z plodu jsou vyborné
kompoty, zavafenina, dZzem, vina, $tavy,
plody se daji také susit a nepodléhaji snad-
no plisni, kvasinkdm a bakterialni hnilobé.

Pfirodni $tava a plody arénie se dopo-
rucuji jako lécebny prostfedek pti atero-
skleréze, vysokém krevnim tlaku a anacid-
nich gastritidéch. Je ovéteno, Ze $tava sni-
Zuje hladinu cholesterolu v krvi nemoc-
nych aterosklerézou. Zvysuje se rychlost
proudéni krve, coZ je vhodné pti léceni
hypertenze. Veskeré wvyrobky z aronie
projevuji aktivitu pfi zpevriovani kapilar.
Zjistilo se, Ze pusobenim plodu a $tavy je-
fabu cernoplodého se vyrovnavaiji procesy
vzruchu a uUtlumu v mozku a sniZuje se
emociondlni nerovnovéha.

Stava z jefabin méa podle vjzkumu izra-
elskych védct z ovocnych §tav nejuyssi vliv
na imunitni systém a podobny efekt mu-
Zeme ocekavat i u aronie. V dnesni dobé
syntetickych sirupi a napoju je Stava z a-
ronie vynikajici pro pfipravu napoju.
Prodévané preslazené dZusy se zvjSenym
podilem aronie nebo ¢erného rybizu po
zfedéni se stolni nebo pramenitou vodou
vodou (1:1) pfedstavuji doporucovany na-
poj pro déti i dospélé. Dzusy z aronie

Z plodu aronie jsou
vvborné kompoty,
zavarenina, dzem,
stavy; daji se susit

a nepodléhaji snadno
plisni, kvasinkam
a bakterialni hnilobé.

nejsou (na rozdil napf. od jahodowych,
jable¢nych, merurikowych, hruskovych a
broskvowych) zatiZzeny toxiny z nahnilych
plodu, pravé z duvodu velké odolnosti plo-
du aronie vici hnilobé, a nezatézuji orga-
nizmus témito toxiny a zarodky plisni.
Cerstvé 3tava je také odolngjsi proti bak-
teriim a kvasinkém.

Rutin obsaZeny v plodech se pouZiva
k vgrobé léciv proti vysokému krevnimu
tlaku, ateroskleréze (arteriosklerdze) i Za-
lude¢nim viedum.

JAK SE ARONIE PESTUJE

Arénie se péstuje bud jako ket (dosa-
huje vysky asi dvou metrt a $ifky 1,5 m),
nebo roubovand na jefab ptaci, na kterém
wytvaii mensi koruny. Kefickové sazenice
mulZeme ziskat odfizkovanim, odnoZemi
(kofenovymi odkopky), htizenim, délenim
kefl1 i ze semen, protoZe potomstvo si cel-
kem dobfe podrZuje vlastnosti mate¢né
rostliny. Je v3ak tfeba sledovat semenacky
a pfi pfipadnych negativnich vlastnostech
(nizkd plodnost, nachylnost na mraz,
drobné plody apod.) nekvalitni jedince od-
strafiovat. Z jednoho kefe mutiZzeme obrat
az 10 kg plodu, které muzeme ve vhod-
nych podminkach uskladriovat az dva mé-
sice, aniz by utrpély na jakosti. Strom z-
stava v dobré kondici a spolehlivé plodi
i vice nez dvacet let. Nastup do plodnosti
je velmi Casny, plodnost je pravidelna
a vysokd. Pomér velikosti stromku a
hmotnosti urody je nékdy az zardZejici.
Plody uzrévaji v prvni poloviné zati. Po
uzrani je potfeba urodu brzy sklidit, proto-
Ze plody zéhy opadavaj.

Skudci ani chorobami netrpi. Tento
druh je samosprasny. Pro jeho nenéroc-
nost péstovani a vyuZiti v domécnosti je
velmi vhodny pro péstovéni na zahrad-
kach a bez investic do postfiku predsta-
vuje pravidelnou urodu a ekonomicky
efekt, jakého zahradkati malokdy dosahu-
ji. P¥i vysadbé je vsak v urcitych mistech
(napf. v blizkosti lesa) tfeba mit pozemek
zabezpeleny pfed zajici a srnéi zvéfi, kte-
ré rédda okusuje kuru. Dozravajici plody je
tfeba nékde chranit pfed ptactvem, nejlé-
pe sitémi.

STARY DOBRY MICURIN

U nés se péstuje jedind odrida, kterad
byla vyslechténa z materidlu dovezeného



RECEPTY COUNTRY LIFE

Kapustova polévka s brambory

1/2 sdlku vody, 1/2 $dlku nakrdjené cibule, 3 $dlky nasekané kapusty,
1/2 Izicky drceného kminu, 1 1/2 Izicky mleté papriky, 9 $dlkt vody,
voda z kapusty vafené v pdre, 3 $dlky oloupanych a nakrdjenych
brambor, 4 Izice hrubé mouky, 4-5 strouzku éesneku, 2 Izicky Wiirzlu
(soléanky), 2 Izicky mofské soli, 2 IZicky majordnky, 3 Izice oleje

Ve vodé podus cibulku, pfidej nasekanou, pfedvafenou kapustu, zasyp drcenym
kminem a mletou paprikou, zamichej a zalij vodou. Pfidej na malé kostky nakréa-
jené brambory a vaf domékka. Za stdlého michéani zasyp moukou (nejprve na
panvi lehce oprazenou), nech ptejit varem (podle potfeby dolij vodu), pfidej pro-
lisovany ¢esnek, dochut a odstav. Navrch pokapej olejem.

Kedlubnova polévka

1/2 sdlku cibule, 1/2 Sdlku vody, 3 $dlky nastrouhanych kedluben,
1 Izicka Wiirzlu (sol¢anky), 1 Izicka soli, 6 $dlkut vody, 3/4 Sdlku oves-
nych vlocek, 1 1/2 $dlku séjového mléka, 2 Izice polohrubé mouky, 1/6
strouhaného muskdtového ofisku, 2 Izice oleje, 1 Izice petrzelové naté
Cibulku podus ve vodé, po vyduSeni pfidej nastrouhané kedlubny s kotenim, po-
dus a zalij vodou, pfidej ovesné vlocky a vat asi 10 minut. V séjovém mléku roz-
michej mouku a vlij do polévky, zamichej, pfevaf a dochut muskatovgm ofiskem.
Podle potfeby (pokud je pfilis hustd) dolij vodu, pfevaf a odstav. Pokapej olejem
a posyp petrZzelovou nati.

Mrkvova polévka s kyselym zelim

3 sdlky mrkve nakrdjené na malé kousky, 2 $dlky oloupanych a nakrd-
jenvych brambor, 1 stfedné velkd cibule, 3 $dlky rozmixovaného kyselé-
ho zeli, 12 sdlku vody, 4 Izice oleje, 1 kostka zeleninového bujonu,
2 Izicky Wiirzlu (sol¢anky), 1/2 Izicky soli, 1/3 Izicky mletého fenyklu,
1/4 $dlku nasekané petrzelové naté

Mrkev a nakrajené brambory dej vafit do vody. Kdyz jsou mékké, na dvou Izicich
oleje osmaz nakrajenou cibuli a rozmixované kyselé zeli. Pfidej do polévky i s o-
statnimi surovinami a povaf 5 minut, odstav. Navrch pokapej olejem a posyp po-
sekanou petrZelovou nati.

Z kucharky séfkuchare Country Life
Romana Uhrina ,,Zdravi, které chutna“ .

z Ruska, ktery ze severoamerickych rost-
lin wyslechtil jiz V. 1. MiCurin. Z téchto
zdrojii inzenyrka Holubova a kol. ze Sle-
chtitelské a ovocnéfské stanice ve Velkych
Losinach wybrali a stabilizovali novou od-
radu, a ta byla u nas zapsdna v roce
1973.

Na pudu a klima neni aronie naro¢na.
Za dobrou péci se vsak dokédze odvdécit.
Dosahuje péknych vynost i v té nejhorsi
pudé a v nepfiznivych Kklimatickych pod-
minkach. M4 vSak réda dostatek slunce.
Z toho dtvodu vybirdme slunné stanovisté
a pokud nejde pravé o zivy plot a vysazu-
jeme vice fad stromku, vysazujeme je nej-
radgji tfi metry od sebe. Starsi stromy mu-
Zeme ponékud prosvétlit fezem. Da se
pouzit také jako plotovy kryci kef, jako

stromek pro vymezeni okraje parcely
apod. — bez rizika, Ze by stromek v bu-
doucnosti ohroZoval bujnym vzristem
prava nasich sousedti, dopravni znacky ¢&i
elektrické vedeni.

Sestavil Darius Nosreti

Zdroje:

Antonin Dolejsi, Vladimir Kott,
Lubomir Senk: Méné zndmé ovoce,
Zemédélské nakladatelstvi Brdzda,
Praha 1991

Udgje poskytnuté panem Bohumi-
lem Cejkou ze Slechtitelské a ovocndr-
ské stanice ve Velkych Losindch

Zahradnické letdky a ¢ldnky z tisku

Archiv sestavovatele

AKTUALITY CL

Aloe vera je jednim z pozoruhodnych
witvori pfirody (vysledky nékterych
védeckych studii dokumentujicich u-
¢inky této rostliny byly publikovény
v Pramenech zdravi 2/2000).
Neuvéftitelnd potence aloe vera se
ale ztraci brzy po sklizni. K zachovéni
ucinnosti a Gerstvosti musi byt proto
listy aloe vera rychle zpracovany a sta-
bilizovany. A pravé takové wjrobky
s pfirodni aloe vera nabizi prodejna
Country Life, Melantrichova 15, P-1.

ALOE FIRST (PRVNf POMOC)

Jednd se o pfirodni utidujici spray
s vyrovnanym ph, ktery obsahuje ved-
le stabilizovaného gelu z aloe vera na-
pf. vCeli propolis a extrakty z bylin:
mésicku, febficku, tymidnu, S3alvéje,
hefmanku, pampelisky, blahovi¢niku,
mucenky, zézvoru, brutndku a santalu.

de urfeny zejména ke zmirnéni
koZnich problému a zvlhéeni kiize, je-
ho uéinky se vsak neomezuiji jen na ty-
to oblasti, o Cemz svéd¢i i nasledujici
zkuSenost jednoho uZivatele:

Béhem tnora si moje Zena pfinesla
domt ukrutnou rymu. NaSe dité, kte-
rému je ptes rok, zacalo také kychat,
chvilemi mélo plny nos a v noci po-
kaslavalo. U ného jsme to zvladali béz-
nymi détskymi léky. Zena si kapala
Nasivin a tu a tam si vzala né&jaky u-
¢inny lék proti chiipce. Ryma ji ustu-
povala pomalu, drdZdéni hornich cest
dychacich méla ponejvice vecer.

Ctvrtého dne k ranu se ryma nasté-
hovala i ke mné. Poslechl jsem radu z
reklamniho katalogu a sahl po sprejo-
vé lahvi s ndpisem Aloe First. KaZzdou
hodinu jsem si jednou do kazdé nosni
dirky sttikl zplisobem ,stream® tekuti-
nu. Bylo to protivné, ale pusobilo to
jako balzdm. Aloe First se nosni duti-
nou dostéva az do krku a vyhani bacil
i odtud. Ryma uz byla i v o¢ich a bez
kapesniku jsem nemohl udélat ani
krok. Ale jesté nebylo poledne a ja uz
citil jasnou utlevu. Pokracoval jsem dal.
Odpoledne jsem kapesnik potieboval
jen obcas, péleni v ocich ustalo a nos
nebyl ani Cerveny. Aloe s pfidavkem
propolisu a dalsimi G¢innymi bylinami
spolehlivé chranila nos od zanétu kiize
a veler nebylo po rymé ani pamatky.
Nechtél jsem tomu véfit.

Chcete si to také wyzkouset? Jen
pro zajimavost: Z pullitrové lahve byl
vyCerpan obsah za asi 35 KE. Srovnejte
si to s cenou nosnich kapek a dobou
1écby! (M. Urban, Praha - Vrsovice) Q

pretisténo z Jonathan 7/2000
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OTEVRENO V COUNTRY LIFE
Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8-19, P4 8-18, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P4: 9-18, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 9-19, P4 9-18

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8:30-18:30, P4 8:30-18
Obgerstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P4 10-18

Cs. armady 20, Hostivice u Prahy
Po-P4 9-17

Objednavam zavazné predplatné asopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 78,- K&/pulroéni predplatné (€. 4-6,/2000)
za Castku 148,- K&/rocni predplatné (€. 1-6,/2000) - véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa Pulro¢ni predpl. U

Ro¢ni predpl. O

Datum Podpis

Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:
U pété 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

AKTUALITY CL

SMUTNA ZPRAVA

S hlubokym politovanim si dovo-
lujeme oznamit, Ze 10. 6. tohoto ro-
ku nestastné zahynul ve véku nedozi-
tych jedenadvaceti let syn zakladatele
a feditele Country Life Michael
dJirdnek.

Rodina Jirdankova dékuje i touto
cestou viem tém, ktefi méli Midu ra-
di, za veskeré projevy soustrasti a za
podporu, které se ji dostalo. O

HANS DIEHL V PRAZE

deden z pfednich americkych
pionyra zdravého Zivotniho stylu, vy-
zkumny pracovnik v oboru kardiova-
skularnich onemocnéni, epidemio-
log, autor nékolika bestsellerti (mj.
knihy Dynamicky Zivot — k zakoupe-
ni v Country Life), editor ¢asopisu
Lifeline Health, feditel Ustavu pro
preventivni lékafstvi a twirce Uspés-
ného amerického programu CHIP
(Coronary Health Improvement
Program), Hans Diehl, DrHSc,
MPH, pfijede do Prahy 3. srpna na
kratkou nékolikadenni navstévu.

Americké sdélovaci prostfedky jej
hodnoti jako ,védecky fundovaného,
dynamického a informovaného lek-
tora a vyzkumnika, plné oddaného
principlim zdravého Zivotniho stylu,
prevenci a podpofe zdravi, jako fec-
nika, kterému vsichni rozumi a ktery
motivuje a inspiruje posluchace k o-
kam?zité akci.

Prestizni americky lékafsky caso-
pis JAMA (Journal of the Ameri-
can Medical Association) o progra-
mu CHIP, ktery dr. Diehl v Praze
predstavi, napsal: , Tyto jednoduché
principy pfijaté Sirokou vefejnosti
mohou znamenat pro zlepSeni zdravi
a prodlouZeni Zivota vice neZ viech-
ny zézraky moderni mediciny dohro-
mady“. O
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