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UVOD

(Prosime neptehlédnéte.)

Je bézné znamo, ze véda byva v mnoha odvétvich pozadu
za pravdou zivota. Protoze ji trva vétSinou né€kolik desitek let,
nez zivotni pravdy zaregistruje, zpracuje, zhodnoti, zvefejni.

To je jeden z duvodul, pro¢ jsou velmi pozadu za pravdou
zivota vSechny oficidlni vladni instituce. Trva jim casto né€kolik
desitek let, nez uznaji za vhodné se s védeckymi pravdami
seznamit, pochopit je, pfijmout je, opatrn¢ je dat k dispozici
a eventualné schvalit.

Sdélovacim prosttedkim pak uz netrva tak dlouho, nez
koneéné schvalené pravdy rozhlasi. Jsou vsSak uz tak bez-
nadéjné pozadu za Zivotem, Ze vlastné¢ mohou hlasat polo-
pravdy nebo dokonce nepravdy. Protoze vyvoj se neda zadrzet,
vSe se stale méni - a pravda z hlediska zménénych skutecnosti
a podminek zivota uz zase muze byt nékde jinde.

Podobny osud potkal nase poznatky o Skodlivosti mléka. Co
jsme se dovidali pfi ucCasti na svétovych konferencich uz pted
ctvrt stoletim, nedovolily ndm statni instituce publikovat. Kdyz
jsme si u nich sehnali mimotadnou protekci, nebyly ochotny ty
pravdy o mléce uvefejnit sdélovaci prostiedky.

Pak nastal nesametové porevolu¢ni informacni chaos ve
vSem a vSude. A problém konzumace mléka nebyl tidajné dost
dulezity. Takze na dovrSeni: je$té velmi neddvno dva nasi
ministfi a jeden takika nejvySe postaveny politik prohlasovali
opak, nez je v této publikaci zvefejniovana a védecky dolozena
pravda. Vsichni tfi dokonce vefejné podporovali - zavedeni
mlécnych svacin do skol. KdyZ jsme jim dali k dispozici nékteré



z nasledujicich materidld, nasledovalo bud ticho po pésSing
nebo zdvorily, nevéfici a naSi poctivost zpochybnujici dopis
z n¢kterého podiizeného ministerského postu.

Such is. the life. Takovy je zivot. Prosime, pamatujte si, co
jste praveé piecetli a co budete Cist. Abyste si své zivoty zby-
te¢n€ nezpackali. Treba pla¢em nad rozlitym mlékem...

1. KAPITOLA

KDE NENI MLEKO,
NENI RAKOVINA

Na pocatku vseho pry ma jako zaklad byt S§ir$i pohled,
obsahlejsi pfistup a nezGzZené pojeti. Jsme si toho védomi,
a proto jako prvni kapitolu uvadime obecnéjsi text, ktery byl
holandsky otis§tén v tydeniku Dutch weekly 5. ¢ervna 1998.
Autor rozmlouval s pfednim americkym védcem Collinem
Campbellem pfi jeho navstévé Amsterdamu.

Biochemik Collin Campbell zasvétil takika celou svou
védeckou kariéru studiu vztahd mezi stravou a rakovi-
nou. Jeho zavér: ZASTAVTE KONZUMACI ZIVOCISNYCH POTRAVIN!

,»Obyvatelé zapadnich zemi nebudou z mé posledni vy-
zkumné zpravy Stastni," tekl americky védec Collin Campbell.
,Je tak provokativni, ze néktefi lidé se sami sebe ptaji, jestli
nemam osobni divody, abych fikal to, co fikdm. Nemam je."

Campbell navstivil Holandsko, aby se zucastnil kongresu
o metodach, jak ziskdvat vérohodné informace o rdznych
substancich, které lidé pfijimaji prostfednictvim stravy. Pfi
rozhovoru v amsterdamském hotelu Barbizon sedél védec
v relaxacni pozici, opfen zady o zadni sténu kiesla. Bylo to
v sale ur¢eném pro podavani snidani.

»Fakta, kterajsem ziskal, mluvi sama za sebe," fekl Camp-
bell, ktery v soucasné dob¢ pracuje v USA na Cornellové uni-
verzité. Pfednasi tam biochemii vyzivy.



Spolecné se Ctrnacti dalSimi svétovymi védci je Campbell
autorem obsahlé zpravy o stravé a prevenci rakoviny. V roce
1998 byla béhem dlouhodobé vetejné diskuse tato doporuceni
publikovana v USA a ve Velké Britanii. Campbell zastava radi-
kalni pohled na maso, mléko a mlééné vyrobky. Doporucuje, aby-
chom se téchto potravin zcela ziekli. Pro usnadnéni tohoto
procesu dava radu: ,Zatfadte do stravy namisto zivociSnych
potravin tolik potravin rostlinnych, kolik jste schopni. Zakladni
doporuceni, jist vice celych obilnych zrn a zeleniny, pfitom stale
plati. Podporuji a protézuji tyto zasady vahou celé své osobnosti."

Podle Campbella je schopen tento zplsob stravy snizit
pocet pfipadl rakoviny. A to vyzna¢né. Védec zminuje pokles
o tficet az Ctyficet procent, pficemz n€¢které formy rakoviny se
podle néj ve svém vyskytu mohou snizit az o devadesat procent.
Mnoho Campbellovych kolegii to nevidi tak pozitivné. Pocho-
pitelné. Jsou sice presvédceni, ze existuji vztahy mezi stravo-
vacimi zvyklostmi a rakovinou. Ale nesouhlasi s tim, jak velky
je podil stravy na chorobé ve srovnani s dédi¢nymi faktory
a znecCiSténim Zzivotniho prostiedi.

Campbelliv nazor se nejdiive utvaifel béhem mnoha let
laboratornich vyzkumu. Poté v prib¢hu rozsahlého védeckého
vyzkumu realizovaného v Cing. Tento vyzkumny projekt se
stal véhlasnym. Zacal v roce 1993 ve spolupraci s profesory
Oxfordské univerzity a n€kolika védci ¢inskymi.

,»Byla to sama o sobé exkluzivni udalost. V té dobé nebyly
kontakty mezi Cinou a USA. Vyzkumné prace se opiraly o stu-
die provadeéné ve dvou tisicich ¢tyi stech ¢inskych okresech.
Cinsti spolupracovnici zji§tovali, kolik piipadi uréitého typu
rakoviny se kde vyskytlo. Bylo mozné sledovat enormni rozdily
mezi jednotlivymi oblastmi. V né€které z nich se choroba
vyskytla vice nez 400x castéji nez jinde. Tak ohromné odlis-
nosti se na Zapad¢ nevidi."

,Podminky byly pro praci vyzkumnikt idealni. Cinské oby-
vatelstvo totiz vétSinou sidli po cely Zivot v jedné a téze malé
oblasti. Lidé tam rok co rok konzumuji tentyz typ potravy.
Potraviny, které byly vypéstovany v jejich okoli. Tato skutec-
nost velmi ulehCuje nalezeni vyzivovych faktord, které jsou
zodpoveédné za tak obrovské rozdily zdravotniho stavu.

Jsem presvédCen, Ze jedinec je ovliviiovan celym komple-
xem latek. Protoze neexistuje nic, co by mohlo bytjedinou pfi-
¢inou rakoviny. Z toho divodu jsme odebirali nejdiive vzorky
krve a moci a ovéfovali pfitomnost ruznych substanci. Pak
jsme se lidi ptali, co jedli béhem poslednich tii dnti. Po osmi
letech vyzkumut jsme uspéli v naSem hlavnim usili: vyhotovit
vzorce, modely faktort, které podle naseho minéni hraji roli
v rozvoji rakoviny.

Z toho vyplynulo n&co velmi pozoruhodného. Cim vice byla
strava zalozena na rostlinnych potravinach, tim byli lidé zdra-
vejsi. To platilo jak pro rakovinu, tak pro celou fadu dalSich
chorob. Napftiklad pro diabetes, choroby srde¢ni a plicni. Pro
mne byla tato informace Sokujici, protoze jsem vyrostl na
farmé, ktera chovala kravy. Doma jsem byl zvykly pit mléko.
Ale pakjsem s tim ptestal. V soucasnosti nevylucuji zivoc¢iSnou
potravu za kazdych okolnosti. Nejsem fanatik. KdyZ jsem na-
ptiklad na kongresu, kde neni na dosah plné rostlinna strava
— a to se mi obCas stava - nedélam obstrukce."

Campbell se vyrazné distancuje od detailnich diskusi
kolem dil¢ich otazek. Naptiklad zda je leps§i kufe nez biftek
anebo zda cibule muze byt prevenci proti rakoviné a tak
podobné. A to piesto, ze se pravidelné objevuji studie, které
takové dil¢i zaveéry potvrzuji. Campbell si mysli, ze lidé by
neméli podobné informace slepé nasledovat. VétSina stravnika
muze byt pro nastoleni zdravéjsich stravovacich zvyklosti 1épe
vedena pomoci zasadnich, zakladnich schémat. Takovy celkovy
ptistup je vice oslovi a ovlivni.

Obyvatelim Holandska vzkazuje Campbell: ,,Mate nejvyssi
vyskyt rakoviny prsu na svété. Je to zalezitost stravy." A pak
odmita argument, Ze pficinou je pozdni v€k, v némz maji
Holand’anky prvni dité. ,,To také hraje nepatrnou roli," namitl
Campbell. ,,Ale mnohem dulezitéjsi je veék, kdy divky dostavaji
prvni menstruaci. V Ciné k tomu dochézi, kdyz je jim sedm-
nact let. Zatimco holandské divky zacinaji menstruovat
zhruba kolem jedenacti az dvanacti. Krom toho pfechazeji
holandské zeny do klimakteria pozdéji. Kolem padesatky.
V Cin& u vétdiny Zen ptichazi piechod, kdyZ je jim zhruba
pétactyficet.



A tak maji holandské a pravdépodobné¢ i dalsi evropské
zeny o devét let delsi plodny vék nez Zeny ¢inské! To je vysta-
vuje po del$i dobu pilisobeni hormonu estrogenu, ktery zpuso-
buje zvySené riziko rakoviny prsu. Jakou ma toto vSechno
spojitost se stravovacimi zvyklostmi? Strava bohatd na zivo-
¢isné bilkoviny a tuky zplisobuje, Ze Zeny rychleji rostou a tim
zvysuji v téle mnozstvi estrogenu. Proto také rychleji dospéji ke
své prvni menstruaci. Mléko je tekuté maso. Kdyby vSechny
holandské déti misto nadmérného mnozstvi mléka a mlécnych
vyrobki konzumovaly od malicka jen rostlinnou stravu, pak by
divky prozivaly svou prvni menstruaci také v sedmnacti letech.
A byly by zdrav¢jsi. Nejen ve véku détském, ale i v dospélosti."

Bohuzel jen tento samotny fakt neznamena konec rako-
viny. To neni tak jednoduché. Campbell sice vSe predklada
velmi pozitivné, sam vsak vi, Ze jsou lidé, ktefi navzdory své-
mu nezdravému zivotnimu stylu dosahnou devadesatky bez
problémi. Zatimco jini, ktefi cely zivot dbali o svou stravu
a hmotnost, pfesto vazné onemocni.

»Nektery Cloveék je k urcitym chorobam nachylnéj$i nez
druhy. Urcitou spojitost s genetickou vybavou to mit muze.
Jsem vSak znepokojeny tim, ze mnoho lékati jedna, jako by
pouze geny mely nejveétsi, prevazujici vliv. Najit genetickou
chybu nebo omyl, ktery zplusobuje vét§i moZnost onemocnét
rakovinou prsu, by pak podle nich bylo rozsudkem smrti. Ve
smyslu: ,Béda! UZ se neda nic délat! Ted je to v rukou Boha.' Ja
vSak jsem pfesvédcen, ze i v takovém pfipad¢ muze dobra
strava s nejvétsi jistotou vzniku néddorl zabranit. Souhlasim
s tim, Ze neni mozné s urcitosti fici, Ze se za takovych okolnosti
pii dobré stravé rakovina vibec neobjevi. Ale vim, Ze se nepo-
chybné velmi snizi jeji riziko.

Nejen ta nase, ale i dal$i védecké prace podobné potvrzuji
vliv potravy. Tak naptiklad: v Japonsku tradi¢ni strava ne-
obsahuje takika zadny tuk. Kdyzjaponské Zeny presidli ze své
domoviny do USA nebo napt. do Holandska, jsou vystaveny vét-
$imu riziku rakoviny prsu v pfipadé, Ze pfevezmou stravovaci
zvyklosti téchto zemi."

Podle Campbella nebudou uz jeho védecky podepiené
vypoveédi dlouho budit otazky. Protoze mens$i studie, vedené
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z jinych hledisek, se nesou timtéZ smérem. ,,Je mnohem dule-
za hlavu stravovaci zvyklosti obvyklé na Zapadé. Bude trvat
urcitou dobu, nez se stane béZnym zvykem, co jsme objevili.
Mohu jen fici, ze je k tomu zapotiebi jen trocha vile a par
dobrych receptii. To ostatni bude nasledovat automaticky.
Snizi se hladina cholesterolu, nastane ubytek hmotnosti a Clo-
veék se bez mléka, mléénych vyrobki a masa bude citit 1épe."

IX



2. KAPITOLA

MLEKO POD
DROBNOHLEDEM
TISICILETI

Je mléko ptirozenou potravou?

Pod timto titulkem otiskl americky cCasopis East-West
Journal v cervenci 1980 interview s japonskym badatelem
panem Michiem Kushim. Kushi je na celém svété uznavanym
znalcem tradi¢nich vyzivovych systémi Dalného vychodu. Své
mimofadné znalosti o vlivu délnévychodnich stravovacich zvy-
klosti na zdravotni stav tamé&j$iho obyvatelstva ziskal studiem
originalnich prament, zahrnujicich takika Cctyfi tisicileti.
O celé této oblasti je nejen Kushiho pfi¢inénim znamo, Ze se
mléka a mlécnych vyrobki bala a prakticky jesté boji Jako Cert
ktize". Tak se o tom vyjadril v roce 1978 ijeden z l¢katt-die-
tetikl lazeniského komplexu Karlovy Vary. OvSem mezi ¢tyfma
o¢ima, utajené. Ptiznal, Ze by pfisel o své postaveni, kdyby tuto
pravdu hléasal vefejné.

Rozhovor pana Kushiho s redaktory EWJ uvadime jen
v nepatrném zkraceni.

EWJ: Jaké jsou télesné, emocionalni, mentalni a duchovni
disledky toho, konzumuje-li se mlécna strava? Prihlédnéte
prosim zejména ke kojencim a k détem Zivenym kravskym mlé-
kem.
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Kushi: Existuje urcity biologicky fad. Chceme-li si zacho-
vat statut lidskych bytosti, nemizeme tento tfad poruSovat.
Podle néj je kazdy druh savcl béhem embryonalniho vyvoje
zavisly na krvi své matky, v prvnim obdobi Zivota pak na jejim
mléce. Mezi jednotlivymi savci jsou vSak velké rozdily. Jsou
jich stovky nejrtiznéjSich od sebe biologicky odlisnych druhi.
Je rozdil i mezi krdvou z hor a z niziny, mezi kozou stale usta-
jenou a zijici voln¢ venku, mezi koném taznym a jezdeckym,
mezi opici malou a velkou. Ve srovnani s tim pak samoziejmée
obrovsky rozdil mezi kravou a lidskou bytosti. Jinymi slovy:
rizné vétve stromu biologického vyvoje jsou velmi odlisné.

My, lidé, mame lidskou postavu. Taje zaloZena na lidskych
dédi¢nych faktorechjako jsou geny, chromosomy a DNA. V této
lidské postavé mame lidské organy. Jsme-li vSak ,kojeni" krav-
skym mlékem a pak dale pokracujeme v konzumovani mlécné
stravy, za¢nou se naSe télesné bunky ménit a stavat se podob-
né€js$i bunkam kravskym. Kravské mléko sice obsahuje bilko-
viny, tuk a rtizné dalsi vyzivné slozky, které pfipominaji mléko
lidské - ale kravské bilkovinné a tukové molekuly jsou velmi
odlisné od bilkovinnych a tukovych molekul mléka lidského.

Budeme-li analyzovat kravské mléko na aminokyseliny,
mastné kyseliny atd., pak se tyto substance ukazi sice jako
podobné, ale ve skutecnosti velmi odlisné od substanci, obsa-
zenych v mléce lidském. PredevSim je rozdilné mnozstvi, ve
kterém jsou ptitomny. Za druhé je odlisna velikost molekul.
A rozdilné jsou i jejich u€inky. Obecné: molekuly v kravském
mléce maji vétsi velikost nez molekuly lidského mléka. Proto
také kravy dosahuji vétSich télesnych rozméru nez lidé. Ti lidé,
kteti piji kravské mléko, jsou obvykle télesné¢ mohutnéjsi,
expandovanéj$i nez lidé, ktefije nepiji. Ale zaroven jsou také
jejich nejrtiznéjsi télesné organy expandovanéjsi, rozsifenéjsi,
mén¢ kompaktni. Volnéjsi. Odborn€¢ feceno dilatované. A to
veetné jater, stiev, mozku a organi dalSich. Proto také takovi
lidé maji tendenci byt emocionalné, fyzicky i mentalné poma-
lejsi, mén¢ Cili, hloupé&jsi - a pfitom méné senzitivni.

Obzvlaste dulezita je skutecnost, zZe se potencialné nemuze
rozvijet ona specifickda nadifazenost lidského mozku ani naSe
schopnosti duchovni. Jako napfiklad porozuméni etickym pro-
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blémtm, kosmologickym (vesmirnym) pohledim a nazortim,
kosmologickému (vesmirnému) uvédoméni atd. U lidi, ktefi
byli odkojeni kravskym mlékem, se vétSinou zastavi vyvoj na
emocionalni, sentimentalni Grovni. To je Uroven, uvédoméni
i soudnost tak zvané ,teleci". Tito lidé pak potiebuji mnohem
delsi ¢as na rozvijeni intelektualni, spolecenské, socialni, ideo-
logické a kosmologické perspektivy.

Mezi riznymi lidmi, napfiklad mezi skupinami tzv. ,nové
generace", jsou cetni lakto-vegetariani. Obilno-zeleninovou
stravu dopliiuji znacnym mnozstvim mléka a mlécnych vy-
robki. Tyto lidi vabi ,,new age - novy veék" nebo jina duchovni
hnuti. Ale motivy, které je k tomu Zenou, a zarovenn chapani
téchto duchovnich hnuti, je velmi sentimentalni. Neni zaloZeno
na hlubokém pochopeni a porozuméni vesmirnym zakonlim.

Srovnejte déti, které dostavaji kravské mléko a déti, kojené
mlékem matefskym. Srovnejte déti, které piji casto kravské
mléko s détmi, které kravské mléko nepiji. Objevite zietelné
rozdily v mentalité a intelektu. Déti, které jsou ,,odkojeny" krav-
skym mlékem, a déti, které ho piji casto, jsou mnohem téz-
kopadnéjsi, roztrzitéj$i a méné bystré. Stoji pfitom zato si
v§imnout jednoho faktu: ackoliv lidé, kteti piji hodné mléka, jsou
pomali a maji velmi ,,mekky charakter" pravé tak jako kravy,
nejsou pritom zufivi, pokud nekonzumuji vedle mléka i cukr.

EWJ: Které organy postihuje mlécnda strava nejvice? A jaka
je souvislost mezi mlécnou stravou a degenerativnimi choro-
bami vietné rakoviny?

Kushi: Mléc¢na strava poskozuje vSechny organy. Protoze je
produktem mléénych zlaz, tak ov§em postihuje v prvé fade¢ lid-
ské zlazy s ptibuznou strukturou. Zejména tedy reprodukéni
organy. Nejcastéjijsou postiZzena prsa, déloha, vajecniky, prosta-
ta. Neptiznivé Gcinky se nejprve projevi jako hromadéni hlent
a tuku kolem postizenych organti a potom se tam tvofi cysty,
fibromy, myomy, nadory - a nakonec rakovina. V druhé tadé
jsou konzumaci mléka a mlécnych vyrobku postizeny napfi-
klad tyto organy: Stitna zlaza, nosni dutiny, hypofyza, zvuko-
vod, jprudusky a oblast kolem stfedniho mozku.

Rada lidi, ktefi jedi mlé¢nou stravu, ma zahlenéné nosni
a Celni dutiny a vnitini ucho. Z toho plynou rizné rymy a slu-
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chove potize. Mlécnymi vyrobky zplsobené hromadéni tu-
kovych zasob v ledvinach a ve Zzlu¢niku zplsobuje kameny.
Béznymi potizemi z mlécné stravy jsou i vytoky z pochvy.
Pokud jde o plice: tuk a hlenové usazeniny v pruduskach zpu-
sobuji snizeni dechové aktivity. Nedokonalé dychani tim zptso-
bené bez diskuse prispiva ke zhorSovani celkového zdravotniho
stavu.

EWJ: Jak velkou roli hraje mlécna strava pri hromadéni
soucasnych zdravotnich potizi u amerického obyvatelstva?

Kushi: S konzumaci mléka je spojeno asi 80 % zdravotnich
obtizi. Pocitaje v to rakovinu, nadory, cysty, fadu koznich cho-
rob, alergie, sluchové potize, kameny, dychaci potize, senné
rymy, mentalni choroby, sexualni problémy, neplodnost, artri-
tidy, revmatismy a jiné.

EWJ: Vyskyt vSech téchto vaznych chorob stoupa umérne
se stoupajici spotiebou mléka. Proto otazka: proc¢ se viibec
v poslednich letech spotreba mléka a mlécnych vyrobkii tolik
zvysila? Zivi se jimi stale vice lidi, stile vice lidi konzumuje
pizzu se syrem, jogurty, zmrzlinu.

Kushi: Jestlize se zivime neporusSenou, neoklesténou stra-
vou, to je stravou nerafinovanou, pak pfijimame dostatek
vSech zivin. Vcetné enzymu, vitamind a tak dale. Je-li vSak
naSe potrava rafinovand, ochuzena o fadu dulezitych latek, lidé
si je potfebuji doplnit. Hledaji zdroje tukl a bilkovin. A zaro-
ven zdroje enzymu, vitamint a bakterii pro snadnéjsi traveni.
To nachazeji v mlécné stravé. A tak muzeme fici: rafinovana
strava pfivedla lidi ke stravé mlécné. A lidé se bohuzel ne-
staraji o to, ze a jak je mozné vyuzit stravu, ktera je zdravi
prospésna. Naptiklad cela obilna zrna, zelenina, tradiéné fer-
mentovana — kvaSenad - zelenina a podobné. KvaSené zeli,
sojova pasta miso, sojova omacka shoyu k té zdravé strave
neoddélitelné patii.

Jesté dale: mnoho lidi si uz za¢ina uvédomovat, Ze maso
neni idealni potrava. Ze zplsobuje nejriznéjsi zdravotni potize.
Jako naptiklad problémy a choroby srdec¢ni, ukladani chole-
sterolu a podobné. Z téch divoda zacinaji lidé redukovat kon-

vvvvvv

Nevédi vsak, jak to nejlépe udélat. Tradicni zpisob vyzivy, kte-
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ry spocival na celych obilnych zrnech, zeleniné a lu$téninach,
je zapomenut. Lidé sice zacinaji jist zeleninu, ale nevyuzivaji
Proto potfebuji stravu dopliovat zivo€isSnymi bilkovinami - a ty
nalézaji v mléénych vyrobcich.

EWJ: Pizza je druh mlécného jidla, jehoz popularita vse-
obecné stoupa. Miizete k tomu také rici nekolik slov?

Kushi: Pizza se pripravuje z né€kolika ingredienci. Pfede-
v§im z mouky, kterd obsahuje sacharidy. Dale z tu¢néjsiho
syra, obsahujicitho tuk a bilkoviny. Jako zelenina ji dopliuji
zejména rajska jablicka. Pizza tedy pasobi velmi chutné a zda
se byt bohatd na vitaminy. Ve skutecnosti je vSak kvalita
téchto zivin Spatna. Za prvé: pizza je z bilé mouky, ktera je
velice rafinovana. Za druhé: hlavni ptisadou je slozité¢ zpra-
covany syr, pietizeny tukem. Bylo by velmi zajimavé srovnat
studenty, ktefi Casto jedi pizzu, se studenty, ktefi ji nejedi.
Pravdépodobné by se shledaly zietelné rozdily v jejich chovani,
mySleni i v jejich reprodukénich organech. Pizza je popularni
zejména mezi studentkami. A nese odpovédnost za zvySujici
se pocet pripadi nepravidelné menstruace. Také za poruchy
pochvy, za vlaknité nadory.

Dilezitym faktorem je, Ze podniky servirujici pizzu k ni
nepodavaji teply ¢aj nebo teplou kavu, ale chlazené nealko-
holické néapoje. Takze lidé jedi tunou a Casto piesolenou pizzu
- a k ni ledovy napoj. Dusledkem této kombinace je tvofeni tvr-
dych usazenin tuku, zpisobenych nejen pfesolenim, ale i pod-
chlazenim organismu. Z usazenin se pak tvofi cysty, kameny,
nadory. Vzhledem k témto faktorim je v nékterych ptipadech
pizza hor§im jidlem nez sendvi¢ s masem.

EWJ: Hlavnim problémem pizzy je tedy tucnost syri. Proc
maji lidé tento druh tucné stravy tak radi?

Kushi: Moderni zplisob stravovani obsahuje bohuzel obec-
né spousty tuku a oleje. Pro¢ bohuzel? Kdyz seji hodn¢, tak se
urcita Cast potravy spotiebovava na rust téla a na energii a pie-
bytek se méni v tuk. Je-li nase strava nevyrovnana, pak po-
tfebujeme tuk, abychom vyrovnali deficity. DneSni strava je
vysoce rafinovand, zbavena tady dilezitych slozek. Lidé vyha-
zuji naptriklad mnohé ¢asti zeleniny, které jsou bohaté na mine-
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raly a vitaminy. Aby pak dodali chybé&jici slozky, ptidavaji
maslo, oleje na salaty a podobné. Vratime-li se k vyrovnané stra-
ve, pak staci opravdu malé mnozstvi kvalitniho oleje, a dokonce
jen Cas od casu. Cela obilnd zrna a luSténiny obsahuji potieb-
nych tukl dostatek.

EWJ: Jak byste klasifikoval pomoci makrobiotickych ter-
minit mlécnou stravu ve spektru energie uvolnujici (jin) a sta-
hujici  (jang)?

Kushi: Zivo¢i§na strava je ve srovnani se stravou rostlin-
nou obecné povazovana za kategorii stravy vice stahujici (jang).
Avsak mléko, které je originalni, ptivodni formou mlécné stra-
vy, je substance velice uvolnujici (jin). Obsahuje totiZz mnozstvi
tuku, mlécného cukru a hodné bilkovin. Také mineralni latky
v mléce obecné patii vice do kategorie uvolnujicich slozek. To
je naptiklad vapnik, kterého je v mléce hodné. Takze je mléko
v podstaté uvolniujici, expanzivni potravou. Na to se spoléhaji
telata. Védi, Ze se z nich po této stravé stanou velka zvitrata -
kravy. Protoze kazda ziva bunka ma své specifické védomi,
mohou i telata jako skupenstvi zivych buné€k tak zvané ,,védét"
SVeE.

Lidé vSak nekonzumuji jen mléko. Radi je rtznymi zpu-
soby zpracovavaji. Vyrabé¢ji nejrizné€j$i druhy syrt, jogurtl
ajinych mlécnych vyrobku. Podle toho, jaky byl pouzit vyrobni
proces, se rizné mlécné vyrobky pohybuji ve znacném rozpéti
od uvoliujicich ke stahujicim. Naptiklad tu¢né mléko, které
obsahuje skoro 100 % tuku a drzi se nahofe na vod¢, je velmi
expanzivni. M4 energii uvoliujici, stoupavou. Po ném ptichazi
v pofadi mléko normalné tucné, pak tvaroh, pak rtzné syry.
I mezi nimijsou razné typy. Mékky druh syra, obsahujici méné
soli, je spiSe uvolnujici. Naopak tvrdy, slany syr ma charakter
vice stahujici.

Nejvice uvoliujici (jin) je z mlécnych vyrobkl maslo. Ma
extrémné uvoliujici charakter. Jak si muzete ovéfit v tabulce
potravin na str. 108, figuruje nad vétSinou zeleniny. Naopak nej-
vice stahujici skupinu mlécnych vyrobki tvofi velmi tvrdé slané
syry. Stahuji tkdné skoro tak, jako slané ryby. Extrémné. Takze
jak je vidét, Skala produkti z mlékaje velmi Siroka. Tento rys
Je mezi potravinami znac¢né neobvykly. A tyto rozdilné kvality
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jsou mozné proto, ze mléko po zkonzumovani vytvaii v téle
stravnika rizné typy bunék, rtznou kvalitu mékkych tkani
i kosti. Jejich velkou variabilitu od charakteru energie velmi
uvoliiujici az po charakter energie velmi stahujici. Proto je
mozné, ze z jedné potraviny se muze v lidském téle vytvaret
néco tak odlisSného jako jsou tvrdé kosti a mekky détsky tuk. Je
to proto, ze mléko samo o sobé je produktem krav. Je to vlastne
mateiska krev, pfeménénd mlécnymi zlazami do formy mléka.
Jestlize krev muze vyzivovat kterykoliv typ organické buiiky,
pak ma i sama krev schopnost ménit se v bunky vice expando-
vané (jin) nebo velmi kompaktni, stazené (jang). Této moznosti,
ze mléko se muze riznymi zplsoby zpracovani ménit na tu nebo
onu kvalitu, lidé intuitivné nebo tradi¢né vyuzivaji.

EWJ: Dejme tomu, zZe v tele lidi, kteri konzumovali cely
Zivot uvolnujici mlécnou stravu, vytvorila tato strava ruzné
druhy tkani, které jsou wuvolnéné, roztazené, expandované, dila-
tované abnormalné. Jak je /nozné tyto druhy bunék eliminovat
a nahradit je zdravéjsimi'?

Kushi: Napravit nepfiznivé dusledky mléka je relativné
snadné. Napfiiklad jestlize jste pili mléko denné feknéme po
dobu dvaceti let, pak to bude trvat zhruba dva - tfi roky, nez
zcela vyeliminujete Skody, mlékem zplisobené. AvSak syr, ob-
zvlasté tvrdy a slany, zUstava velmi dlouho ve formé nasyceného
tuku v nejhlubSich mistech naSich organl. Zejména kolem
patete a kolem organt jako jsou krom jinych i ledviny a jatra.
Tyto zatvrdlé usazeniny je velmi tézké rozpustit. Kdyz se vyne-
cha mlécna strava a nahradi se vafenymi celymi obilnymi zrny
a zeleninou, pak toto rozpous$téni trva vétSinou asi sedm let.

Existuje vSak metoda, ktera tomuto rozpousténi pomaha.
A to je pravidelné pozivani nékterych fermentovanych vyrobki
ze sojovych bobt. Naptiklad zeleninova polévka se sdjovou pas-
tou miso. A nakladana kvasSena zelenina: kvasené zeli, které je
fermentovanou potravinou. Tyto vztahy také tradicné znaji
napfiklad Némci, ktefijedi tézky syr a zapijeji ho pivem, které
je z fermentovaného obili.

Kdyz se prechazi na polovegetarianskou stravu, mélo by se
davat pozor na to, aby se nepouzivalo soli mnoho. Pravé ona ma
tendenci pomahat k zatvrdnuti téch hluboko usazenych tukd.
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EWJ: Co byste doporucil jako hlavni ndhrazku za mlécnou
stravu ve stravé vegetaridnské'?

Kushi: Béhem pfechodného obdobi ze stravy mlécné napfi-
klad na bezmléénou stravu makrobiotickou, jsou vhodné trochu
vetsi porce lusténin. A to kazdy den. Pomaha také lehce tepel-
né zpracovana (povafend) zelenina.

EWJ: Pro¢ je pro mnoho lidi tak tezké vzdat se mlécné
stravy? Rada lidi je dnes ochotna pripustit, Ze maso je pro
zdravi Skodlivé, ale stale odmitaji myslenku, Ze mlécna strava je
Skodliva téz.

Kushi: Mlécna strava je détska strava. Déti zpocatku ne-
maji rady kravské mléko. Ale jsou k jeho konzumaci nuceny
a po Case si na né¢ zvyknou. Stejné jako se déti nechtéji vzdat
matcina prsu, tak se lidé nechtéji vzdat nahrazky matetského
mléka, mléka kravského, protoze si na néj emocionalné zvyk-
nou. Za prvé je to hluboky psychologicky faktor. Za druhé
pusobi i fyziologicka slozka. Kdyz jsme po dlouhd léta stavéli
své télo na zadkladé mléka a mlécné stravy, pak naSe buiky
nejsou zcela lidskych kvalit. Maji také kvality bunék krav-
skych. Za¢neme-li ménit nasi stravu na stravu obilnou, dopl-
nénou lusténinami a zeleninou, je to zména velmi dramaticka
a v ¢loveku probihaji rizné procesy. Vzrista dokonce i uzkost,
odpor je silny. Ptikladem takového fyziologického odporu je
skutec¢nost, Zze mnoho Americanu je alergickych na obiloviny,
zejména na pSenici. Jakje mozné, Ze dnesSni Clovek je alergicky
na hlavni tradi¢ni plodinu nasich pfedku? Je to proto, ze dnes-
ni lidé cely Zzivot konzumovali kravské mléko. Jejich zazivaci
systém tudiz neni zcela totozny se zazivacim systémem lidské
bytosti. Zaludek, dvanactnik, stfeva, kvalita stievnich fas
a stfevni sliznice - to jest kvalita organu, ktery méni mléko
a ostatni potraviny na krev, je zménéna. Opustit stravu urce-
nou pro telata a pfejit na stravu lidskou je pro n€¢koho bolestny
proces.

Lidé maji tendenci mlécnou stravu ospravedlnovat a tvrdi,
ze ,,mléko je pfirozenou potravou". Doneddvna néktefi védei
prohlasovali, Zze mléko je téméf ,,dokonalou potravou". (Ve
smyslu ,,sobéstaénou" potravou.) Prohlasovali to pfesto, Zze ve
skutecnosti je to nesmysl. Tato védecka prohlaSeni, postavena
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jen na chemické analyze mléka, piehlizeji vsechna SKUTECNE
védecka fakta. Jako naptiklad ten fakt, Ze existuje rozdil mezi
télesnymi bufikami lidskymi a kravskymi. Ze maji rozdilnou
kvalitu.

EWJ: Neni kromé psychologickych a fyziologickych navykii
ve hrie jeSté néjaky druh navyku spolecenského? Politického?
Vime, zZe narody Zivici se mlécnou stravou jsou narody, které
ovladly svet.  Napriklad narody zapadni Evropy a severni
Ameriky, kde mliéko patri mezi hlavni Ziviny, mély snahu kolo-
nizovat ostatni oblasti svéta, kde se mlécna strava nekonzumuje
a nebo hraje ve vyzZivé podradnou roli.

Kushi: Zemé& mlécné stravy, jako jsou naptiklad Holand-
sko, Anglie, Belgie, dobyly a podmanily si ¢ast svéta. Pfi¢inou
je skutecnost, ze jejich mys$leni zlUstava na smyslové Urovni.
Jak uz bylo feCeno. Tyto narody ve skutecnosti nerozvinuly
vy§si uroven uvédomeéni globalniho, ideologického ani duchov-
niho. To jest ani védomi, Ze svoboda druhého je i svobodou
jejich.

Ve skutec¢nosti, jak uz jsem fekl, mléko samo o sob¢ tenduje
k vytvofeni velmi mékkého charakteru. Takze nemize samo
0 sob¢ byt pfi¢inou takovéhoto jednani. Nasili, nezbytné k do-
byvani, pfichazi z masa - nebo z kombinace mléka a cukru.
Praveé tuto kombinaci konzumuji zminéné zemé v obrovském
mnozstvi. Jsou jejim pfi¢inénim bystii na mechanické, smy-
slové a sentimentalni Grovni. TakZze mohou dobyvat materidlng,
smyslové a sentimentalné. Jsou vSak naopak zcela porazeni
socialn¢, ideologicky a duchovné. Kdyz ovladnou materidlni
zdroje valkou a agresi, pak v odpovidajicim stupni ztraceji
mentalne¢ a duchovné. Napiiklad upadkem etickych a nabo-
zenskych hodnot, rozpadem rodiny a vnitifni kulturni dezinte-
graci.

NaSe znalosti zdkladnich energetickych principi a zakoni
(existence energie uvolfiujici a stahujici a znalost jejich vza-
jemnych vztahd) naproti tomu znamenaji nevyvratitelnou
a nezpochybnitelnou znalost pravidel rovnovahy. Vime, ZzZe
vitézstvije i ztratou a porazka se casto rovna vitézstvi.
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3. KAPITOLA

MLEKO POD
DROBNOHLEDEM
DESETILETI

Védecké informace staré nckolik desetileti pfinaSime do
znacné miry zamérn€. Mnozi z vas, kdo jste ted ve zralém
veéku, si alespofi sami na sobé ovéfite, z ¢eho vznikly a ¢im byly
doslova a do pismene po dlouha 1éta nendpadné Ziveny vase
dnesni problémy. Pric¢iny chorob zavaznéjsich se totiz u naSich
obcanl pozvolna a skryté hromadily a scitaly béhem vice nez
tficetileté cenzury informaci, ve svété tenkrat uz bézné do-
stupnych. Hromadily a scitaly se pak dal béhem vice nez de-
setileté prevahy medicinského a farmaceutického byznysu,
ktery omezoval (ne-li znemoznoval) hledani a ovéfovani pfiro-
zenych piistupt ke vSemu, co se tak ¢i onak dotykad zdravi...
Kazdy z nas tim ztracel ni¢im nenahraditelny cas, ptilezitost
se chranit a moznost uchovavat si to nejcenné;jsi.

Pro orientaci: pylova alergie se muze pii mlécné strave
a nevhodnych napojich rozvijet utajen¢ i deset let. Nékteré
typy rakoviny nepozorovan¢ dvacet i vice let. Pozvolné oslabo-
vani imunity mize do chvile, nez se systém zhrouti, probihat
tficet let. Srde¢ni a cévni choroby u nékoho patnact, ujiného
dvacet, u nékoho jesté vice let. Poruchyjater vznikaji pti holdo-
vani syrim doslova plizivé. Nékdy pul zivota. A o co se nevi-
ditelné¢ a zakeiné zhorsuji déle, o to jsou pak hife napravi-
telné.
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Kazdy z podobné postizenych se v nékterém z nasledujicich
tadka ,,najde". Hlavné vsak pfitom najde srozumitelnd vysveét-
leni toho, co podle nas nutné potiebuje védét.

Jiz v roce 1978 otiskl americky casopis The Healthview -
Zdravotnické listy - rozhovor s doktorem Williamem Ellisem.
Ortopedem a chirurgem, ktery jako uznavana lékatiska auto-
rita pracoval v té¢ dobé v Arlingtonu v Texasu. Jako autoritu ho
uznavaly nejen stovky pacientl, ale i stovky pokrokovych lé-
katt - a samoziejmé i nékteré nezavislé sdélovaci prostiedky.

,»MIléko zplsobuje rtizné zdravotni problémy. Od prijmu
pfes astma az po artritidu a anémii. Konzumovat mnoho mlé-
ka, smetany, syrt ajogurti je Skodlivé," fekl Dr. Ellis na samém
zacatku rozhovoru. Bezprostiedné na to nasledovaly dvé za-
sadni otazky.

Zdr.: ,,Je mléko nejvhodnéjsi potravou? Je skutecné tou per-

fektni potravou, jak se véri v celé Americe i jinde'?"

Do problematiky zasvéceny redaktor si hned sadm na ty
otazky odpovidda vyraznym NE. Navic pfidava, ze se zvysuje
pocet lékatskych autorit, které studuji vyzivu. Ty prohlasuji,
ze mléko je pfi¢inou vétSiny nemoci a poukazuji na piibyvajici
pocet lékatskych dukazt, vcetné klinickych vysledkd, které
toto tvrzeni podporuji.

Doktora Ellise pak redakce pfedstavuje jako vazeného
a jednoznaéné predniho odbornika, ktery popira dosavadni
nazor na mléko. Redakce o Ellisovi prozrazuje, Ze se vénoval
vyzkumu mléka a s nim spojenych problému 42 let a své
poznatky prednaSel na jednani vedoucich Cciniteli americké
védy v Margit na zasedani WHO is WHO - Kdo je kdo. Dr. Ellis
dostal hodnost specialisty pro kostni choroby od filadelfské kli-
niky pro choroby kosti. Jeho osobnost redakce Zdravotnika
predstavuje jako statného, pratelského muze, ktery se o své
poznatky s redakci rad podélil. Rozhovor probihal nasledovné:

Ellis: Mam laboiatorni i klinické dikazy, ze mléko a jeho
produkty jsou skodlivé jak pro dospélé, tak pro déti. Mé&l jsem
sam rad mléko, zmrzlinu, syr zrovna tak jako mnoho lidi. Ale
uz tyto véci nekonzumuji. Protoze vim, ze to neni vhodna
strava pro lidi.

Zdr.: Proc¢ to ¥ikate tak jisté?
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Ellis: Je fada dikazt, Ze mléko je rozhodujicim faktorem
pii prijmu, zacpe, ptfi chronické tnavé, pfi artritidach, boles-
tech hlavy, srdec¢nich kiecich, obezité, alergiich a srde¢nich
problémech. Mnoho lidi také trpi na nediagnostikovanou mléc-
nou nesnasenlivost.

Zdr.: Tojsou vazna slova. Rad bych slysel ty vase konkrétni
ditkazy. Proc¢ jste napriklad presvédcen, zZe mléko zpiisobuje
srdecni problémy. Je to vina cholesterolu, jak se vika?

Ellis: Ne, nemyslim, Ze teorie cholesterolu je tak zavazna,
jak se jevi. Studoval jsem dikazy obou nazorovych stran a mys-
lim si, ze lidé obvinujici zaujaté cholesterol se myli. Rozebirat
tento problém by vSak vyzadovalo mnoho slov. Pojdme radéji
hovoftit o problémech s mlékem.

Zdr.: Dobre. Kdyz ne cholesterol, tak coje v mléce pricinou
srdecnich  problému?

Ellis: Jsou dv¢ hlavni pfi¢iny. Jednou z nich je enzym krav-
ského mléka nazyvany xantin oxidaza OLO). Napada srdce
a srdecni arterie. Vyzkum na tomto poli provadél doktor Kurt
A. Oster, prednosta kardiologického oddéleni méstské nemoc-
nice v Bridgeportu, stat Connecticut. Dovolte, abych pfecetl jeho
shrnuti:

Vletech 1971 az 1974 jsem studoval 74 pacientd s anginou
pectoris a ateroskler6zou. VSichni pacienti konzumovali mléko
a dostavali kyselinu folovou - listovou a kyselinu ascorbovou.
Ty ob¢€ potiraji funkce xantin oxidazy. Vysledky byly drama-
tické. VétSina bolesti hrudniku se snizila, pfiznaky se tiSily
a kazdému z téchto pacientl se dnes dafi dobie.

Dal: Doktor Eselbecher z Harvardské 1ékarské skoly odsu-
zuje s plnym piesvédCenim homogenizované mléko prave
proto, ze obsahuje xantin oxidazu (XO) aje jednou z ovéfenych
hlavnich pfi¢in srde¢nich potizi v USA. Zda se, ze problém je
feSitelny nehomogenizovanym mlékem, protoze pii jeho kon-
zumaci télo XO vylucuje. V homogenizovaném mléce jsou jeho
soucastky tak jemné rozbity, ze XO je absorbovana do krevniho
ob¢hu a odtud napada srdce a tkané arterii.

Zdr.: Hovoril jste o dvou hlavnich problémech zpiisobujicich,
ze mléko je pricinou srdecnich probléemii. XO je jednou z nich.
Jaka je ta druha?
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Ellis: Konzumace mléka vede k nadvaze a k obezité. A je
prokazano, Zze nadvaha vede k castéjSim srde¢nim selhanim
nez kolik se jich objevuje u lidi s normalni hmotnosti.

Zdr.: To je znama pravda, ale proc¢ vede piti mléka k pro-
blémiim s hmotnosti?

Ellis: Lidé totiz piji mléko jako tekutinu, ¢asto misto vody.
Aby uhasili zizen. Kazda sklenice mléka znamena 165 kalorii
navic. Problém syrl je v torno smyslu jesSté vaznéjsi. VétSina
jejich konzumentd si neuvédomuje, jak koncentrovanou potra-
vinou jsou syry. Na vyrobu 122 kg syra se spotiebuje pét a pil
litru mléka. Je-li né¢jaka potravina tak koncentrovana, nemu-
site jist mnoho, abyste pfibrali na hmotnosti. A pak: mnoho
syrd je soleno. Jak uz vite, mnoho soli stupiiuje riziko srdec-
nich chorob.

Zdr.: Zminil jste se také o bolestech hlavy. Mnoho se o tom
psalo. Proc¢ si vy myslite, ze mléko zpusobuje bolesti hlavy?

Ellis: Bolesti hlavy nemaji ani tak souvislost s mlékem,
psalo jiz pfed dvéma sty lety. Vyzkumnici se také doveédéli
pro¢. Prvni védecky objev udélal na tomto poli jiz v roce 1780
John Fetherrl. Vynikajici britsky praktik. Uvefejnil statisticky
podlozené udaje o vztazich mezi konzumaci syri a tézkymi
migrenoznimi bolestmi hlavy. Po letech studii potvrdilo tento
vyzkum mnoho dalSich védct. Unikalo jim vS8ak PROC jsou se
syry spojeny bolesti hlavy.

Zdr.: Co to tedyje?

Ellis: Tyramin, bilkovina syrt. Sdélila to Dr. Edda Sanning-
ton ve své studii v 1ékaiském Casopise Na ture v bifeznu 1971.
Dalsi studie, uvefejnéna v Cervenci 1974 ve stejném cCasopise,
ukazala, Ze byla v syrech odhalena jina nepfizniva bilkovina,
fenylethalmin. Ta také zplsobuje bolesti hlavy, ale ne vzdy. Mé
pokusy zase potvrzuji, Ze je fada dospélych lidi, kteti jedi
mlécné produkty a pfitom je dobfe nestravi, nevstiebaji.

Zdr.: Mezi dalsimi problémy jste jmenoval chronickou
unavu, kirece svalii, zdacpu a dalsi. Proc¢ myslite, Ze jsou zavinény
mlékem?

Ellis: Domnivam se, ze to zavinuje praveé Spatné vstfeba-
vani. Odbornéji feceno: mléko a mléc¢né vyrobky nejsou v lid-
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ském organismu tak dobfe metabolizovany. Jak vite, byl jsem
klinickym badatelem. Ziskaval jsem své poznatky pfimo z pra-
ce s pacienty. Za 42 let své klinické praxe jsem zpracoval vice
nez 25 tisic krevnich vzorkd. Uc¢inéné nalezy podle mne doka-
zuji dostatecné, Ze anijiné latky ze stravy se u lidi pozivajicich
mléko a mlécné produkty nevstiebavaji tak dobte jako u lidi,
ktefi mléko nepozivaji.

Zdr.: Pro¢ predpoklidate, zZe piti mléka zpiisobuje Spatné
vstrebavani vSech vyZivaych latek?

Ellis: Reknu vam hlavni déivody. Prvni z nich: mléko ajeho
produkty maji schopnost neutralizovat kyselinu solnou. Zalu-
kyselinu solnou produkuji. A stravnik pak dobfe netravi ani
vyzivu ze vSech dalsich slozek potravy.

Druhy divod: mléko a syry maji tendenci vytvaret znacné
mnozstvi hlenu. Ve stievech a v plicich. Pfebytky hlenu vytvofi
na vnitini vrstvé stiev povlak, ktery zplsobi $patné vstieba-
vani vSech zivin a jejich prinik do krve. To se projevuje chronic-
kou tinavou. Nadmérny hlen (mucus) zpiisobuje i dalsi problémy.
Mezi n¢ patfi také zacpa. Zacpa je v pozadi velkého mnozstvi
onemocnéni. Hlen se ovSem hromadi nejen ve stfevech, ale
i v plicich a v dutinach. V dutindch nosnich i ¢elnich je vyznam-
nym faktorem pfi tvorbé hnisu. Totéz plati pro celou oblast
hlavy.

Zdr.: Jak to myslite?

Ellis: Je to jednoduché. Hlen je lepkavy. Je-li u pijaka
mléka nadmérné mnozstvi hlenu ve stfevech, lepi se pevné na
sttevni stény a také tim je zplsobeno, Ze se stolice dostava
obtizné ze stieva ven. Podobny proces probiha v plicich. Dale
na sliznicich nosohltanu i jinde. Je-li ¢lovek tak zvané nachla-
zen a pije mléko, ur€ité si zaCne stézovat na ucpany nos, na
kongesci (krvaceni), na hromadéni hlenu v plicich a nasledné
chrapténi nebo kaslani. Dostavi-li se néktery obecny problém,
napfiklad chtipka, pak je skutecné nejlepsi vyloucit dasledné
ze stravy mléko a syry. Pfinejmens$im na nékolik dnt.

Zdr: A jak je to s alergiemi?

Ellis: Podobné. Je mozné to dobie vysvétlit. Alergie na
mléko je zcela bézna, obzvlasté mezi détmi. V knize Dr. Franka
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Oskiho, §éflékate détského odéleni statni univerzity v New
Yorku, je mozné si ptrecist, ze déeti, které byly ziveny kravskym
mlékem vice jak 6 mésicl, maji nebo budou mitjeden nebo vice
typu alergie. VSechny knihy o alergiich, které jsem kdy prostu-
doval, ptipoustéji, Ze mléko a mlé¢né vyrobky jsou na prvnim
misté seznamu, ktery pfi¢iny alergii uvadi. Mezi alergické pfi-
znaky, které se pitim mléka postupné vytvareji, patii i astma,
ptekrveni nosni sliznice, kozni vyrazky, rtzné hrudni infekce
i dal$i méné nédpadné priznaky jako jsou stavy podrazdéni,
unava a dalsi.

Zdi:: Proc¢ pravé miléko zpiisobuje alergie?

Ellis: Hlavnim divodem je to, ze mléko drazdi bunky v dol-
nich dvou tfetinach zaludku. Pravé ty buiky, které produkuji
kyselinu solnou, pottebnou k traveni. Kdyz se mléko a jeho
produkty konzumuji pravidelné, jsou tyto bunky oslabovany
nepfetrzité. Takto postizené déti nemaji pak dostatek kyseliny
solné, potiebné k traveni. Dusledek: nejsou plné vyuzity bilko-
viny, do krevniho ob&hu vstupujijen castecné straveny.

Tyto neuplné stravené bilkoviny drazdi tkan¢ a vyvolavaji
razné reakce. Jako jsou naptiklad vyrdazky a dalsi alergické
reakce. Stejny mechanismus probihd i u dospélych lidi. Také
u nich kravské mléko provokuje alergické reakce. A tim, Ze ne-
fyziologicky drazdi tkané, oslabuje i odolnost téla vici dalSim
alergentim.

Zdr.: Cim je zpiisobeno, Ze piti mléka miiZe oslabit odolnost
i viuci dalsim alergizujicim latkam?

Ellis: Opét tim, Ze jen malo dospélych stravniki je schopno
travit mlécnou bilkovinu dukladné. Hlavni bilkovina v krav-
ském mléce je kasein. Metabolismus kravy pottebuje této bil-
koviny pro své zdravi v poméru k ostatnim slozkam potravy
nejvice. Pro Clovéka vsSak kasein potfebny neni. Nejen podle
mych studii maji déti i dospéli s travenim kaseinu nesnaze.
Vice nez 50 procent déti netravi kasein vibec. Céastedné stra-
vené nebo nestravené bilkoviny z mléka pak vstupuji do krev-
niho ob&hu k neprospéchu stravnika: drazdi tkané, ty nejsou
v piijatelném stavu a tim se vytvari vnimavost na alergeny.

Jatra, ktera maji za ukol odstrafiovat tyto castecné stra-
vené kravské mlécné bilkoviny, jsou timto procesem znacné
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a pritom zbyteén¢ zatéZovana. ZatéZzovan je i cely vymeéSovaci
systém.

Zakladni bilkovinou lidského, matefského mléka, je napro-
ti tomu laktalbumin, ktery je pro cloveéka lehko stravitelny.
S jeho travenim maji déti jen malé nebo zadné potize. VétSinou
ho uplné stravi a vyuziji bez zbyte¢ného usili zazivacich organd.

Podobna situace je i s vapnikem. Z kravského mléka neni
metabolizovan Uplné. Vapnik z matetského mléka ano. Tisice
krevnich zkousek, které jsem provedl béhem klinické praxe,
ukazalo, ze lidé pijici 3-4 sklenky mléka denné maji nenapra-
vitelné nejnizs§i hladinu krevniho vapniku.

Zdr.: Prosim, rozvedte to.

Ellis: Obecné se predpoklada, ze mléko je vybornym zdrojem
vapniku. O tom, Ze ma mléko vapniku hodné, neni pochyb. Jenze
mnoho stravnikl neni schopno tento vapnik travit, metabolizo-
vat. Pro télo je vSak uzitecny pouze vapnik dokonale straveny.
U tisicti pijakt mléka jsem zjistil nejniz$i hladinu véapniku, zis-
kaného z kravského mléka. Nizka hladina vapniku v krvije spo-
jena s projevy podrazdénosti a s bolestmi hlavy. Vysvétluje také,
pro¢ lidé mivaji spasmy ve svalech. Je to proto, ze vapnik je
potiebny pro uvolnéni svalti. Neni-li ho dostatek, je nutné jist
vice zeleniny, ryb, sezamovych semen. Ve vSech téchto potravi-
nach je vapniku dostatek. Vibec zadny problém neni s vapni-
kem tehdy, kdyzjsou déti krmeny matefskym mlékem.

Zdr.: Zda se, Ze vsechny vase namitky se vitbec nedotykaji
materského  mléka.

Ellis: Mate pravdu. Jsem pfesvédcen, ze mateiské mléko je
pro déti dokonalou potravou. Obsahuje pfirozené substance,
které davaji détem obranu proti infekcim. A navic: matetské
mléko zvlasté v prvnich deseti hodinach po porodu stimuluje
zazivaci systém ditéte k Cinnosti. Matetské mléko dale obsa-
huje neutralni tuky, které jsou velmi podobné normalnimu lid-
skému tuku. Predpoklada se, ze tyto pfirozené tuky pomahaji
ditéti lépe absorbovat v tuku rozpustné vitaminy. Ty jsou pro
*jeho vyvoj dulezité.

Matetské mléko obsahuje také velmi mnoho bilkoviny tau-
rinu. A z mineral i dostatek fosforu. To jsou dvé soucasti vy-
zivy, které jsou dilezité pro spravny vyvoj mozku.
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dostava od své matky. Za tu neni a nikdy nebude nahrada.
Pozoroval jsem, ze déti, které byly kojeny, byly $tastnéjsi, tissi,
mély 1épe koordinované pohyby.

Navrhuji va$im c¢tenaitm, aby vyloucili mléko a mlécné
vyrobky zkuSebné na tii mésice. Budou se urcité citit 1épe.
A byl bych ptekvapen, kdyby se nékdo z nich k mléku a mléc-
nym vyrobkim vratil.

Zdr.: Za vsechno vam dékujeme. Chtel byste jesteé na zaver
néco dodat?

Ellis: Mam jes§t¢ mnoho dikazniho materialu. Ale myslim,
ze vSe fecCené zatim staci. Vas$i Ctenafi budou mit o ¢em pre-
myslet. Hlavné at zkusi na tfi mésice vyloucit nejen mléko
a mlécné produkty, ale i bilé pecCivo a praskovou formu bilkovin.
A také mléko ve formé prasku! Kdyz totiz fikdm: VSECHNY
mlécné produkty, tak skute¢né¢ myslim vSechny. Je nutné se
nedotknout ANI LZICKY MLEKA nebo smetany. Zjistil jsem, Ze
i Cajova lzicka mléka mize zavinit problémy, které potfebuji az
4 dny, nez se s nimi télo vypofdda a nez vymizi. Musi-li uz
nékdo pit ¢aj nebo kavu, pak tedy bez mléka ¢i smetany. Kdyz
to nékdo zkusi, jsem si opravdu jist, zZe uciti radikalni a vSe-
obecné prospésnou zménu svého zdravi.

Zdi::  Jeste posledni otazku. Kdyz konzumace kravského
mléka zpusobuje tolik problémii, proc¢ se povazovalo pro lidi za
tak vybornou stravu?

Ellis: Bylo to hlavné proto, Ze ti, kdo se zabyvali vyzkumem
mléka, se mylili, kdyz se domnivali, ze mnoho latek v mléce je
automaticky traveno a vstfebavano. Avsak uz jste slySeli, Ze
tomu tak neni. TEORETICKY je mlé¢ko dobra strava. Ale kdybyste
udélali tisice analyz krve a kdyby vam prosSly rukama tisice
pacientl tak jako mné, zjistili byste, Ze PRAKTICKY tomu tak
neni.

Je tu jesté jeden dulezity moment, pro¢ maji lidé mléko
a mlécné vyrobky v oblibé: pfijemnd chut. Jsem si jist, Ze
kdyby chutnaly jako sennagran, nikdo by je nekonzumoval -
bez ohledu na vyzivé latky, které by mely.

Dalsim divodem obliby mléka je skutecnost, Ze lidé nejsou
seznamovani s problémy, které mtze mléko zavinit.
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A posledni duvod, ktery uvedu: lidé spojuji kravské mléko
s lidskym proto, Ze oboji je urCeno pro mlad’ata. Kravské
a matefské mléko jsou vSak velmi odlisné tekutiny, které maji
plnit biologické a metabolické potteby pro velmi rozdilné Zzivo-
¢iSné druhy. Ono se jen zda, ze je mléko jako mléko. Ale neni
tomu tak. Problém tkvi v tom, Ze rozdily vyjdoujasné najevo az
pii laboratorni analyze spojené s klinickou praxi. S tou vsak
lidé nepfijdou do styku.
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4. KAPITOLA

DROBNOHLEDNY POHLED S TITULKEM:

DON'T DRINK YOUK MILK!
NEPIJTE MLEKO!

Zajimava knizecka. Takto vypada pfedni strana obalky:

Ctvrté vydani
NEPUTE MLEKO!
Otfesna nova medicinska fakta o svétové nejvice
pfeceilované potraviné
MUDR. FRANK A. OSKI

Zadni strana obalky:
VAROVANI
MLEKO MUZE POSKODIT VASE ZDRAVI!

Stranka 101:
O AUTOROVI

Frank A. Oski je v soucasné dobé pfednostou détského
oddéleni a profesorem détského l1ékatstvi na Severnim Iékat-
ském centru newyorské Statni univerzity. Byl graduovan na
pensylvanské lékarské fakulté. Je clenem a byvalym prezi-
dentem Pediatrické spolec¢nosti a Spolecnosti pro pediatrické
vyzkumy, dale Americké spolecnosti pro klinickou vyzivu,
Americké hematologické spolecnosti a Americké spolecnosti
pro klinické vyzkumy.
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Doktor Oski je v soucasné dobé vydavatelem publikace
KNIHA O DETSKEM LEKARSTVI. A spoluvydavatelem mnoha dal-
§ich védeckych knih. Mezi né patii napiiklad HEMATOLOGICKE
PROBLEMY NOVOROZENCE, dile HEMATOLOGIE DETSKEHO VEKU
A DOSPIVANI, také KOMPLEINI KATALOG DETSKEHO LEKARSTVI
a VYBER ZE ZAKLADNICH TEXTU O DETSKEM LEKARSTVI.

Prvni vydani knizky NEPUUTE MLEKO vyslo jiz v roce 1977.

Na prvni textové strance je toto vénovani:
Pro doktora Levis A. Barnesse, prvniho ¢lovéka, ktery mé
ucil, ze ,kravské mléko je pro telata".

Za totality se nenaSel nikdo, kdo by byl ochoten knizku
vydat. Po sametové revoluci neméla nadéji, protoze vétSina
knihkupct - aby se uzivila - musela nabizet k prodeji detek-
tivky, brakovou zahrani¢ni literaturu a vyzivarské blaboly
slavnych, ale ve vyzivé naprosto nevzdélanych popularnich
osobnosti z fad hercti a podobnych profesi.

Dovolte, abychom véas ve stru¢nosti seznamili s nékterymi
skute¢nostmi, které jiz pfed 26 lety pro svou knihu NEPUTE
MLEKO sepsal sice slavny a popularni - ale neherec.

V prvni kapitole napfiklad piSe, ze kdo je proti mléku, je
v USA pokladan za osobu protiamerickou. A Ze je snadné ten
nazor pochopit. Protoze je inspirovan hlavné reklamnimi prak-
tikami a politickym natlakem amerického mlékarenského
prumyslu. O nékolik fadkd nize je véta: ,,Osmnact miliont
krav ve Spojenych statech nam svou obtloustlou realitou fika,
ze mlécny prumysl je velky byznys."

V jednom z dalSich odstavci autor piSe, ze roste pocet 1é-
kata i laiki a dokonce i ¢lent Federalni obchodni rady, ktefi
zacinaji pfehodnocovat dlouhodobé zakofenénou a vefejné pod-
porovanou davéru v domnélou hodnotu kravského mléka.

Autor dale sdéluje, ze ve skutecnosti je mozné piti mléka
obvinit z téchto problémua: nedostatek zeleza, détskda anemie,
kfece a prijmy u obyvatelstva na celém svété. Dale je mozné
oznacit mléko jako pri¢inu mnoha forem alergii a z toho, ze se
téz znacné podili na ateroskler6ze a srde¢nich chorobach.
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Vsechna tato tvrzeni byla i v dal§ich letech potvrzena mno-
ha védeckymi vyzkumy, jejichz nékteré vysledky jsme uvedli
nebo na dalSich strankach uvedeme. A tak neni divu, ze jeden
ze zavéreCnych odstavell prvni kapitoly Oskiho knihy fika:
»Tolik 1ékatt se jiz vyslovilo o mléce jako o hazardni potraving,
ze Komise pro vyzivu na prestizni Americké akademii dét-
ského lékatstvi vydala zpravu s titulkem: Méli bychom zvyk
piti mléka u déti povazovat za odvazlivost? I kdyz odpoved slo-
vutné Akademie je mozné jednodusSe shrnout do slov PATRNE
ANQO, je faktem, ze vjejim titulku nadhozena otdzka a nasledna
odpovéd byly ovlivnény dlouholetou ptislovecnou posvatnosti
mléka stejné jako je prislovecna a nenapadnutelnad i svatost
matefstvi a jable¢ného kolace."

Autor voli (nejen v prvni kapitole) velmi piihodna slova.
Naptiklad ZAKORENENY nebo POSVATNOST ¢i SVATOST. Jak
dlouho se dokazi udrzet posvatné polopravdy a omyly, si bles-
kové uvédomime ve chvili, kdy ¢teme, Ze prvni vydani Oskiho
knihy vyslo v roce 1977 a dodnes, do roku 2003, jesté existuji
lidé, kteti v knize uvedena fakta neznaji - nebo nechtéji znat.

V této souvislosti je zajimavé uvést i zpravu, ze Ustav
experimentalni endokrinologie Slovenské akademie véd v Bra-
tislavé dlouhodobé sledoval jednak déti Zivené mlékem matet-
skym, jednak déti zivené mlékem kravskym. Ukazalo se, Ze
matefské mléko obsahuje hormony Zzivotné dulezité pro vyvoj
nervového systému. Kravské mléko ani na ném zaloZzena uméla
vyziva tyto hormony neobsahuji. I kdyz dité nepotiebuje téchto
hormoni velké mnozstvi, mohou mit dilezitou regulacni lohu
v mnoha dalSich procesech. A jejich nedostatek mize plsobit
na vznik a vyvoj mnoha chorob. Zpravu o tomto vyzkumu
a o jeho vysledcich vydala Slovenskd akademie véd jiz v Cer-
venci 1988. Jak je vidét, situace u néas je obdobna jako situace
v USA. Jesté dnes, v roce 2003, je pro MNOHO vedoucich ¢ini-
teld mléko posvatné a oni stejné jako kalifornskd reklamni
agentura, pracujici pro Poradni sbor producentt mléka, volaji:
,KAZDY POTREBUJE MLEKO!"

Skoda, ze nemame Federalni obchodni komisi, kterd by si -

jako ta americkd v roce 1974 - na doty¢nou reklamni agenturu
stézovala s tim, Ze nehlasa pravdu. (Str. 11 Oskiho knihy.)
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Doktor Oski vyvraci v jedenacti kapitolach své knizky tolik
domnének o prospésnosti mléka, ze nevime, co vybrat, aby-
chom neptekrocili pravidla o mnozstvi citaci. Rozhodujeme se
tedy opakovat pouze titul: NEPIJTE MLEKO! A piidavame nékolik
varovani z jinych pramenii. Ve strucnosti.

V 1été 1981 uvetejnil nas tisk nékteré studie o mléce kozim.
U Svycarskych kontrolovanych chovl bylo zjisténo, ze kozy
nemaji témeéfr vibec tuberkulozu a jsou-li chovany v Cistoté,
jsou odolné i vuci jinym chorobam. Nemohou je tudiz pfenést
na cloveka. To je pfijemna pravda. Jiny vyzkum ovSem potvr-
dil, ze tukové kulicky koziho mléka jsou men$i nez tukové
kulicky mléka kravského, které se uméle zmensuji homogeni-
zaci. Pravé tento proces se vSak u kravského mléka ukazal jako
riskantni. Uvadime to na jiném misté. Soveétsti védci zase zjis-
tili, Ze kozi mléko obsahuje mnohem vice tuku a vapniku nez
mléko kravské. Coz se ve svétle dnesnich védeckych poznatkt
stava také faktem problematickym.

Dalsi informace: mlécné produkty maji nejhor$i pomér
nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin: tfinact ku
jedné. Stejny zdroj uvadi: kojenci jsou po velmi kratkou dobu
vybaveni nékterymi enzymy, které do urc¢ité miry pomahaji
kravské mléko travit. My tyto enzymy neprodukujeme. Z toho
divodu mize konzumované mléko pfispivat k prekyseleni
organismu. A to, jak uz se obecné vi, je stav velmi neptiznivy.
Lépe teceno chorobny.

Ve chvili, kdy jsou psany tyto fadky, vyzyva Cesky rozhlas,
aby ob&ané piispéli obéanskému sdruzeni Zivot détem. A kou-
pili si béhem Srdickového dne kovové ptfivésky na klice v hod-
noté 40 korun. Pro nasje to smutna skutecnost. Protoze penize
budou pomahat détem, které potfebuji transplantaci kostni
diené (déti s leukemii), détem handicapovanym a détem men-
talné postizenym. Je vSak uz mnoha védeckymi pracemi proka-
zano, ze na VSECH détskych chorobach a postizenich (véetnd
slepoty a hluchoty) se spolu s cukrem podili i mléko a mlécné
vyrobky.

Neodvazujeme se piedpovidat, jak dlouho potrva, nez se
pro naSe déti misto léCeni a zfizovani nejriznéjSich ustavi
zacne radéji propagovat a realizovat to, co je mnohem dilezi-
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téjsi: PREVENCE. Neskodici vyziva. Na to by vybrané penize
meély podle nas slouzit pfedevsim.

Patrné na to dojde az ve chvili, kdy se vétSim mnozstvim
drahych védeckych vyzkumut potvrdi, co uz sice vime a mame
ovéfeno, ale sdélujeme zatim jen jako hypotézu: ze cukr spolu
s mlékem a mlécnymi vyrobky se velkou mérou podileji na
otfesné virové pandemii zvané AIDS i na dal$im Soku: na pan-
demii zatim nelécitelného virového zapalu plic se jménem SARS.
Okyselujici zahlenéni bunék a vSech organu a také extrémné
expanzivni energie citovanych potravin vazné oslabuji imunitu
ajsoujednou z neoddiskutovatelnych pricin.

K oficialnimu potvrzeni této hypotézy jisté prispéje i sku-
te¢nost, ze v Asii jsou centrem vyskytu choroby SARS hlavné
mista velkého nakupeni obyvatelstva. Peking, Honkong, Sang-
haj... Tam je konzumace mléka a cukru bézna. Asijsky venkov
se je§té stravuje do znacné miry tradi¢né, takika bez téchto
potravin. Zatim tedy neni a doufejme, ze dlouho nebude novou
hrozbou ptili§ zasazen.
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5. KAPITOLA

JESTE KARDIOLOQOVE
A DALSI SPECIALISTE

Po dlouhodobém extenzivnim badani o vlivu mléka na lid-
ské zdravi prohlasil jiz pfed dvaceti péti lety pfedni kardiolog
Kurt Oster, ze homogenizované mléko je hlavni pfi¢inou srdec-
nich potizi v USA. Pfednosta Harvardského lékatského insti-
tutu Dr. K. Esselbacher pak fekl: Spolecené s Dr. Osterem plné
podporuji vSeobecny nazor, Ze homogenizované mléko je oprav-
dujednou z hlavnich ptic¢in srde¢nich potizi.

Doktor Oster sdélil, ze v mléce je obsazen enzym xantin
oxidaza (xo), ktery napada srdce, kdyz vstoupi do krevniho
ob¢hu. U nehomogenizovaného mléka vylucuje télo tento en-
zym jako Skodlivy balast. Chemické plisobeni xantin oxidazy
v HOMOGENIZOVANEM mléce zjizvuje podle Dr. Ostera stény arte-
rii a srde¢ni tkané. Té€lo se snazi toto poSkozeni napravit tim,
ze zveda hladinu cholesterolu v krvi a na poskozend mista tim
ukladd ochranny tukovy material. Kdyz proces postupuje, zapl-
nuje tukovy material krevni cesty a zplisobuje srdeéni potize.

Jiny varovny hlas ptiSel v tomto smyslu od doktora Wal-
tera H. Sacketta z Miami na Floridé. Ten tik4, ze MLEKO JE
SMRTELNEJSI NEZ CIGARETY. A prohladuje: ,Zvyk piti mléka
v na$i zemi patii k narodni sebevrazdé. Lidé se domnivaji, Ze
je to dobra strava, ale mléko by mélo byt oznaceno nédpisem:
Tato substance ni¢i vasSe zdravi."

V rozhovoru sjinymi badateli doktor Sackett tvrdi, ze XO je
odpovédna za tvrdnuti tepen. To byla v dobé¢, kdy to fikal, nej-
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Cast¢jsi pricina umrti v USA. ,,Zda se, Ze mnoho matek ohro-
zuje své déti moznosti vzniku nebo zhorSeni srde¢nich potizi,
kdyz je nuti pit mléko a odmeéni je zato jeSté nécim horSim:
zmrzlinou," dodava...

Homogenizované mléko neni jedinym
hazardem

K pfedchozimu textu patfilo v americkém originale néko-
lik dodatkt. I ty vam pfinaSime.

Kravy jsou chovany za nepfirozenych podminek, piSe
autorka dodatku, Frederika Milred. A dodava, ze velké mlé-
karny a hlavné farmy dostaly ndzev ,,farmatské tovarny". Coz
znamend, Zze s mlékem dodanym farmami se zachazi nikoliv
jako s pfirodnimi zakony ovladanou surovinou, ale jako s pri-
myslovym materialem. A ze kravy nemaji volny vybéh po past-
vinach, v ptatelstvi s byky. Aby se zvysila produkce mléka, je
krava nucena davat pétasedmdesatkrat vice mléka nez nor-
malné. Proto je jeji strava uméle energetizovana a jeji oplod-
nénije provadéno také uméle. A rutinné.

Nasledkem téchto biologicky neuspokojujicich postupt
kravy Casté€ji onemocni - obdobné jako lidé, ktefi musi zit za
neptirozenych, umélych podminek, zivi se chemicky zpracova-
vanou potravou a konzumuji chemicky pfipravené potravni do-
pliky. Kravy jsou pak stejné jako lidé 1éCeny chemickymi 1éky.
A tak i pijaci mléka jsou této dalsi chemii vystaveni. At uz se
1éky podavaji kravam z divodu 1é¢ebnych nebo preventivnich.
Antibiotika, podavand pfi zanéctlivych procesech, nejsou totiz
obvykle ovlivnéna pasterizaci. Kravy je pfitom vylucuji do
mléka zhruba 14 dnd. Konzumenti mohou jen doufat, ze far-
mat behem této doby nedava mléko do distribuce. Jistotu vSak
nemaji.

Pasterizace ma dnes pro ochranu zdravi malou cenu. Dobfe
slouzila hygienickym tucelim v roce 1983, kdy Henry H. Goit
vyjadril divody pro pasterizaci mléka: zni¢eni zarodkl nékte-
rych chorob. Zahtati mléka na vyssi teplotu v§ak mize pteka-
zit tvorbu smetany a to je z obchodniho hlediska zavazny
nedostatek. Pasterizované mléko zahtaté jen na nizkou teplotu
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nezkysne, a tak se prodluzuje jeho zivotnost pro pfepravu.
Takto upravené je vSak prakticky syrové. Nac¢ tedy konzumovat
z mnoha hledisek tak pochybnou potravinu, kdyz je tolik jiné
vhodnéjsi stravy? Tolik autorka dodatku. Pak odpovidd na
otazku:

Pro¢ pijeme mléko?

Lidé to velmi casto d¢laji proto, ze podléhaji kampanim
organizovanym mlékarnami a realizovanym po vSech stran-
kach na vysoké urovni. V&etn& plisobeni na divéka, ¢tenafe Ci
posluchace. Mlékarny vydavaji na reklamu a podporu svych
produktl miliony dolari. Mléko je vSak vyziva, kterd je ur¢ena
jako potrava pro stejny zivociSny druh jako je samice, ktera
mléko produkuje. Jina praxeje z dlouhodobého hlediska nebez-
pecna.

Abnormalni mnozstvi kaseinu v kravském mléce potiebuje
jen tele, které zvétsi svou hmotnost za 6-8 tydnid dvojnasobné.
Hmotnost détského téla se vSak za optimalnich podminek ma
zdvojnasobit teprve zhruba za 6-8 meésicti. Slozky kravského
mléka buduji télo telete, které musi dosahnout v dospélosti
5-10 metrickych centi a k tomu piislusnou vysku. Mnoho
abnormalné dlouhych Americant mize davat vinu za bolesti
svych zad ptili§ rychlému, neproporcionalnimu rtstu kostry
v mladém véku, kdy dostavali kravské mléko.

Clovék je jediny tvor, ktery pokraduje v piti mléka i po
skonceni laktace. Brzlik jako zlaza funguje v détstvi, aby pted-
travil mléko, nez se dostane do zaludku. V pribéhu ptirozeného
odstavovani se brzlik (thymus) postupné zmensuje a pfipravuje
se na produkci jiného hormonu, potiebného v dobé puberty.
MIéko, které ptichdzi do zaludku az po obdobi plné funkce brz-
liku, ptichazi do zaludku nepfipravené pro proces zazivani.

Hlen
Chronické rymy a kasle, objevujici se u déti, které konzu-

muji mléko, se dostavuji presto, ze v mlad$Sim veku totéz dite
snaSelo mléko relativné dobfe. Pficina uz byla probrana -
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nahromadéni nadmérného mnozstvi hlenu, ktery vznika v pro-
cesu nedokonalého traveni této zaludné potraviny. Nemluvilo
se vSakjesté o tom, Ze ma mléko tendenci porusit funkci Stitné
zlazy. Pasterizaci je koncentrovano 300 % mlécného kaseinu.
A to je pfic¢ina dalSich ¢ihajicich potizi.

Dr. Artur Sachs, dermatolog z Dallasu (Texas), fika, Ze po
odstranéni mléka a bilého peciva ze stravy svych pacientd vylé-
¢il mnoho koznich chorob.

V Dansku zase pozoroval Dr. Braun, zubni specialista, Ze
déti farmait meély obecné hor$i zuby na rozdil od déti z rybai-
skych rodin, které piji méné mléka. Mytus o obsahu vapniku
v mléce vzplanul pfi biochemickém zjisténi a potvrzeni tohoto
faktu. Dnes se vSak uz vi, ze pro télo je uzite¢ny pouze doko-
nale asimilovany vapnik.

Vsechny negativni faktory kladou mléko na seznamu zivin
hluboko pod desitky potravin, které dodavaji télu vapnik téz,
ale maji ptfitom v patfi¢né rovnovaze vapnik a ostatni mineraly
a vitaminy, které jsou potfebné pro traveni.

Jak nahradit mléko?

Nastésti existuji uspokojivé nahrady. Jsou i chutné a daji
se vyuzit bez problému.
Vsechny déti nejsou stejné. Praveé pro vzristajici pocet déti
i dospélych, alergickych na mléko, byly zkouSeny nahrady riz-
ného typu a slozeni. U nékterych se podatilo i prakticky pro-
kéazatjejich neskodnost. Nékolik struénych informaci uvadime.
Vhodné neni mléko sojové. 1 ono totiz zahletiuje. A fada déti
ho nesnasi také z jinych divoda. I jina tzv. mléka v praskové
form¢ maji sva rizika, kterd véda provétuje. Bude vsak patrné
jesté déle trvat, nez budou vyhlaSeny oficialné ovéfené zavéry.
Vyse uvedeny ¢lanek pfinesl recepty na dvé varianty:
1. mléko z ofechovin nebo semen
' 2. mléko mandlovo-mrkvové.
My ptidavame jeSté recept na
3. mléko obilné. Variantu, ktera je dlouhodobé vyzkouSena
jako vhodna v mnoha makrobiotickych rodinach na celém
sveéte.
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1. Ingredience: mandle nebo sezamova semena (pfirodni,
nebrousend) nebo liskové ofechy. Mandle spafit a slupku sloup-
nout. Pouziji-li se semena nebo ofechy, sta¢i je rychle pro-
plachnout, nechat potukanim na sitko okapat, pak na Cisté
utérce oschnout.

Pouzity zaklad rozmixovat na prasek. Pak pouzit na 1 dil
prasku zhruba 2 dily vody. Ptridat dv€ - Ctyfi ZRNECKA soli
a kratce povafit. Kdo chce mléko tidsi, da prosté vody vice.

Mléka se pouziva jen malé mnozstvi, pro chut. Vyzivna
hodnota je totiz velka. Mléko je sice relativné drahé, ale pro-
spésné.

2. Ingredience: Cista voda, §tava z mrkve, prasek ze spate-
nych, oloupanych a osuSenych mandli. Mrkev je hodnotna
surovina. Ma vysoky obsah bilkovin. Obsahuje 10-12 tisic jed-
notek vitaminu A, dale vitaminy B,, E, K a C. Navic vyrovnany
pomér minerall. Mandle se pocitaji mezi nejstravitelnéjsi
ofechoviny a nejcennéjsi ofechoviny pokudjde o bilkoviny, vita-
miny, mineraly, tuky a sacharidy. Vse je v mandlich v rovno-
vaze. Jsou z ofechovin jediné, které vytvareji v téle zasaditou
reakci.

Priprava: §tava ze 4 velkych mrkvi nebo pétjemné¢ nastrou-
hanych velkych mrkvi. Pfidat 10-15 postrouhanych nebo roz-
mixovanych mandli. Pak spole¢né mixovat az do vytvofeni
hladké smeési. Piidat vodu, aby bylo dosazeno zadané kon-
zistence. Pro malé déti nakonec propasirovat pres gazu, fidké
platénko nebo husty cednik. Mléko je mozné podavat syrové
neboje mirné a kratce zahtat. Ve druhém ptipadé je pro malé
deti lépe stravitelné ajeho slozky lépe vyuzitelné.

Ve sttedomotské oblasti se jako dal$i pfisada ptridava pred
mixovanim na uvedené mnozstvi ostatnich slozekjeste 5-6 pie-
dem namocenych a nakrajenych datli. Mléko je pak velmi slad-
ké, ale pro nase klima uz nevhodné. Kdyby chtél nékdo v tomto
smyslu experimentovat, stacilo by, aby pfidal datli jen jednu.
A asi ani ne vzdy.

Nez zveifejnime recept na mléko obilné, dovolte strucny
uvod. Wieke Nelissenova, vybornad makrobioticka kuchatka,
zacala jesté jako svobodna dusledné praktikovat makrobiotiku.
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Prodélala postupné pét makrobiotickych téhotenstvi. Ma pét
makrobioticky zivenych déti a dvé makrobioticky zivena vnou-
cata. V roce 1998 nam tekla, abychom nepouzivali ani chutové
vyborné, ale pfesto nepfijatelné primyslové vyrobené ryzové
mléko s obchodnim nazvem RICE DREAM - RYZOVY SEN. Krom
jinych divodua proto, Ze je to netinosny koncentrat. V diskusi
pak prohlasila: ,, Krom mléka obilného nepotiebujete pro sebe
ani pro své déti vibec zadné mléko." Vzhledem ke svym zkuse-
nostem asi vi, co fika.

Ze zkuSenosti naSich: béhem dvaceti péti let praktikovani
makrobiotiky jsme neméli nikdy cas si obilné mléko vyrobit.
Presto zijeme. A jak! Vime vSak bezpectné, Ze ceské makrobio-
tické maminky obilné mléko pro své déti peclivé délaly. A ty
détijsou v naprostém poradku. Tisice déti, odchovanych mlékem
kravskym nebo riznymi mléky umélymi, jim mohou v mnoha
ohledech jen zavideét.

Jesté varovani: nepfipravujte obilné mléko podle starych
a nespravnych receptl, které se u nas v minulosti objevily
a pfinesly navod na mléko zvané KOKKOH!

A jedna dulezita informace: v dob¢, kdy se pisi tyto radky,
ptibyva postupné na celém svété studii, které varuji pted
JAKYMKOLIV MLEKEM PRASKOVYM. Vime pro¢ a ¢im jsou ris-
kantni. Nechceme se vSak k tomuto problému vyjadiovat diive,
nez budeme mit shromazdéno dostatek seriozniho materialu
a k dispozici vétsi prostor.

3. Obilné mléko - ingredience: ryze Natural a kroupy C¢islo
10 v poméru 1:1. Dale 5 % z tohoto mnozstvi néktera lusténina
(fazole nebo loupany hrach nebo ¢ocka -jeji druhy stiidat), 5 %
z celkového mnozstvi ingredienci by méla pro déti do Sesti mé-
sict tvofit misto luSténin neloupand sezamova semena. Pro déti
od Sesti mesicl vySe se jeSt¢ muze pridat velmi maly kousek
moiské fasy kombu.

Vse se spolecné maci v péti- az desetinasobku vody. Nejlépe
ptfes noc. Pak se vSe v tlakovém hrnci vafti zcela do meékka. To
zabere obvykle 60 i vice minut.

POZOR! Jakmile je hrnec natlakovan, je nutné maximalné
snizit plamen a hrnec podlozit rozptylovacimi sitkami.
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Uvatené ingredience se pro malé déti pasiruji a mléko se
muze pfed podavanim mirn¢ ochutit obilnym sladem. Jen tak,
aby bylo stejné sladké jako mléko materské. Pro dospélé staci
hmotu bud’ rozmixovat nebo v ptfipade¢, ze je dost ridka, jen
dukladné promichat. A nepasirovat. Zbytky po pasirovani va-
rianty détské muzeme pouzit jako zahuSténi do néckterého
pokrmu pro dospélé.

Mléko se pouziva nékdy jako napoj samotné (obvykle obcas
prostitidavané mrkvovou s$tavou nebo cajem banca), nékdy se
ptidava do obilné kase.
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6. KAPITOLA

PRUREZ SMETANOVYM
SYREM

Tak nazval v roce 1980 sviij ¢lanek v cervnovém Ccisle Caso-
pisu East-West Journal Bob Allenson. Jeden z pfednich ame-
rickych instruktorti energetické mediciny. Dnes uz se konec¢né
usadila v obecném povédomi skuteénost, ze tradi¢ni, po tisici-
leti provéfovana energetickd medicina a jeji pfistup ke zdravi
a nemoci, se zasadné li§i od mladé mediciny moderni. Protoze
nahlizi na vSechny jevy nejen z povrchnich, ,,hmotnych" hledi-
sek. Ale z hluboké znalosti pod povrch jdoucich energii. V roce
1980 se zdal Bobuv clanek pfehnany. Dnes je samoziejmy.
Piesto zajimavy.

Abychom neopakovali nékteré informace, uvedené jiz
v predchozich kapitolach, v tomto textu je vynechavame. Ted
tedy Bob.

Mléko, tekutina pro vyzivu mlad’at, je ur¢ena pro dobu
1. nez mladé ztrojnasobi svou hmotnost
2. nez se mu ptislusné vyvine chrup
3. nez je schopno jist svou béZznou pfirozenou potravu...

Podle toho, o ktery zivocisny druh jde a jaka je jeho role
v komplexu vSeho Zivota na na$i planeté, je mléko rtznych
druht zivoc€ichd rtzné. O rozdilnosti mléka lidského a krav-
ského uz byla mnohokrat fe¢. A tak jen pro zajimavost pfi-
dame, ze napiiklad matetské mlé¢ko lidské ma nejvyssi obsah
cukru (proto se kojené déti nerady ziikaji vyzivy z matcina
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prsu). Mléko tuleiitt a mrozlii naopak nemé cukr témétr zadny.
Ma ovSem az 35 % tukl. Pochopitelné. Tuk hteje.

V lidském mléce jsou pro déti, zijici na suchu a relativné
v teple, tuku jen 4 %.

Ve srovnani s ostatnimi Zivocichy jsou lidska mlad’ata naro-
zena v mnohem c¢asnéjSim véku svého vyvoje. Jejich mozek
a nervové tkané se vytvareji teprve béhem prvnich mésict po
narozeni. Proto potrava, jiz jsou déti krmeny, hraje v rozvoji
mozku a nervové ¢innosti velmi dilezitou roli. Bylo uzZ mnoho-
krat publikovano, Ze kravské mléko je svym slozenim ptizpiso-
beno tomu, aby se vyvijelo télo. Naopak lidské mléko mateiské
tomu, aby se rozvijel mozek.

Existuji dvé Ziviny, které jsou obsazeny pouze v mléce.

1. bilkovina kasein. V kravském mléce jsou 4 typy ka-
seinu. A kasein tvoii 80 % bilkovin kravského mléka. V mléce
matetfském pouze 40 %.

I soucasna lékatska fyziologie potvrzuje to, co véda a ener-
getickd medicina Dalného vychodu znala jiz davno: Ze vlivem
specidlniho enzymu se mléko v zaludku srazi, koaguluje. Pro
velky obsah kaseinu zplsobuje kravské mléko v lidském za-
ludku vétsi mnozstvi srazeniny. Pro déti i pro dospélé velkou,
nékdy az nepiekonatelnou zatéz. Mléko matetské vytvaii z ka-
seinu jen nepatrné vlocky. Ostatni bilkoviny obsazené v mléce,
albuminy a globuliny, se nesrazeji v zaludku, ale pfi zahtfivani
mléka jako Skraloup.

2. Dalsijedine¢nou zivinou v mléce je laktdoza, mlécny cukr.
Je 6x méné sladkéd nez bily cukr fepny. Je to disacharid (dve
molekuly glukozy a galaktozy). Laktoza je tradvena pomoci spe-
cialniho enzymu, zvaného laktaza. Laktaza se tvofi ve stieve
tésné¢ pred narozenim a pak po narozeni vétSinou jen asi do
dvou let. Hladina laktazy je vysoka pfi narozeni a pak klesa.
Cast obyvatel Evropy (sevefané) si zachovava aktivitu stfevni
laktazy i do dosp¢losti. Obecn¢ vSak plati, Ze po druhém roce
véku uz déti nemohou pit mléko bez Skodlivych nasledkd na
zdravi. (Viz i Ptehled 1ékatské fyziologie, Avicenum 1973.)

Vroce 1970 byla samoziejmé tato informace znama. Presto
¥ USA primérny Ameri¢an zkonzumoval o néco vice nez litr
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mléka denné. A 175 kilogram mléénych vyrobkd roc¢né. Coz
predstavuje castku jednoho dolaru ze sedmi dolarti utracenych
za stravu. Tomu byly a dodnes jsou imérné $kody na zdravi,
které jen v nakladech na Iéky ¢ini miliardy dolart rocné.

Moderni véda a moderni medicina piti mléka a pojidani
mlécnych vyrobkl bohuzel doporucovala a ve své vétsing jeste
doporucuje. V tfad¢ praci modernich védct se pise, ze ,kravskeé
mléko je nejen Uplna potrava pro telata, ale zaroven i vyborna
potrava pro déti a mladez a cenné jidlo pro dospé¢lé". Encyklo-
pedia brittanica uvadi: ,,Bylo by obtizné, ne vSak nemozZné,
vychovat dit¢ po ukonceni kojeni bez mléka."

Vyhody mlécnych vyrobku

Za nejvetsi vyhody mlécnych vyrobkl se bézné poklada:

. dosazitelnost a nizka cena

2. pocit plného zaludku ve srovnani s ostatnimi jidly - bilko-
viny a tuky totiz zlustavaji v zaludku déle nez Skroby (sacha-
ridy)

3.je mozné snist velkd kvanta rychle najednou, protoze neni
tireba tak dobfe zZvykat

4. tyto potraviny maji vétSinou piijemné sladkou nebo jinak
vyraznou chut

5. roli hraje davova psychoéza - téméi kazdy kolem nas ji
mlécné vyrobky a pije mléko

6. dostavuje se uklidiiujici a tlumici efekt - a to fyzicky i psy-
chicky: ten je dan chemickymi procesy pii trdveni, zejména
vlivem tuku a také proto, ze mléko ma pfirozené nizky
obsah elektromagnetické (vitalni) energie

7. svou roli hraje i ochrana pfi nizkych teplotach (mlécny tuk
nas ¢astecné izoluje od okolniho prostiedi).

—

Nevyhody mléénych vyrobki a ndahrazek

O problémech nadmérné konzumace mléka se v USA za-
calo diskutovat teprve koncem sedmdesatych let. Nejctenéjsi
americky Casopis pro zeny Harper's Bazar uvetejnil clanek, ve
kterém se piSe doslova: ,Pfes svou vynikajici povést muze
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homogenizované kravské mléko plsobit nékteré zdravotni poti-
ze. Poruchy traveni, anémii, srde¢ni onemocnéni."

Problém mlécnych vyrobki pro vyzivu atletii byl probiran
v Casopise RUNNER'S WORLD, vyznamném tiskovém orgéanu urce-
ném bézclm a lidem, kteti péstujijogging. V lednu 1980 se tam
piSe, Ze ,...cena mléka ve stravé je vice hodnotou tradice nez
¢ehokoliv jiného. Mysleli jsme si, Ze potfebujeme mléko a ma-
nufaktury mlé¢nych vyrobki. Ale ve skutecnosti je nepotfebu-
jeme."

Tradi¢né byly ovSem déti krmeny pouze mlékem matet-
skym. Zvyk, ktery toto mléko a pak fadu dalSich potravin
nahradil mlékem kravskym, se vyvinul teprve v poslednich
padesati letech. Studie, které byly v USA provedeny v letech
1911 az 1916, ukazuji, ze 59 % déti bylo kojeno do véku dva-
nacti mésicti. Pak toto procento rychle klesalo, v roce 1980 koji
v USA své déti pouze 23 % matek - a to jesté jen 3-4 dny po
porodu.

Béhem sto devadesati dnl trvajiciho t&hotenstvi je dité
krmeno nepfetrzité zivinami z matciny krve aje s ni v nepfe-
trzitém kontaktu. Po porodu s ni ma tésny kontakt pii kojeni.
Tento nezbytny kontakt byl pferuSen krmenim z lahvicky a to
jesté v presné stanovenych intervalech, nikoliv kdyz dité samo
dava signaly, ze chce pit.

Psychologické disledky tohoto faktu jsou docenovany
teprve dnes. Nékteré psychologické a sociologické studie uka-
zuji, ze matky, které se rozhodnou ptikrmovat nebo uplné
krmit své dité z lahve, jsou egocentrické. Sobecké. Maji vétsi
zdjem o rychly navrat k sexualnimu styku. Casto citi, ze muz
ma leh¢i zivot nez zena.

Bylo také zjiSténo, Ze mezi kojicimi matkamije méné neuro-
tickych Zen. Naopak s krat$i nebo kratkou dobou kojeni neu-
rozy umérné vzrustaji. (Zdroj: Dissertation Abstract 29 B 3,
1969, p. 3479 B.)

Psychologické dasledky umélé vyzivy na vztah matky a di-
téte byly znamy jiz davno. Ale byly dlouho ignorovany. Jiz
v roce 1961 se v Casopise pro détské lékate psalo: ,,VSeobecné
vzato je vztah matky ke kojenému ditéti uzsi nez vztah k ditéti
Uméle zivenému. Je teplejsi, vielejsi. Uméle zivené déti nemaji
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pocit spokojenosti a bezpeci." (D. E. Marlow, Textbook of Pedia-
trie Nursin 1961.)

Matetské mléko navic dava ditéti fadu latek podporujicich
odolnost, imunitu. Protilatky proti ptsobeni mikrobtl a vird.
Neékteré studie ukazuji, ze uméle zivené déti podléhaji snadno
infekénim onemocnénim. Matefské mléko naopak zvySuje imu-
nitu proti infekci nejen vSeobecné, ale i specificky. Chrani
naptiklad proti pivodci détské obrny (polio viru), proti salmo-
nelose, proti viru chfipky, proti virum, které zptsobuji skvr-
nity tyfus i proti virim dal$im. (Leonard J. Mata and Richard
G. Wyatt: Host Resistence of Infection in Unigueness of Human
Milk.)

Matetské mléko také podporuje tvorbu bilych krvinek, které
maji schopnost znicit patogenni (zdravi Skodlivé) bakterie.

Mateiské mléko dale vytvaii jednotnou stfevni floru tim,
ze pomnozi bakterie rodu Bifidus. Tyjsou obsazeny ve stfevech
99 % déti kojenych. Jestlize se ovSem kojenci zanou zivitjinou
stravou, populace rodu Bifidus vymira. To je $koda, protoze
Bifidus silné omezuje rist patogennich organismu.

Stfevni infekce a deétské prujmy jsou u kojenych déti fidkeé.
A kojené déti vétSinou vibec neonemocni. Ve studii provedené
v USA jiz v roce 1939 bylo zjisténo, Ze pocet umrti u deti koje-
nych tvotil 1,5 na 1000 déti. U déti uméle zivenych 85 umrti na
1000 déti. Studie se tykala pfipadl sledovanych v prvnich
deviti mésicich zivota.

Pocet tmrti na stfevni infekce byl 40x vys$si u déti uméle
zivenych. PocCet umrti na onemocnéni dychacich cest byl u déti
uméle zivenych vys$si stodvacetinasobng.

Jina studie ukazuje, Zze déti krmené kravskym mlékem
maji veétsi pravdépodobnost zemiit béhem prvnich Sesti mésict
zivota. (Oski, Don't Drink Your Milk, str. 35.)

Psychické a duSevni poruchy,
duSevni a duchovni rozvoj

Myslenka, ze kravské mléko ma negativni vliv na psy-

chiku, je znama jiz dlouho. Studie ukazuji, Ze kojené déti se
Iépe uci cist a psat (Biological Specifity of Milk, p. 4).
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AmeriCti 1 orientdlni predkové, ktefi tradi¢né kravské
mléko ani vyrobky z kravského mléka nekonzumovali, maji
lepsi 1Q nez ostatni ptislusnici bilé ¢i barevné populace.

Potrava, kterou dité¢ dostava, silné ovliviiuje rozvoj jeho
duSevnich schopnosti. Neni na Skodu zopakovat, ze kazdy typ
zivoCicha se narodi na urcitém stupni svého vyvoje. Obecné
vzato: zivoCichové niz§i se rodi na vys$§im vyvojovém stupni.
Ryby se napfiklad narodi a jsou ihned schopny pohybu. Tele se
postavi na nohy za hodinu. Clovék se rodi na velmi nizkém sta-
diu vyvoje -jesté dlouho neni schopen se sam o sebe postarat.

Jestlize jako hlavni ukazatel zvolime stadium vyvoje moz-
ku, pak mizeme porovnat clovéka s gorilou a Simpanzem. Jejich
mozek dosahne sedmdesati procent své kapacity béhem prv-
niho roku Zzivota. Dité¢ k tomu potfebuje tfi roky. Krdva je na
niz§im vyvojovém stupni nez opice. Jeji mozek je tudiz taktka
vyvinutjiz pfi narozeni. Je to ovSem mozek ,kravsky". Nic se
od néj neocekava. A tak tele mlize kravskym mlékem rozvijet
piredevsim télo, ne mozek. Pfibira v prvnich tfech tydnech Zzivo-
ta kolem cCtyficeti kilogramt. Ditéti staci zhruba jeden a pil
kilogramu. Potfebuje vSak potravu, ktera by rozvijela jeho mo-

vvvvvv

Bilkoviny jsou stavebni latky pro svaly a tkané¢. Kravské
mléko obsahuje 3x vice bilkovin nez mléko matetské.

Vépnik je stavebnim materidlem pro rast kostry. Kravské
mléko obsahuje 4x vice vapniku nez mléko matetské.

Sacharidy jsou nutné pro rozvoj mozku. Mateiské mléko
ma jeden a pulkrat vice sacharidi nez mléko kravské.

Nase moznosti pro duSevni rozvoj jsou dany strukturou
naSeho téla a nasi mozkovou kapacitou. Potfebujeme k tomu
organy maximalné zachycujici vitalni (elektromagnetickou)
energii pfichazejici z kosmu a vznikajici rotaci Zemé.

Tuk Spatné zachycuje a Spatné vede tyto elektromagne-
tické viny, které nas neustale a vSude obklopuji a ovliviiuji. Ma
chemickou strukturu podobnou gum¢ a umélé hmoté. Guma je
velmi dobry izolator elektromagnetického vInéni. Z tohoto
hlediska je pochopitelné, ze tuk pfijimany mlékem a hlavné
mléénymi vyrobky néas velmi omezuje. Stejn¢ jako nadmérna
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spotieba oleju pfi vafeni. Nebo tuk v nadmérné pfijimanych
ofechovinach a semenech. Mnoho duchovnich tradic uéi, ze pro
duchovni rozvoj je nutné vSechny zivoc¢isné tuky a produkty ze
stravy vynechat a rostlinnych tukd pfijimat co nejméné.

Degenerativni onemocnéni

Pfi modernim bézném zpisobu Zivota se po tficitce vétsi-
nou objevuje pokles vitality nebo zhorSeni pocitu spokojenosti
a zdravotniho stavu. N¢ktera z forem degenerativniho onemoc-
néni je osudem kazdého obyvatele velkého meésta.

VétSina téchto chorob jiz byla na pfedchazejicich strén-
kach vyjmenovana. Tak z textu Boba Allensona dale citujeme
jenjednu vétu: ,Ve Spojenych statech se souvislost mezi mléc-
nymi vyrobky a degenerativnimi chorobami prokazuje zcela
jasné." (M. Kushi, How to See Your Health - The Way of Diagno-
sis. Publikace byla u nds ve druhém vydani dana na trh nakla-
datelstvim Pragma pod titulem ORIENTALNI DIAGNOSTIKA.)

Pohlavni zivot

Z potravin dnesni doby méa mléko nejhorsi vliv na pohlavni
zivot. Kravské mléko patti telatim - do doby, neZ jim narostou
zuby. Mlad’ata nemaji sexualitu. Ta se jim rozviji mnohem
pozd¢ji. Pohlavni vniméani je umoznéno jednak nervovou akti-
vitou a jednak stejn€ silnym vlivem elektromagnetickych vin
kolem nas. Uz vime, ze tuk a bilkoviny, obsazené v mléce, pte-
nosu i pfijmu této energie brani.

Mlécné produkty zplsobuji také snizeni pfirozené citli-
vosti. A takje pro uspokojivy pohlavni zivot nutna vétsi stimu-
lace. Mechanické pomucky, pornografie, akrobacie v loznici
jsou nejcastéjsi rysy moderniho zivota.

Mléko neutralizuje a stira muznost (maskulinitu) a zen-
skost (feminicitu). Dtisledkem toho je, ze vztah muZze a Zeny je
blizky vztahu dévcatka a chlapce. To vede ke sniZzené sexualni
ptitazlivosti a pohlavni Zivot je pak spiSe hrou nez vasni. Tento
trend se objevuje v hnuti Unisex. A také v tom, Ze mnozi lidé
se domnivaji, ze neni rozdilu mezi muzem a Zenou.
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Pokles pftitazlivosti mezi pohlavimi vede napfiklad v USA
k rozvoji prostituce a podobnych nepfirozenych vztaha.
Naptiklad slané mlécné vyrobky spojené s konzumaci masa
a vajec vedou k lesbismu. Ve spojeni s cukrem vedou u muzu
k homosexualité. V obou ptipadech je mozné vhodnou stravou
v takovych nenormalnich stavech pomoci.

Jesté néco o psychice

Obecné americké podvédomi rozeznava a citi vliv potravy
na mySleni. Je to vidét z bézné uzivanych spojeni a vyraztjako:
egg-head (hlava tvrda jako na tvrdo uvafené vejce), meat-head
(masova, masna, vepfova hlava), fat-head (tu¢na, umasténa,
malo bystra hlava).

Mlécné vyrobky nas vibec ptivadéji k poznani, ze maji vliv
na chovani. Je mozné to velmi dobie pozorovat na chovani
ditéte. U déti krmenych kravskym mlékem a mlécnymi vyrob-
ky se objevuje pasivita, zavislost, sentimentalita. U dospélych
pak mlécné vyrobky vyvolavaji zejména submisivni postoje.
Z nich plyne charakteristickd neschopnost zbavit se nevhod-
nych myslenek, emoci, navykl a vzpominek. To vede dal k ne-
schopnosti odpoutat se od své minulosti.

Vsechny tyto mentalni charakteristiky, které vedou
k urcité pasivité, vedou ve svych dusledcich k tak zvané stadni
mentalité. A taje charakterizovana touhou po silné osobnosti,
po vidci, po lékafi, po duchovnim uciteli nebo po né&jaké
vedouci autorité viibec. Clovék, udajné homo sapiens, &lovék
moudry a védouci, ztraci svou osobnost.
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7. KAPITOLA

O MLECE
Z KANADSKYCH
PRAMENU

Z informaci, které v minulosti priabézné pfinasely kanad-
ské vyzkumy a kanadsky tisk, vybirdme opétjen ty, které bud
jesté nebyly v predeslych kapitolach citovany nebo byly nazi-
rany z mirné odlisSnych hledisek.

Mléko - droga

Mléko a mlécné vyrobky - kromé jinych skod - stimuluji,
podnécuji svym obsahem prolaktinu ¢innost hypofyzy. Podvésku
mozkového. Podnécuji vSakjeho ¢innost nefyzilogicky, nadmérné.
Abnormalné. To je nezdravé uz proto, ze vSechny naSe organy -
tudiz i hypofyza - by mély pracovat pfirozené, pfimétfené. Pro
hypofyzu to plati obzvlast'. Protoze pfes nije vlivem hypotalamu
fizeno vylucovani mnoha hormoni ze 714z s vnitini sekreci.

Jestlize néktery nas§ organ nebo néktera nase zlaza jsou
uréitou potravinou stimulovany nadmérné nebo netimérné
Casto, pak k dosazeni povzbuzujiciho efektu je nutné pouzivat
stale veétsi a veétsi davky. Organ nebo zlaza se pak nadmérné
vycerpaji a degeneruji. Je mozné fici, Ze ptislusnad potravina
pusobila a plsobi jako droga. Tim lze také vysvétlit Casto se
vyskytujici zavislost na mléce a mlécnych vyrobcich. Jejich
nadmérnd konzumace u fady lidi k tomu pfispiva.
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Jiz bylo mnohokrat zdtiraznéno, ze tato konzumace piinasi
velkd mnozstvi rizik a nebezpeci, z nichz nikoliv zanedbatelné
je zahleiiovani organismu. Hlenem, ktery vznika pfi metabo-
lismu mlécné bilkoviny za pfitomnosti mlééného tuku a mléc-
ného cukru. Tento hlen skute¢né¢ mimotadné blokuje dychani,
pfijimani potravy a vymeéSovani (CiSténi) vSech bunék. Tim
ochromuje i ¢innost a odolnost tkani, organd a celych systému.
Hlavné plic a praduSek. V nich se pak vytvafi pfiznivé pro-
sttedi pro usidleni a mnoZeni bakterii a viri a pro vSechny
formy zapali a zanétd.

Obecné teCeno: mechanismus ucinku drog a vétSiny 1ékd
spociva v tom, Ze snizuji polaritu obou Usekl nervstva: orto-
sympatiku i parasympatiku. Snizovani uvedené polarity tlumi
vSechny télesné reflexy a funkce. Specifickym ptikladem tako-
vého pusobeni je déloha, ktera se brzo po podani drogy vlivem
nadmérného podrazdéni parasympatiku dostane do stavu kon-
trakce - smr§ti se. Za takové situace pak mize nastat i potrat.

Pti dlouhodobém pozivani drogy se vldkna parasympatiku
,Lunavi". Jsou stale vice uvolnovana (jinizovana). Takze jejich
ucinek je nakonec opacny nezjaky ma spravné byt.

Lékatské vyzkumy v Kanadé odhalily, ze pfiznaky, které
provazeji fadu chorob, jsou zpusobeny disharmonii autonom-
niho nervového systému. Jinak feceno: Spatnou koordinaci jeho
dvou vétvi. A Ze naopak citlivy a vyvazeny organismus ve stavu
zdravi ma ob¢ vétve v harmonii a tudiz nesignalizuje Zadné
ptiznaky. Paradoxnije, ze 1ékati vyuzili svych poznatkl zcela
v negativnim smyslu. Rozhodli se, Ze pti fadé ptiznakl (potizi)
budou podavat kortizon, aby ptiznaky zmizely. Jenze tim nedo-
sahli a nedosahuji vyrovnani, harmonizaci dvou zminénych
vétvi autonomniho nervového systému: ortosympatiku a para-
sympatiku.

Timto postupem lékafi jen cely systém zcela otupi. Pfitom
otupuji zejména Cinnost parasympatiku. Pfiznaky choroby sice
zcela nebo zc¢asti zmizi, ale choroba nebo §patna funkce organu
zustavaji. Ptiznaky se totiz nedostavujijen tehdy, kdyz je ¢in-
nost obou vétvi autonomniho systému zdrava a vyvazena, ale
i tehdy, kdyzje systém otupeny, necitlivy a choroba prosté neni

51



schopna reagovat, davat signaly, vysilanymi pfiznaky upozor-
novat, ze néco neni v potradku, varovat.

A tak vysledek takového zpasobu ,,1éCeni" je ten, Ze se pii-
znaky choroby sice odstrani, ale choroba zlistava a autonomni
nervovy systém je postupné stale vice a vice ochromovan.
Dochazi k mnoha nezadoucim ucinkiim. U pacientl se casto
dostavuje retardace, opozdovani reakci. Zvlasté uvolnéni (jini-
zace) parasympatiku je nebezpecné.

Energeticka medicina naproti tomu vyuZziva poznatkl zmi-
nénych kanadskych vyzkumia v pozitivhim smyslu. Nenabizi
utlumeni autonomniho nervového systému pomoci chemickych
latek. Ale stara se ojeho postupnou harmonizaci a o 1éceni cho-
roby prostfednictvim spravné stravy. Takto vyvazeny jedinec je
pak nejen zdravy, ale i pohotovy. Reaguje pfiméfené a dosta-
te¢né€ rychle. A nerozviji dale stav, ktery byl vhodny pro vznik
dalSich chorob.
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8. KAPITOLA

PLAC NAD ROZLITYM
MLEKEM

Podil mléka na rozvoji mladistvé zlo¢innosti

Alexander G. Schauss, feditel Institutu pro biosocialni
vyzkum v Citty College v Taconé (stat Washington), publiko-
val, Ze nadmérna spotieba homogenizovaného pasterovaného
kravského mléka mize pomoci k rozvoji zlo¢innosti u mladist-
vych a k antisocialnimu chovani mladé generace.

A. G. Schauss porovnaval stravu mladikl, ktefi se uz
zapsali do krimindlnich protokold, se stravou dospivajicich
z podobnych demografickych kruhti, ale do té doby Zijicich bez
deliktl a bez pachani prestupkd a zlo€ini. Schauss zjistil, Ze
chronicti delikventi se vyhybaji obilovinam, zelenin¢€, otfechovi-
nam a ovoci a ze denné ptfijimaji v potravé nadmérna mnozstvi
mléka nebo mlécnych vyrobkl. Nékteti z téchto vzpurnych
mladikt pili odjednoho a ptl do dvou litrt mléka denné. Pti-
tom trpéli podvyzivou, kterou zpusobovaly dalsi slozky jejich
stravy. Pfedev§im koblihy a kolacky, coca-cola, cukrovi, obédy
podle televiznich receptii, sendvice s maslem a marmeladou,
rychle ptipravovana jidla (fast food) a samoziejm¢ hambur-

gery.
Schauss uvadi, ze casto pili rano kavu nebo mléko a ne-
obédvali. Jeho vyzkum odhalil také spojeni mezi nadmérnou

spotfebou vitaminu D, vapniku a fosforu (coz je vSe spojeno
s mlécnou stravou) - a mezi snizovanim hladiny hot¢iku v orga-
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nismu. Pfitom se zaroveinn zvySuje hladina olova, absorbova-
ného organismem.

,HofCik je dilezity pro rozvoj nervi a svald," napsal
Schauss. ,,Mladi lidé rostou a jejich nervy a svaly jsou dispono-
vany k tomu, aby se dale nepferuSované vyvijely a rostly. Ale -
chemicky vzato: nadmérné mnozstvi vitaminu D mize pferu-
§it rust zivotné dulezitych télesnych tkani, pokud je pfitom
nedostatek nékterych jinych zivin. To jest, pokud je to spojeno
se Spatnymi navyky ve vyzive."

Tolik A. G. Schauss. Dodal jesté, ze télo fadné nezpracuje
a nevyuzije urcité latky, kdyz neni Ziveno harmonicky. A pfi-
pojil: ,,PtiliS§ mnoho olova, absorbovaného détskym organis-
mem, muze nepfiznivé ovlivnit schopnost uceni a schopnost
chovat se kladn¢ a disciplinovang."

9. KAPITOLA

NEBYLI JSME POZADU

Podle citovanych zprav a textl, do této chvile pouze zahra-
ni¢nich, by mohl vzniknout dojem, Ze v té dob¢€ jsme v nasi vlas-
ti totalné zmeskali vlak. Neni to vSak pravda. Nikoliv totalné¢.
Existovaly i Cestné vyjimky. A kdo je hledal, ten nasel. Uz
v roce 1987 vysla naptiklad v Brné brozura, v niz nas pfedni
odbornik, vyzivat RNDr. Ing. Pavel Stratil, ve zkratce o Skodli-
vosti mléka uvadél takika vSe, co jste mohli ¢ist v pfedchozich
kapitolach. Brozurka nese titul VYZIVOU ZA ZDRAVIM. Ocitujeme
z ni néktera fakta, ktera nebyla pfimo fecena v materidlech
zahrani¢nich. Zde jsou:

Zahletiovanim sliznic mlékem podporujeme Castéjsi vznik
nachlazeni, chorob dychacich cest. A prodluzujeme dobu jejich
1éCent...

Cast mléénych bilkovin piisobi nedostatek chromu v téle
a tim podporuje vznik srde¢nich chorob, hypoglykemie a cu-
krovky. Mléko obsahuje hormon etradiol a somatotropni hor-
mon. Oba pfispivaji k tloustnuti a nadmérnému rastu. Porusuji
také hormonalni rovnovahu v téle a tim podporuji vznik rako-
viny. Mlé¢ny kasein inhibuje (omezuje) ¢innost trypsinu, ktery je
dulezity pro odstraiiovani poskozenych bunék z téla...

Co plati o mléku, plati prakticky o vSech mlé¢nych vyrob-
cich. Ty v8ak jesté navic obsahuji n¢kolik a pfidanych chemic-
kych latek... Tavené syry obsahuji potravinafska aditiva
(neptirodni ptidatné latky) jako jsou emulgatory, konzervacni
latky ajiné...
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MASLO je slozenim velmi podobné kravskému loji. Obsahuje
pfevazné nasycené mastné kyseliny a jen nepatrné mnozstvi
(méné jak 3 %) prospésnych esencidlnich mastnych kyselin...

Vitaminy A a D, které maslo v men$im mnozstvi obsahuje,
je mozné piijimat v daleko vhodnéjSich potravinach: z listovych
zelenin, mrkve, ryb. Celkem tedy maslo vice $kodi nez pro-
spiva.

Tolik RNDr. Ing. Pavel Stratil ve své obsahlé a tenkrat
ijesté dnes velmi potfebné brozufe. Praha mize Brnu zavidét.
Doktor Stratil je i dnes plné a prospésné aktivni. Vcetné toho,
ze ptednasi a vede prakticka cviceni na taméjsi vysoké Skole.

Po kratkém zavahani pfidavame jesté perlicku. Byla otis-

téna v totalitni Lidové demokracii 4. zati 1981. Titulek:
KRAVY JEN V ZOO?

A text (velmi zkraceng):

Krava, dojici automat, se stane jen archaickym exponatem
ve skanzenu starych femesel... Skot totiz podlehne v konku-
renci s jinymi zdroji vyzivy... Pro védce uz davno neni tajem-
stvim, Ze organismus skotu se muze prokazatjen velmi nizkou
ucinnosti a vysokou spotfebou energie... Neni problém jak zis-
kat mléko z plodl rostlin. Rostlinné mléko muZze nabidnout
piiznivejsi sloZzeni cennych bilkovin, vitamin, tuk®, mineral-
nich latek atd... Produkce rostlinné bilkoviny z jednotky plochy
je trojnasobna ve srovnani s vyrobou bilkoviny v kravském
mléce... Bilkoviny hovéziho masa dosahuji sotva péti procent
v poméru k nakladim... Chlévskd mrva muze byt nahrazena
zelenym hnojenim, které poskytuje pidé dostatek organické
hmoty...
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10. KAPITOLA

PYRAMIDY - VEDA
HORKE SOUCASNOSTI

Nejvyssi americké statni instituce pro zemédélstvi a pro
zdravi lidu pfijaly v roce 1992 model spravné vyzivy vyjadieny
formou pyramidy. (Eating Right from the Pyramid.) Pyramida
nabadala obyvatele USA, aby jako zaklad stravy konzumovali
cela obilnd zrna a zeleninu a snizili mnozstvi masa, mléka
a mléénych vyrobkd a cukru. Tato pyramida vystiidala pted-
chozi vyzivovy model, kde byl podil masa a mléka ptili§ vysoky.
Nova verze z roku 1992 byla rozdistribuovana do milionu skol,
nemocnic, klinik a pecovatelskych domd.

Kratce na to, v roce 1994, byla tato pyramida opét opra-
vena. Bylo doporucéeno jesté dale snizovat podil masa, mléka,
mlécnych vyrobkd a cukru. Tim vznikla pyramida nazvana
STREDOMORSKA. Ta se je§té vice ptiblizila soudasnym védeckym
vyzkumim a védeckému poznani, které se tehdy vénovalo do
znacné miry vyzivé a zdravotnimu stavu obyvatelstva podél
sttedozemniho mofte.

Byly zjistény mnohé pfednosti, hlavné pro prevenci dege-
nerativnich chorob. Hlavni vyzkumy v tomto smyslu vedli védci
americkych univerzit z Minnesoty a Harvardu. V jedné studii,
pii niz spolupracoval i syn japonského badatele pana Kushiho,
se doslova pise: ,,Tradi¢ni sttedomofsky stravovaci model obsa-
huje Cervena masa jen ziidka a v malych porcich. Je to strava,
ktera pomaha ke zdravi, paklize se konzumuje jako komplex
vSech uvedenych potravinovych zdroji."
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K nim patii podle védcd i velmi nizka spotieba mléka
a mléénych vyrobki, rafinovanych (obrousenych) obilnych zrn
a hydrogenovanych (ztuzenych) tuki.

Model obsahuje naopak hodné zeleniny, celych (neobrouse-
nych) zrn a relativné dost ovoce. Tim spliiuje naroky na pre-
venci rakoviny, chrani pfed obezitou, pfed ocnimi zakaly a ptfed
mnoha vrozenymi vadami. D4l opét citace:

»Epidemiologické studie neprokazaly, ze by vysoka nebo
vys$i spotfeba mléka a mlécnych vyrobkl chranila obCany pted
castéjSimi zlomeninami (osteoporézou). Naopak: prokazalo se,
ze prave vyssi spotfeba mléka a mlécnych vyrobki Castéjsi vy-

tion 61/6 Suppl., 1995.)

Pokrok a vyvoj sly kupfedu tak rychle, Ze za necely rok -
uz v roce 1996 - byla na Mezindrodni konferenci o asijskych
tradi¢nich stravovacich systémech sestavena opét nova pyra-
mida. Tradi¢né€ asijska. A to spoleCnou praci vyzivam a epide-
miologl americké Cornellovy univerzity, Harvardské Skoly pro
vefejné zdravi a instituci zvanou Oldways Preservations and
Exchange Trust.

Védei spolecné konstatovali: ,,Slozeni tradi¢ni vyzivy na
asijském venkové je velmi podobné sttedomotiské dieté. V obou
systémech je do velké miry obsazena strava rostlinného pu-
vodu."

Ob¢ posledni pyramidy doporucuji, aby maso bylo zastou-
peno jen ziidkakdy a v malych mnoZstvich. Reditel hlavnich
vyzkumt, americky védec Collin Campbell, pfipomnél, Ze na
asijském venkové neni mléko spolu s mléénymi vyrobky takika
vibec zastoupeno, a pfestoje tam podstatné nizsi vyskyt oste-
oporézy nez v zapadnich zemich.

Na zéaklad¢ tfady védeckych studii z poslednich dvaceti let
muzeme jeSté pripojit, Ze se v Asii strava ve méstech a v mis-
tech s hustym osidlenim jiz od tradi¢ni stravy velmi odchylila
a vysokym podilem zivocisnych potravin a cukru vytvari bohu-
zel vhodné podminky pro vznik a Sifeni fady degenerativnich
a novych chorob. Stejné jako je to dnes uz bézné i vjinych ,,civi-
lizovanych" nebo moderni civilizaci ovliviiovanych kontinen-
tech a zemich.
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V predchozich kapitolach jsme jiz uvedli desitky chorob
a potizi, které vznikaji konzumaci mléka a mlécnych vyrobt.
Nejnovejsi védecké studie k nim ptidavaji cukrovku u déti,
nedostatek Zeleza u déti a u déti také drobné krvaceni do zazi-
vaciho traktu. Kravské mléko jako ptfi¢inu détského diabetl
uvedla Americka akademie pro détské 1ékatstvi. Sdélila téz, ze
mléko je u déti také pricinou vSech respira¢nich onemocnéni,
chronickych problémi sluchovych a potizi koznich. (Zdroj: New
England Journal of Mediciné¢ 327.300-7, 1992. Také Boston
Globes 15. kvétna 1992 a New York Times 30. zafi 1992. Déle
MUDr. Benjamin Spock a MUDr. Stephen Parker, New York:
E. P Dutton 1998 a dalsi zdroje.)

Americké pediatrické listy uvedly, ze strava bez mléka sni-
zuje vyskyt dermatitidy. Vyzkumni pracovnici z univerzity ve
staté¢ Nebrasca a z univerzity v Indiane zase prokazali, ze vys$si
obsah vapniku nez mléko - navic dobfe vyuzitelného - ma
kapusta. (Zdroj: American Journal of Clinical Nutrition 51:
636-57, 1990.)

Konzumace mléka zvysuje riziko rakoviny plic. Zde jsou
podrobnosti z ¢asopisu Narodniho institutu pro rakovinu z 5.
ledna 1994: ,Na zakladé vyzkumné studie, které se podrobilo
413 pacientd s rakovinou plic, zjistili védci, Ze pii konzumaci
dostatecného mnozstvi zeleniny se riziko rakoviny plic snizilo."
Epidemiolozka z Univerzity v Yale, MUDr. Susan T Mayne,
shrnula vysledky konstatovanim, ze nekufdci mohou snizit
0 40 % riziko onemocnéni pouze tim, Ze ke své denni stravé pfi-
daji jeden az jeden a pul kompletniho pokrmu ze zeleniny a tro-
chu ovoce. V zavéru svého shrnuti uvedla, Ze riziko rakoviny
plic zvySuje konzumace plnotu¢ného mléka.

Ke stejnému zavéru dosli i védei §védsti. Ti podrobili své-
mu vyzkumu 308 muzl s rakovinou plic a 504 muzl bez rako-
viny jako kontrolni skupinu. Zjistili, ze konzumace mléka pod-
poruje vznik a nebo zhorSeni rakoviny plic jak u kutaku, tak
u nekufaki. (Zdroj: Lung Cancer 14, Supplement 15, 875-83,
1996.)

MIéko prispiva k rakoviné lymfatického systému. Uvadime
citaci z amerického Casopisu Vyziva a rakovina, ¢islo 27 z roku
1997: , Konzumace mléka ma spojitost s vyskytem non-Hodg-

59



kinova lymfomu a riziko jeho vyskytu je pfi konzumaci mléka
o 80-90 % vyssi. Strava obsahujici celd obilna zrna a zeleninu
chrani pted vétSinou typu rakoviny lymfatického systému."

V obsahlych studiich o nemoci Silenych krav a o mléce je
tfada prekvapivych informaci. Naptiklad ta, ze mléko obsahuje
viry leukemie, ze 50 % krav ma imunodeficienci (sniZenou imu-
nitu) a Ze jsou nositelkami zivoci§ného viru, ktery je ekviva-
lentni k viru AIDS.

Zajimava je zprava, ze ptriznaky, podobné nemoci Silenych
krav, byly uz v roce 1981 zjistény u norkt, pst, kocek a také
antilop, gepardi a pum, drZzenych v zoologickych zahradach.
Soudi se, Ze mohou byt postizeni i vepii a drubez. Mezi nimi
a hovézim skotem je jeden rozdil: neziji tak dlouho jako kravy,
a tudiz jesté neni mozné tuto chorobu u nich zjistit tak snadno
jako u dospélého skotu.

Neni divu, ze pod palbou takovychto informaci vznika jed-
na pyramida za druhou. A Ze v nich mléka, mlécnych vyrobki
a zivocisnych potravin ubyva skokem. Az téméf do vymizeni. Je
naopak s podivem nejen to, ze se u nas propaguji a poskytuji
pro skolak}' mlé¢né svaciny, ale Ze se do nich navic pfidavaji
jesté prichuté, které samotnou Skodlivost mléka jesté zvysuji.

Chytii a informovani zemédélci jiz snizuji stavy svych krav.
A zaméftuji se bud na jalovice nebo na byéky nebo najesté néco
mnohem uzitecnéjsiho: na celd obilnd zrna a na zeleninu.

Budiz jim slava. A budiz Cest t¢ém ministerskym hlavam,
které budou mit nebo uz maji odvahu tento trend podporovat.
A postavit se proti byrokracii Evropské unie, kterda nam chce
diktovat vyrobu a konzumaci potravin prfispivajicich pomalu
ale jisté k na$i fyzické a tim i intelektudlni a kulturni degene-
raci.
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11. KAPITOLA

OPAKOVANI
- MATKA MOUDROSTI

V 5. a 6. c¢isle Casopisu Regenerace jsme v roce 2000 meli
moznost publikovat v tak zvaném ,,specialu" (specialni priloze)
text, jehoz hlavnim titulkem byla slova KONECNE VYCHODISKO...
Jeho soucasti byla také kapitola MLECNE KVASENE POTRAVINY -
ANO! ALE KTERE?

Ne vsichni, kdo ted drzite v ruce tuto knizecku, jste clanek
v Regeneraci Cetli. Pro vasje uréeno o néco zkracené opakovani
kapitoly o mlécné kvaSenych potravinach. Pro vas, kdo Rege-
neraci Ctete pravidelné, tim nabizime pro osvézeni paméti opa-
stejné aktualni jako tenkrat. Budeme vdécni, kdyz si text pfi-
pomenete.

Mlééné kvaSené potraviny - ano!
Ale které?

Z historie je znamo, ze pii stavbé Velké ¢inské zdi méli ¢in-
§ti d€lnici pro svou obzivu vétSinou jen piirodni nebrousenou
(nehlazenou) ryzi a pfirodnim zplsobem kvasené zeli. Podavali
pfi této stravé za vSech povétrnostnich podminek mimotradné
vykony. Od té doby se prospéSnost a slava neopracovanych
celych zrn a hlavné mimofadnost nepfesoleného kvaSeného
zeli sitfily po celém svété - a po celém svété se S§ifi i dnes.
Ptfirozené mlécné kvaseni dnes slavi renesanci.
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Kyselina mlécna je s existenci ¢loveéka spojena mnoha zpi-
soby. Jak jiz bylo feCeno, uz stievo kojence ziskava svou prvni
ochranu proti pfemnoZzeni choroboplodnych zarodkt tim, Ze je
osidlovano bakteriemi mlééného kvaseni (laktobakteriemi).
Tyto bakterie pak po dobu celého Zivota plni dulezité funkce
v procesu traveni - v pfeméné latkové. V tak zvaném metabo-
lismu. Pomahaji totiz vytvaret pro lidsky organismus urcity -
velmi dulezity - prechodny stupeii. Pfechodny produkt pfi
odbouravani, Stépeni i vstiebavani a syntéze mnoha Zzivotné
dulezitych latek.

Tak si naptiklad pokozka z kyseliny mlécné buduje sviij
povlak. A naSe sliznice jsou osidlovany laktobacilem, ktery je
chrani pted vysouSenim a pfed infekcemi. V neposledni fade¢
stoji fakt, Ze v oblasti potravin chrani spontann¢ nastartovany
proces mlécného kvaseni nejen mléko, ale i mnoho dalSich
potravin pfed rychlym rozkladem.

Pomoci novych kultur a kment se v soucasné dobé znacné
rozsifil trh s kvasenymi mléénymi vyrobky. V souvislosti s tim
se zarovenl znova objevily diskuse o jejich hodnoté nebo bezcen-
nosti.

Podstata diskusi tkvi ve snaze a v trendu vyrabét takzvané
,»probio" vyrobky, potfizené mlécnym kvasSenim za pomoci kul-
tur Acidophilus a Bifidus. Obé tyto bakterie se povazuji za tak
zvané symbionty. To jest organismy, které ziji trvale spolecné.
Osidluji nas zaludek, stfeva i sliznice a chrani je odeddvna
ptfed pivodci chorob. A tak nejsou tyto kultury vlastné nic¢im

novym. | kdyZ by se to vlivem reklamy mohlo zdat.

Kolem roku 1900 byla naptiklad zajiSténa cista kultura
Lactobacillu bulgaricu. Pro masovou vyrobu jogurtii. V té dob¢
uz také doSlo k bojim s ochranci a obhdjci takzvané A-B kul-
tury, to jest kultury Acidophilus - Bifidus. Jeji obhajci ji s jis-
totou a pravem oznacovali za jedinou fyziologickou kulturu,
ktera muize zajistit opravdu zdravé prostiedi zaludku a stiev.
Prosadili ji. A tak jiz ve tficatych letech byly v obchodech se
zdravou vyzivou jogurty tohoto typu. S nazvy BIOGURT a Bio-
GARDE. Nakonec se vSak pfesto pro proces kysani mléka jed-
nozna¢né prosadila kultura Thermobakterium bulgaricum
yogurti.
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V samych zakladech tohoto ndhradniho feSeni vSak staly
mnohem méné uvahy zdravotni prospé$nosti. Zato mohem vice
divody snazs$iho technologického zpracovani v mlékarnach: byl
zajistén rychlejsi a jistéj$i proces kvaseni. Acidophilus a Bifi-
dus ziistavaly pak po dlouhou dobu v popfedi zajmu jen pro
uzkou oblast dietetickou a 1é¢ebnou a pro tenkrat neptili§ po-
cetnou obec zajemcl o tu nejzdravéjsi vyzivu.

Teprve v posledni dobé =zaplavily trh takzvané probio
jogurty, rizné mlécéné kvaSené napoje a ruzné ,drinky" se
vSemi moznymi - pomoci fantazie vymyslenymi - nazvy. A to
diky dalsim novym kulturdm a kmenim, které vSak nejsou
ptirozené, ale vysly z laboratoii mlé¢ného primyslu.

Svycarské Gasopisy, uréené zdravé vyzivé, jiz nékolikrat
konstatovaly, Ze je prospéSné a nutné divat se na vSechna sou-
Casna zdravotni doporuceni radéji s urCitou skepsi. Zvlasté na
ta doporuceni, kterda doprovazeji masovou nabidku a masové
roz§iteni produktl mlééného primyslu. To plati pfedevsim pro
jogurty, které by z nas - podle reklamy - mohly tdajné udélat
mimofadné dlouho zijici zdravé a moudré statesiny jako byli
nebo jesté jsou néktefi Bulhati.

Urcita mira skepse a opatrnosti vSak plati podle zahranic-
nich expertl i pro vyrobky z A-B kultur. Hlavné se to tyka
celého sortimentu, ktery mléko nabizi a prodava ve formé dena-
turovaného mlééného prasku, obohaceného rtzné. VéEtSinou
i cukrem a ztuzenymi tuky. Reklamou jsou pfitom tyto vyrobky
neopravnéné oznacované jako ,,zdrava svacina'.

Problematické jsou i vyrobky nazvané Pharmafood. Vyra-
béji se v USA a odtud se §ifi i mimo USA. Za soucasné situace
by bylo nespravedlivé davat vyrobky na bazi Acidophilu a Bi-
fidu do jednoho pytle praveé s témito potravinami, které v ces-
kém piekladu mlizeme oznacitjako ,,Farmaceutické jidlo". Toto
vana reklama, ktera na konto ,,farmaceutickych pokrmu" hlasa
udajnou prospésnost. Ale vlastné tim jen stird hranice mezi
potravinami a léky.

Pro bézného a nezasvéceného nebo nepfemyslejiciho kon-
zumentaje to okolnost pfinasejici rizika. Ze stupnice hodnot se
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totiz ve vysoce ,.civilizovanych" zemich za¢ina vytracet nutnost
konzumovat pfirozené, primyslem pokud moZzno neznehodno-
cené potraviny. Pfirodni a pfirozena, neznehodnocena strava
by pfitom méla ve stupnici zivotnich hodnot figurovatjako ¢islo
jedna. Protoze kazdy prumyslovy zasah a kazdé prumyslové
zpracovani naru$i nebo snizi kvalitu energii, které zarucuji
harmonickou vyvazenost puvodniho ptfirodniho produktu.

Vratme se vSak k jogurtim. Samozfejmée, Ze ani u béznych
jogurtlh ani u takzvanych probio vyrobkl nejde o spontanni,
ptfirozené mlécné kvaSeni, nastartované divokou, vsude pfi-
tomnou bakteridlni flérou. Pro vyrobu jmenovanych produktt
jsou vétSinou pouzivany laboratorné piipravené kmeny lakto-
bakterii. Fungujijako takzvané ,budi¢e" kvasnych procest.

Avsak i tak je nesporné, ze kvasené mlé¢éné vyrobky jem-
n€js§im srazenim mlécné bilkoviny o néco usnadnuji zazivani.
Neékteré bakterie mlééného kvaSeni mohou také mit urcity
lécebny efekt. Je vSak nutné s dirazem pfipomenout, Ze totéz
plati nejen pro kvasené mlééné vyrobky, ale ve vyrazné zvy-
Sené mife i pro mlécné kvasené zeleniny. Tyjsou bézné prede-
v§im ve formé jiz zminéného dlouhodobé kvaseného zeli. Dale
jsou znamé i jako kratkodobé kvasSené nejriznéj$i druhy dal-
Sich zelenin. Bézné se jim fika pickles. Podobnym ucinkem se
uz v davnych dobach i u nas vyznacoval kvas. A také v pod-
hitfich znamé - kvaskem zahuStovana - polévka s nazvem
kyselo. Zazivani podobnym zpisobem usnadiiuji i mlééné kva-
Sené, to jest ptrirozené kvasené dals$i potraviny. Naptiklad riz-
né placky a nakypy z uvatfenych a nakvasSenych obilnych zrn.
Celych nebo pomletych.

Rada dalSich prospés$nych fermentovanych produktd ma
svij puvod v Cing. Eventudlné v dal§ich zemich Dalného vy-
chodu. Dnes je cely svét pfijima jako pomoc pii prechodu na
rostlinnou stravu - jako nahrazku nebo Castecnou nahrazku
zivo€iSnych potravin. Patii mezi né i fermentované sdjové syry
tempeh a natto. PfedevS§im vSak pfirozené — tradicné - fer-
mentovana sojova pasta miso a sojové omacky Shoyu a Tamari.

Dilezité: tradi¢nimi, pfirozenymi postupy se tyto produkty
vyrabéji ve vét§Sim mnozstvi jen na Dalném vychodé. V USA
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zatim jen v mensi mife. Evropa se tyto postupy teprve znova
uc¢i. V tomto smérujsme my u nas hodné daleko. Firma SUN-
FOOD napftiklad jiz delsi dobu dodava jak tempeh, tak natto.
A k nim celou fadu dalSich rostlinnych polotovari vyrabénych
tim nejpfirozenéj$im zplUsobem.

Neni mozné v této souvislosti obejit vyznam sdjové pasty
miso - tu k nam dovazi, podobné jako sdjové omacky a dalsi
specifika, napt. moiské rasy, firma Sunfood. Miso je namét na
celou knizku. Alespon stru¢né: miso je jedna z nejvSestrann¢j-
Sich potravinovych lécivek. Po tisicileti zakladni pfisada do
pokrmi v ¢inské ajaponské tradi¢ni stravé. Dnes dennodenné¢
vyuzivana na celém svété v makrobiotické kuchyni. Velmi
populdrni v celé Americe. Zdroj esencialnich (nezbytnych) ami-
nokyselin, obzvlasté nutnych pfi rostlinné strave, i zdroj fady
pfirodnich vitaminl a minerald.

Séjova pasta miso prospésné alkalizuje krev. Snizuje chole-
sterol. Paralyzuje u€inky radioaktivniho zafeni. Rusi plisobeni
nékterych rakovinotvornych latek. Pii vyrobé - kratkodobém
¢i dlouhodobém ptfirozeném mlééném kvaSeni - se vychozi
suroviny (s6jové boby, obilnd zrna, motska stl) zhodnocuji.

Jak je toto vSe mozné? Také diky kyseliné mlécné. To je
organicka kyselina, ktera hraje velkou roli pfedevSim pfi vy-
mén¢ latkové u svalll a také v mnoha fetézovych biochemic-
kych reakcich. Vznika pti stahu svalt §tépenim glykogenu. To
je polysacharid, zivocisny skrob, uskladnényjako zasobni ener-
gie vjatrech. Kyselina mlé¢na se v téle sama tvofi v anaerob-
nim prostiedi. To jest bez pristupu kysliku. Dulezité: pti téchto
biologickych a vyznamnych dé¢jich vznikd ovSem jen pravo-
tociva L(+)- kyselina mlé¢nd. To je oznaceni, které vysvétlime
v zavéru.

Vsechny kysané mlééné vyrobky, jak jogurt zvany biogurt,
tak i biogarde-kefir a dalsi, potifebuji enzymatickou cinnost
bakterii jako je Lactobacillus acidophylus proto, ze kasein,
hlavni soucast mlécné bilkoviny, se bez nich nesrazi. A jak uz
vime, pro mnoho stravnikt tak nastavaji nejrizné¢j$i zazivaci
potize. Jejich puvod pfitom nékdy postizeni pacienti nejsou
schopni ¢i ochotni pficist mléku.

65



Jak je ovSem zndmo, srazi se mléko také samo. ZkuSenost,
kterou uz kazdy zazil. Ptiprava kyselych mléénych produktt
pomoci ptrirozené divoké bakterialni flory ma v mnoha civiliza-
cich a kulturach mnoho set let starou tradici. Pfitom Slo vzdy
predevsim o to, aby se v tehdejSich dobach vzacné mléko ucho-
valo déle pouzitelné.

Musime pfitom podotknout, ze jogurt, kefir, kyselé mléko
nebo kumys, pfipravovany v kyrgyzskych stepich z kobyliho
mléka, nemohly hrat ve vyzivé ¢loveka velkou roli. Mléka bylo
totiz vzdy malo. I naSe kravy a ovce davaly pfed sto lety sotva
desetinu mnozstvi, které produkuji kravy a ovce dnesni. A z toho
malého mnozstvi byla tenkrat navic jeSté nejvétsi cast urcena
telatim a jehnatim. Coz je ostatné zcela pfirozené. Je tedy
nutné vychazet z toho, Ze lidé kromé matetského mléka vlastné
mléko takfka nepili. Vyjimkou byly jen Cisté pastevecké skupiny.

Jogurt - Sikovné vyrobené smySlenky
kolem Lactobacillu bulgaricu

Nemame davod neduvéfovat Svycarskym materidalim,
které v Casopisech o pfirodnim a pfirozeném zplsobu Zivota
uvadéji nasledujici skute¢nosti.

V dobé kolem roku 1900 se ruskému bakteriologovi Iljovi
Mec¢nikovovi podatilo vypéstovat Cistou kulturu Lactobacillu
bulgaricu. Jogurt nastoupil své vitézné tazeni. K tomu pfispéla
také Sikovna reklamni strategie samotného Mecnikova. Ze své-
ho pracovisté, patizského Institutu Louise Pasteura, pilné pra-
coval na legend€, Zze pomoci bakterii obsazenych v jogurtu
mohou byt ve stievé potlaceny choroboplodné zarodky a nega-
tivné pusobici bakterie. To pry ma podle Meénikova prodlouzit
zivot nebo byt dokonce zbrani proti tyfu.

Tyto teorie se brzo zhroutily. Nicméné pfesto pietrval
ur¢ity mytus, smys$lenka, blud, podle nichz ma jogurt pfinaset
zdravi. Sice ne vzdy - ale tidajné cCasto. Pfitom dneSni stan-
flory. Jsou podle pravidel a predpist dvakrat siln¢ zahtaté, aby
se ukoncilo kyséani. A jsou osazeny chemickymi vazebnymi pro-
sttedky. Svycarské predpisy povoluji riznych umélych ptisad
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celkem 16. Pouzivaji se proto, aby se dosahlo jemné emulze
a aby se neodd¢lovala syrovatka nebo ji podobné substance.

Nicméné ani jogurtu by se nemélo dit bezpravi. A tak je
nutné ptiznat, ze v kazdé dob¢ se vedle masové produkce béz-
nych jogurti vzdy v nékterych obchodech se zdravou vyzivou
nasly ijogurty s vySe zminénou biologickou pravotoc¢ivou kyse-
linou mlé¢nou.

Ve stejné dobé, kdy byl Mec¢nikov oslavovan za vypé&stovani
Cisté kultury Lactobacillu bulgaricu, pokouseli se jini védci pro
mlécné kvasSeni izolovat Lactobacillus acidophilus a Lacto-
bacillus bifidum. Diivod té ndmahy byl jasny. V LIDSKEM orga-
nismu Zzijici symbionti Acidophilus a Bifidus se zdali byt pro
ptipravu kvaSenych mlécnych vyrobkd nesrovnatelné ptihod-
néj§i nez ZIVOCISNY Lactobacillus. Takzvané symbiotické
vedeni procesu podporuje a vytvaii vSechny zadouci zarodky,
tedy zivé mikroorganismy, které velmi rychle po pozfeni pro-
kazuji pozitivni zdravotni efekt. AvSak v prvnich pokusech
v dobéach pocatkli vyzkumu se prokazalo, ze A+B kultury jsou
pro mlékarenské technologie méné vhodné, protoze nepoma-
haji k dostatecné rychlému kvasSeni. A tak pozadavek na umélé
a rychlé kvasné procesy, ktery mlékarny vyzdvihovaly pfi své
péci o kvasné kultury, pterusil vitézné tazeni kvalitniho
A+B jogurtu.

Ni¢i jogurt stfevni fléru?

Jemné kvasSeni s mirnym srazenim suroviny, oboji ve
fyziologickych mezich, a to srazeni pfevazné pomoci uz zmi-
k tomu, ze Acidophilus byl vyuzivan pfi léceni. Americti
lékati pridavali kultury Acidophilu do mléka a méli pfitom
terapeutické Uspéchy. Pti symbiotickém ftizeni kvasného pro-
cesu pomoci kultur z pravotocivé kyseliny mlécné byly za-
znamenany dobré zkuSenosti i ve Svycarsku a v Némecku.
A to pfi polyartritidé, kollitidé a predevsim u lupénky (psori-
asis).

Postupné se ve vyrobé a na trhu objevovaly riizné druhy
jogurtl razné kvality. Nicméné nebylo po cela desetileti mozné
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Zapfit dﬁkazy, 2e mlééné kvaSeni pomoci iivoéi§néh0 Lacto—
prace v tomto sméru jsou z dilny lékate a prlvatnlho docenta
Petra Rusche, ktery se velmi ¢asto pohyboval na Moeschbergu
u Grosshoechstettenu. A spolu s Martou a Hansem Muellero-
vymi zalozil biologicko-organické hospodatstvi.

Rusch vedl spolecené s profesorem Helmutem Mommsenem
»Pracovni kruh pro mikrobiologickou terapii". Po zkuSenostech
z vlastni badatelské cinnosti oznacil jogurt vyrobeny pomoci
Lactobacillu bulgaricu jako produkt, ktery brani symbiotickym
d¢jim, je Spatny pro coli-floru, nefyziologicky piekyseluje a je
nevhodny pro dlouhodobéjsi konzumaci. S timto kacifskym po-
stojem nebyl osamocen. Byl v ném posilovan naptiklad i velmi
znamym vyzivafem doktorem Maxem Bircher-Bennerem.

Lactobacilus bulgaricus navic neosidli stfevo ani po dlou-
hodobé konzumaci. Naproti tomu: po konzumaci vyrobkt mléc-
né¢ kvaSenych pomoci Acidophilu se pfirozena stfevni flora,
zalozena na Acidophilu, jednoznaéné posiluje i vytvari. Prave
tak jako ma odjakziva chlévska mrva, obsahujici bakterie coli,
vyznamné pozitivni vliv na kulturni rostliny a mikroklima
poli, jsou schopny slozky kyseliny mlécné zvysit hodnotu mlé-
ka. OvSem za podminek, Ze jsou pouzity pravé takové mlécné
zarodky, které se jako symbionti vyskytuji i u ¢loveka.

Hans Peter Rusch sejako pfesvédceny zastance a ochrance
biologického zemédelstvi zabyval nejen mléénym kvaSenim, ale
i zivotem v pudé¢. Pfitom narazil na podobné okolnosti. To
potvrdi kratky citat z jedné jeho prace. ,,U destovky nalézadme
bakterialni floru, ktera odpovida piesné potiebam tvorby
humusu. Symbidza tvlrct kyseliny mlécné typu Escheria coli
a Mycetl je totiz schopna rozkladat celulozu a denaturované
bilkoviny z organickych odpadi. Bakterie mlé¢ného kvaSeni
musi byt proto povazovany za posledni etapu tvorby humusu.
A tak mazeme fici, ze symbionty jsou prospésSné nejen jejich
nositeli, ¢lovéku, ale i rostlinam, z nichz koneckoncl zase zije
destovka. A pomaha tvofit humus.

Ekosystém pudy je tedy mozné pfirovnat k zdkonitostem
a procesum v lidském téle. Tam i tam je vSak mozné udélat
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nepromyslenymi a pro zivot nepfatelskymi hledisky a postupy
velké Skody.

Zda se, ze by stalo za to provéfit produkty obsahujici
Acidophilus a Bifidus z toho hlediska, zda by napomahaly pfti
potizich se zaludkem a se stfevy, pfi plisnovych onemocnénich
a pfedevS§im pii zanétech mocového méchyte. Protoze by na
rozdil od medikamentozni 1é€by nezanechdvaly zadné vedlejsi
negativni nasledky."

V kazdém ptipadé je trh dnes pfeplnén probiotickymi jo-
gurty a napoji. Je tedy nutné velmi peclivé volit. Nékteré vyrob-
ky jsou naptiklad slazeny cukrem. A proto z 1écebného hlediska
nemaji smysl. Pti opravnéném odstupu, ktery zaujmeme k pri-
myslové vyrabénym mléénym produkttim, bychom si méli uvé-
domit, Zze pro mlé¢né kvaseni neni nutné mléko. Také v kyselém
zeli, ve chlebu zadélavaném kvaskem, v kvaSenych zeleninach
a v chlebovém napoji se Lactobacillus spolu s jinymi mikro-
organismy stara o jemné, prospesné kvaseni.

Kyselina mlééna v polarizovaném svétle

Slibili jsme vysvétleni k pravotocivé kyseliné mlécné.
Pokusime se o to.

U kyseliny mlécné rozliSujeme dvé odlisné formy. L(+)-
kyselinu mlécnou, v jejiz molekule je skupina OH na levé
pozici. To se oznaCuje pismenem L (latinsky laevus - levy).
0] D() kyseliny mlécné stoji molekula skupiny OH na prave
pozici. A to se oznaCuje pismenem D (dexter - pravy). Pfi OTA-
CENI v POLARIZOVANEM SVETLE SMEREM DOPRAVA se dava zna-
ménko (+). PRI OTACENI DOLEVA znaménko (-). Jediny rozdil tkvi
vjiné vazbé skupiny OH na stfedovy atom uhliku, pfi ¢emz se
oba vzorce k sob& chovaji zrcadlovym zplsobem. Odlisn¢ se
chovaji pravé pfi polarizovaném svétle. Takové vazby (slouce-
niny), které odli§n¢ reaguji na polarizované svétlo, se nazyvaji
izomery. (Polarizované svétlo vznikd ze svétla pfirozeného
odrazem na rozhrani dvou prostiedi.)

Kyselina mlécna L(+) (plus, pravoto¢iva) je povazovana za
ptirozenou, fyziologickou. Je soucasti latkové pfemény u clo-
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veka a charakteristickd pro pfirozené procesy. Kyselina mlécna
D(-) (minus, levoto¢iva), neni na rozdil od toho u c¢lovéka do
procest latkové pifemény vtahovana. Je malo odbouravana
a musi byt vyluCovana pomoci ledvin. Produkty, vyrobené pfi-
rozenym zpusobem za pomoci Acidophilu a Bifidu, obsahuji
z velké ¢asti pozitivné plisobici pravoto¢ivou kyselinu mlécnou.
V ni jsou bakterialni kultury vzhledem k c¢lovéku symbionty.
(Symbiont je organismus zijici trvale spolecn€ s jinym organis-
mem.)

BéZzny jogurt naproti tomu obsahuje pfevazné levotoCivou
kyselinu mlé¢nou se vSemi jejimi nevyhodami.

Zavérje tedy jasny: je dost ptirozené fermentovanych (kva-
Senych) pokrmi, které mohou byt vyuzivany bez rizika jo-
gurtu. A které nejenze se nepodileji na vétSiné chorob jako
mlécné vyrobky, ale jsou naopak potravinami procistujicimi,
léCebnymi. V této kapitole jsme jich vyjmenovali a strucné
popsali tadu.
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12. KAPITOLA

O DULEZITEM TAKRKA
TELEGRAFICKY

Snazime se pochopit situaci ¢tenaft, ktefijsou hysterickou
ukvapenosti trzné-konzumni spolecnosti neustale tisnéni
a stresovani nedostatkem Casu. Pokusime se tedy dalsi infor-
mace podavat uz jen tak struc¢né, jak jen dokazeme.

Mame v ruce vysledky dalsich vice nez dvou set védeckych
vyzkumi, které potvrzuji, jakje zivo€isné mléko jako potravina
pro lidskou vyzivu Skodlivé. A jak se podili na vzniku a rozvoji
vsech fyzickych, dusevnich, duchovnich i spole¢enskych chorob
a problémt. Cast téchto materiali byla jiz citovana v knize
NOVY POHLED NA SVET - i. DIL (Nakladatelstvi Istenis, Nezvalova
3, Brno, 63 801). Cast v 5. ¢&isle Gasopisu Regenerace z roku
2000. Knizka je vSak rozebrana a Regeneraci neodebira a ne-
schovava kazdy. Kazdy zajemce o zdravi své a své rodiny vSak
potfebuje vécnou argumentaci pro obhajobu svych postoji pfi
diskusich s rodinou i §ir§im okolim. A také pro objasnéni
faktu, ze placeni propagatofi mléka a mlécnych vyrobki
mnohé nevédi, nebo nechtéji védét, nebo nesméji védet. Zisk
za kazdou cenu a klamani vefejnosti jsou metody v kapita-
lismu bézné.

Nyni tedy slibené, takika telegrafické informace.

Jedna z nichje ismévna. Je to agenturni zprava, ze zacat-
kem roku 2001 se po celé Americe objevily velké bilboardy

71



S napisem: NEPIJTE MLEKO - SKODI ZDRAVI. PIJTE RADEJI PIVO.
Hezka polopravda. Plna pravda by to byla, kdyby se na zavér
tohoto textu objevila je§t& vyzva: PUTE HO VSAK JEN OBCAS
AV MALYCH MNOZSTVICH. PRO CHUT, NE PRO UTISENI Z{ZNE...

Dalsi informace je z naSeho hlediska smésna, le¢ pravdiva.
Nasi ministfi maji pry vice poradcl nez kolik je obord, v nichz
maji radit. Prosim. KdyZ na to jsou penize, tak pro¢ ne. Co je
jsou profesionaln¢ zb&hli v kvalitach energii. Hlavné v energi-
ich potravin a jejich vlivech a disledcich na vSechny stranky
zivotajednotlivce i na chod celé spolecnosti. Toje sméSné a zaro-
ven tragické. Protoze dochazi k velkému mnozstvi nesmyslnych
rozhodnuti. A také proto, ze se ministfi v ocich zasvécené vetej-
nosti degraduji.

Naptiklad: ministr, ktery odborné méa s mlékem co délat,
vefejn¢ a pies sdélovaci prosttedky prohlasil, ze pit mléko je
dobré. A hlavné pry mléko tucné. Ne tu bilou, odtu¢nélou vo-
dicku bez chuti...

Podobné, jen o néco malo odlisné prohlaSeni jsme par
mésict pred tim slySeli od pana premiéra. NO COMMENT. Nam
sta¢i, ze mame peclivé zalozeny privodni dopisy, které jsme
spolu s balikem védeckych zprav o Skodlivosti mléka zaslali
obéma politikim davno ptedjejich nesmyslnymi vyroky. Mame
pocit ¢istého svédomi.

Ze syryjsou pfi¢inou bolesti hlavy, bylo znamo jiz pted 200
lety. Uz jsme se stru¢né zminili, Ze v roce 1780 na to upozorio-
val vynikajici britsky védec John Fetherlle. Své poznatky dolo-
zil statisticky. Jako pokraCovani této zpravy uveiejnil Casopis
Nature v bifeznu 1971 studii 1ékatky Eddy Saningtonové. To uz
také vite. Ted pfidame udaj, Ze autorka sdélila: pfic¢inou
znacné casti bolesti hlavy je mlé¢na bilkovina.

Proc¢ jesté dal na toto téma? Tentyz Casopis totiZ v cervenci
1974 zvetejnil, ze obéma védci prokazany fakt plati, ne vSak
pro kazdého pacienta. To nahralo, abychom z hlediska energe-
tické mediciny pfidali maly odskok do dneSka: kdo pracuje
s energii stahujici a uvoliujici vi, Ze odliSnost u jednotlivych
osob je dana tim, V JAKE ENERGETICKE KONDICI JE STRAVNIK
a JAKE MNOZSTVi a JAKY DRUH syra se konzumuje.
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Kdo stahujici tvrdy slany syr konzumuje se stahujicim
chlebem a sam je pfesolovanim silné stazeny, toho zacne bolet
hlava vzadu. Kdo je znacnou konzumaci cukru extrémné uvol-
nény a da si mekké uvoliujici Zervé s uvolnujicim tukovym
croissantem, toho zacne bolet hlava vpfedu. U koho se zatim po
syrech bolest hlavy nedostavi, ma smilu. Protoze télo zatim
nevysle signdl o nevhodnosti toho pokrmu, ale jatra uz pro-
blémy citi.

Bylo jiz feceno, Ze bilkovinami kravského mléka a mléc-
nych vyrobkl jsou prave jatra nezdravé pietézovana. Dovolte
opét odskok do pfitomnosti: argumenty PRO mléénou bilkovinu
methionin, velmi potfebnou pro jatra, jsou $alivé. Methionin
pro dobrou ¢innost jater je totiz bez nebezpec¢i mozné dodavat
z malého mnozstvi dobfe uvafenych celych zrn pSenice
pSenice $palda, pSenice upravovana na celozrnny kuskus a pSe-
ni¢na mouka, pouzitd na vyrobu bezvajecnych pSeni¢nych
téstovin.

Nekteti badatelé jiz v minulém stoleti uvadéli, pro¢ pies
vSechna rizika fada déti pfi mlécné stravé prosperuje: maji
totiz jeSté relativné zdrava jatra a jejich zlazy, produkujici
adrenalin, pracuji takika dokonale. V pozdé¢jsim véku, v dobé
od dvou do Sesti let, se vSak uz za¢nou objevovat rymy, kasle,
kozni problémy, alergie i poruchy §titné zlazy. I na ni ma mléko
neptiznivy vliv. Jesté jeden odskok do pfitomnosti. Jestlize se
fada déti s vySe uvedenymi problémy jiz narodi nebo se u nich
projevi jiz po prvnich tydnech zivota, pak pfi¢ina jejich nepfi-
li§ dobtfe fungujicich jater a nékterych zlaz spociva v mléce
a mlécnych vyrobcich konzumovanych v dobé¢ matcina téhoten-
stvi. Jiz bylo feCeno, Ze ¢im se zivi v t€ dobé matka, tim se pro-
sttednictvim jeji krve zivi i dité...

Ze se rakovina nepozorované rozviji dlouhd léta a Ze se
casto objevi az ve stadiu nevylécitelném, to dnes uz vi kazdy.
A tak je na toto téma vhodné pro vazné zajemce uvést, ze
podrobné a seridozné se problematikou rakoviny a vlivem Zzivo-
¢iSnych potravin (véetné mlécnych vyrobkl) na vznik rakoviny
zabyva kniha japonského badatele Kushiho, ktera u nas vysla
pod titulem: Makrobiotika - preventivni energetickd medicina
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budoucnosti. (Nakl. Eminent.) Pro toho z vas, pro koho bude
kniha po prvnim otevfeni pfili§ naro¢na, bude mozna vhodna
tato informace: prectéte si pro zacatek ve druhé casti kazdé jeji
kapitoly vzdy jen zavé€reny oddil, uvedeny titulkem: OSOBNi
ZKUSENOST. To vam doda impuls k pfecteni oddilt PRICINY -
a pak uz nemame strach, ze byste nad problémem mléka
a mlécnych vyrobkl mavali rukou.

Mate-li filosoficky blizko k laktovegetaiské stravé nebo vas
na laktovegetarianstvi naldkalo sugestivni vychvalovani vege-
tarianské stravy v rozhlase, televizi a v okruhu nadSenci
z Ostravy a okoli, pak vas prosime: z citované Kushiho knihy si
prectéte nejdiive ze vSeho OSOBNi ZKUSENOST na strankach
196-198. Tak otfesny pribéh rakoviny po vegetarianské
stravé, multivitaminech a mineralovych dopliicich snad jeste
nikdy nebyl popsan. Navic u mladého ¢lovéka, sportovce, vy-
znavace Cerstvého vzduchu a ,,zdravé" laktovegetaiské zivoto-
spravy.

Neékdy v prubéhu roku 2001 zacala mezi lidmi kolovat
zprava skandinavskych védcd, kterd po jakési studii mezi
taméej$imi obcany ohlasila, Ze bylo prokdzano pfiznivé piso-
beni mléka na zdravi. Ti, kdo jiz ku svému prospéchu déle
mléko a mlééné produkty nekonzumuji, najednou znejistéli.
A zacali se ptat, odkud ten zmatek. Pro né a vlastné pro kaz-
dého je uréeno nasledujici vysvétleni.

V pribéhu mezinarodnich gastroenterologickych dni
v roce 1962 v Marseille sdélil profesor Delmont z Nice tyto
vysledky svych dlouholetych badani: u Skandinavci, velkych
konzumentid mlécnych vyrobki, pfetrvava zcela mimotadné
schopnost vytvaret i v dospivani a v dospélosti enzym laktazu,
ktery pomaha vstiebavat a predavat do krve mlécny cukr, lak-
téozu. Skandindvci jsou typy, ktefi v priabéhu svého tisiciletého
vyvoje mutovali a tvorbu laktazy si zachovali. Pivodem tohoto
jevuje nedostatek slunecniho zafeni, které je dulezité pro odol-
nost vuci rachitidé. Zminénd mutace zacala u severskych
Vikingt jiz velmi davno proto, aby nahradila v jejich zemich
praveé nedostatek slunce. A dalajim nahradou za slunce schop-
nost asimilovat mléko, aby byli schopni vyuzivat vapnik, o né&jz

jsou pfipravovani klimatem.
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Vyzkumy na htbitovech Vikingti ukazaly, ze mnoho Zzen
zemielo pfi porodu proto, Ze mély rachitickou panev. A tak
mutace na typy, které si zachovavaji produkci laktazy, je
pomocnou rukou pfirody pro zachovani Zzivota na dalném
severu. Profesor Delmont dokonce tuto teorii podepfel pfimo
v Nice pokusem se dvéma skupinami obyvatel. Teorie se uka-
zala jako pravdiva. Zavér: prospéSnost mléka, kterou v soucas-
nosti prokazala skupina severskych védct, plati pravé jen pro
sevefany, mutanty, potomky Vikingi.

Jiz byla citovana prace doktora Schausse o tom, Ze mléko
a mlécné vyrobky jsou také jednou z pfic¢in asocialniho chovani
a kriminality mladeze. K tomu je mozné dodat i fakt, ktery uz
mnohy z &tenaft asi zna. Ze asocialni chovani lze také nazvat
agresivitou. A Ze je mozné nadhodit mys$lenku: neni jistou
miniagresivitou jiz to, kdyz se mladi (a dnes jiz nejen mladi)
lidé bézné tituluji VOLE, VOLE.. a uzivaji toto slovo (nebo tato
slova) mezi kazdou vétou?

Doplitujeme tim mysSlenkou profesora Kushiho, ktery opa-
kované zduraznuje Hippokratovo: JSME TO, co JIME... A dodava
k tomu: ,Déti vyrostlé na kravském mléce odmitaji matku.
Jejich matkou totiz byla krava..." My k tomu dodavame, Ze je
pak dobfe pochopitelny i fakt, Ze pro vSechny takové mladiky je
kazdy dal$i muz nebo mladik ,,vil". Drasticky pfitom pisobi
skutecnost, Ze uzjsou slovy TY VOLE oslovovany dokonce i divky.

Zda se, Ze je nejvyssi Cas dat jistou nad¢&ji a perspektivu
tém, kterym mléko CHUINA a mlééné vyrobky CHUTNAI - ale
pfitom pro sebe chtéji udelat v§e prospésné a nejvétsich potra-
vinaiskych skodlivin se vzdat. Takze:

Co misto mléka a mlécnych vyrobka?

Striktné feceno: misto mléka nic, misto mlécnych vyrobkut
ryby, luSténiny, sojové syry, so6jové produkty. Séjového mléka
pfitom co nejméné - i na n¢j se Casem vyvine alergie. O mléce
obilném a o mléce ze semen a ofechovin (vcetné mrkve a datli)
jiz byla te¢. Kdyz se zaroven konzumuji celd obilna zrna
a vyrobky z nich a navic dost zeleniny a minimalni denni pfi-
davek motskych tas, je mozné odpovédné prohlasit, Ze organis-
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mus ma naprosty dostatek vSech, skutecné vSech potfebnych
latek pro optimalni funkci. Je jen nutné se naucit tuto stravu
ptipravovat u zkuSenych odbornikt.

Podle udaju doktora Wolfganga Meinrekena, prezidenta
profesionalniho sdruzeni détskych 1ékatt v Némecku, stale pii-
byva alergickych onemocnéni v détském véku. Tento védec dopo-
rucuje, aby matky pokud mozno plné kojily (nejméné 4 mésice)
a aby se byt jen pfikrmovani kravskym mlékem provadélo jen
na zvlastni povoleni 1ékate. KdyZz opravdu nenijiné cesty.

V Némecku je krom&é mnoha tisic déti-alergikil také 12 az
14 tisic déti, postizenych nevylécitelnou cukrovkou. Podle
Svétové zdravotnické organizace (WHO) se tato juvenilni cu-
krovka S§ifi jako epidemie. A to predevSim v tak idylickych
a ptirodé¢ blizkych zemich jako je naptiklad Finsko. Tam je nej-
vy$§i procento détského diabeti na svété. (Nase poznamka:
nikde v Evropé€ jsme pfi svych studijnich pobytech nezazili tak
vysokou konzumaci mléka a mlécnych vyrobki jako pravé ve
Finsku.)

Po 1éta se patralo po pfi¢inach détského diabet marné.
Ted se zda, Ze nastal obrat. A to zvefejnénim teorie jednoho
kanadského badatele, ktera se objevila v New England Journal
of Mediciné — lékafském casopise s dobrou povésti. Teorie
dokazuje, ze détska cukrovka a cukrovka u mladistvych je zpu-
sobena nepfirozenou, chybnou reakci imunitniho systému na
bilkoviny kravského mléka.

V obdobi vyvoje a stavby téla, to jest béhem ristu, se imu-
nitni systém déti nejdfive uci rozeznavat mezi latkami pro télo
pfirozenymi a latkami pro télo cizimi. Z dosud pro védu nevy-
svétlitelnych pfi¢in si k tomu ptibira urcitou bilkovinu krav-
ského mléka, ktera se dost podoba bilkoviné lidské. Té¢, kteraje
»usazena" na slinivce bfiSni a spoluplsobi pfi péci o tvorbu
inzulinu. Lidskym imunitnim systémem vyrabéné protilatky
pak v takovém ptipad¢ v prvnich deseti letech Zivota znici tak-
tka 90 % beta-bunék, které vyrabéji inzulin. A znici je podle
uvedené teorie navzdy. Nasledny nedostatek inzulinu a z n¢ho
plynouci cukrovka zpusobi, Zze pacient je dozivotné zavisly na
inzulinu uméle vyrobeném. A pfi soucasné bézné diabetické
dieté (vysoky podil zivoc¢isnych bilkovin) je pacient ohrozovan
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i tézkymi diabetickymi komplikacemi. Laboratorni testy, pro-
vadéné na univerzité v kanadském Torontu, ukazaly, ze déti
nemocné cukrovkou opravdu maji v krvi oproti ostatnim détem
sedmkrat méné protilatek, chranicich je proti nepfiznivym vli-
vim kravského mléka...

Méme u nas jiz dlouholeté zkuSenosti se zasadni zménou
stravy u vSech typi diabetl, véetné juvenilniho. Vysledky jsou
ptekvapivé pozitivni.

Americka lékatka Dr. Martha Cottrell, specialistka na pre-
ventivni a pfirodni medicinu, autorka fady védeckych publi-
kaci, Guspésna pfi 1éCeni AIDS makrobiotikou, pise ve své knize
o prirozené imunité, Ze bilkovina kravského mléka imunitu
oslabuje.

Totéz pise v Casopise East-West Journal i americky 1ékat
Dr. Barry Sultanoff. Pfirozenou imunitu pfitom je mozné zis-
néco malo lusténin a vyrobkl z nich, néco malo motskych fas,
velky podil zeleniny, obcCas ryba, obc¢as ovoce. Napravit si osla-
benou imunitu je dokonce mozné i ve vys$sim véku.

Stale vétsi primérna vyska piislu$snikd bilého plemene
neni jeho vyhodou, ale slabosti. Co je mensi, je hutnéjsi, hou-
zevnatéjsi, trvanlivéjsi, odolné&jsi, zivotaschopnéjs$i, energe-
ticky bohatsi a vydatnéjsi. To plati pro rostliny, plody a zvirata,
stejn¢ jako pro lidi.

Moderni véda zjistila, ze mléc¢né produkty spolu s cukrem
maji podil na osmi chorobach z desiti.

Nové vyzkumy zjistily, Ze mlékem a mlécnymi vyrobky jsou
odvapnovany kosti. Osteoporoza se tedy objevuje jako dalsi cho-
roba na seznamu téch, které ma na svédomi kravské mléko.
Tragikomickym omylem lékait je, ze na tidajnou 1écbu osteo-
porozy, odvapnéni kosti, doporucuji pravé mléko a mlécné
vyrobky, které odvapiuji kosti.

Jako S$patny vtip pak pasobi toto doporuceni nékterych
lékatt: ,,Kava odvapnuje! Davejte si do ni tedy mléko, které ma
hodné vapniku!"

Zasvécen¢jsi skupiny védcld naopak doporucuji: ,Nepijte
kavu, nekonzumujte mléko a mlééné vyrobky a vynechte nebo
velmi omezte cukr - pfesto, Ze po téchto slozkach vyzivy citite
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uvolnéni. Bez nebezpeci odvapnéni vas miize uvolnitjen v dosta-
teCném mnozstvi konzumovana zelenina. A v rozumném mnoz-
stvi konzumované zeleninové stavy."

Archeologové zjistili, Zze v davné minulosti byly kravy mno-
hem mensi. A Ze ¢lovék mléko konzumoval jen v ptipadé nouze
nebo ve vyjimecnych situacich.

Nebyly lednice. Nebyly cisterny na pfepravu mléka. Nebyly
znamy metody jeho konzervace. A tak ¢lovék v minulych stole-
tich a tisiciletich nemél zdjem na jeho velké produkci.

Casto se uvadi piiklad, Ze laktovegetarianska strava byla
bézna u nejduchovnéjsich vrstev Indie. Pii bedlivém studiu téch-
to kultur je vSak mozné zjistit, Ze mléko tam bylo zastoupeno
v mnozstvi méficim se na malické kalisky - a zatfazovano ztridka.

Mléko a mlécné vyrobky patfi do kategorie ZzivociSnych
produktd a podproduktl, jejichz metabolickd pfreména na lid-
ské bunky, na ,lidskou hmotu", je o néco snadnéjsi nez stejna
pfeména bunék ze stravy rostlinné. Pfi konzumaci mléka
a mlécnych vyrobku tedy i z téchto duvodi télo zlenivi, zpoho-
dIni a v disledku toho se projevi i lenivéjsi, to jest nedostatecne
bystré a pruzné mysleni.

S rostlinnou stravou se organismus musi o néco vice
,»poprat". To ho udrzuje v ¢innosti a v dobré kondici. Je znamo,

ze nejdéle zijici obyvatelé této planety konzumovali prevazné
rostlinnou stravu.

Velké mnozstvi bilkovin, které jsou pfitomny v mlécnych
vyrobcich, nuti télo k vylouceni vétsiho mnozstvi vapniku, nez
kolik ho v potravé pfijme. Deficit je hrazen z rezerv - to jest
ptevazné z kosti. (Zdroj: Dr. Thiery Brun, The National Health
adn Medicine Insstitute in France, oti§téno v casopise Das
grosse Leben 23/92.)

E. G. Weinberg a M. Tuchinda otiskli v ¢asopise Anuals of
Alergy 31:209-11, 1973 tuto zpravu: Do nemocni¢niho oSetfeni
k ndm byl pfedan chlapec s bolestmi ve svalech a kostech,
s bronchialnim astmatem, bolestmi bficha, bolestmi hlavy
a temnymi kruhy pod o¢ima. Jeho stav se b&hem Ctyficeti
hodin pronikavé zlepsil poté, kdyz bylo ze stravy zcela vylou-
¢eno mléko spolu se vSemi mlénymi vyrobky. Dale cokolada
a sladkosti. Nejpozoruhodnéjsi bylo zlepSeni v chovani a v psy-
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chickém stavu.... Astma se stalo kontrolovatelné. Po tifech tyd-
nech této stravovaci terapie dostal chlapec opét mléko. Tmavé
kruhy i dalsi pfiznaky se vratily.

Jesté G. Lindhal et al.: Journal of Asthma, 22:45-55, 1985
a tato zprava: Bylo sledovano 25 pacientl, trpicich bronchial-
nim astmatem. Za Ctyfi mésice se ukazalo zlepSeni v 71 % pii-
padid. Po roce doslo v 92 % k uzdraveni. Po celou dobu bylo ze
stravy nemocnych vylou¢eno maso, mléko a mlééné vyrobky,
vejce, ryby, byla omezena sil a predev§im pfisné vynechan
cukr, ¢okolada a dalsi podobné potraviny.

Hodné se propaguje mléko kozi. Ma samoziejmé oproti
kravskému fadu prednosti. Koza je vybirava. Konzumuje jen
kvalitni krmi. Proto je jeji mléko v jistém sméru kvalitnéjsi nez
kravské. Je vSak velmi tu¢né. Proto je (v pfechodném obdobi na
bezmlécnou stravu) pripadné mozné kozi mléko v malém mnoz-
stvi obCas do stravy zafadit. U pacientll s nutnym omezenim
tukl by se pfitom mélo pouzivat jen tak, jak se o ném vyjadfo-
vali statfi horalé: jako ,mastidlo". Namisto tukl koncentro-
vanych. Do pokrmu ptipravovanych bez tuku. Z hlediska
energetickych KVALIT: jeho energie neni pfevazné dilatujici,
expanzivni, ale spiSe stahujici, kontraktivni.

Kozi mléko a kozi syry nejsou tudizjako samostatny pokrm
vhodné pro déti drobného vzristu a pro star$i a staré obCany.
V jejich organismu je stahujici, kontraktivni (jang) energie
v pfebytku a jeji dalsi dodavani by mohlo plsobit problémy.
Predejit témto problémim je mozné souCasnym vyraznym
podilem zeleniny, kterd ma uvolilujici (jin) charakter. Ostatné:
kvétakova nebo kedlubnova kasSe (misto kaSe bramborové),
doplnéna trochou koziho mléka, je vyborna. A zeleninova
pomazanka s jemnou ptichuti koziho syra také chutové uspo-
koji taktka kazdého. Velmi vazné nemocni by v§ak méli vyne-
chat i kozi mléko.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) uvedla, ze kolem
nas je uz zhruba 63 tisic Skodlivych latek. Kdo ma zajem o svij
zivot a své zdravi, mél by tedy zit tak, aby jeho télo co nejveétsi
mnozstvi Skodlivin bylo schopno vylucovat. Mlékem - hlavné
kravskym -je naopak navic pfijimame. Nejen v té formé, o jaké
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jsme psali v pfedchozich tadcich, ale ve vSech formach. Mnoho
badatelt totiz uvadi snadno pochopitelnou skutecnost: krava
mlékem vylucuje vSechny Skodliviny, kterych se sama potie-
buje zbavit.

Potrava hraje pfi rozvoji mozku a nervové cCinnosti velmi
dulezitou roli. Méla by to proto byt potrava, ktera je specificka
pro lidsky druh a poméahala ho v dlouhodobém biologickém
vyvoji utvaret - ménit ho z lidoopa na homo sapiens. Touto
potravou byly po matefském mléce hlavné obiloviny, semena
a divoké zeleniny z nejbliz§iho okoli.

V soucasné dobéje v USA tendence ptfidavat do mléka i do
mlécénych vyrobkl uméle pfipraveny enzym laktazu, ktery je
pro traveni mléka a mléénych vyrobkt nutny. Tuto snahu je
sice tfeba ocenit, ale ona neméni nic na faktu, Ze pro oSetfeni
a vyrobu mléka a mlé¢nych produktii je pouzivano mnoho che-
mickych latek, jejichz hodnota je pfinejmenSim sporna. A Ze
mléko jako takové je tudiz také sporné.

Negativni psychologické dusledky nahrazovani matet-
ského mléka mlékem kravskym jsou doceniovany az dnes. (Saul
Miller a Jo Anné Miller: ,Food for Thought". Dale M. Cornell,
Disertation Abstract 29 B 3: Psychological Variables in the
Mother Related to Infant Feeding Pattern, str. 3479 B.)

Uz byl citovan fakt, ze mlécné vyrobky v kombinaci s cu-
krem vedou k homosexualité. Ke stejnym disledkim vedou
i v ptipad¢, kdyzje misto cukru konzumovan med a kdyzje ve
stravé hodné ovoce, rizné sladkosti a tropické plody a dzusy.
V muzich je pak z téchto divodu nedostatek zdravé, silné ener-
gie, kterd by je byla schopna pfitahovat k osobé druhého
pohlavi. Tento stav je spolu s lesbismem pfiznakem hluboko
zakotenénych chorob celého energetického télesného systému.
Jeho posunem do patologickych pasem. To je pak v podmin-
kach dnes$ni civilizace zaroven spojeno s rizikem velmi vaznych
chorob v pozdéjsim véku. Vcetné selhani zakladni funkce
druhu homo sapiens: piivadét na svét a vychovavat zdravé
potomky a rozvijet duchovni sféru lidstva a troven lidskosti.

Byla uz te¢ o urcité mife stadni mentality. A o tom, Ze je to
urcita slabost a s ni spojena touha po né¢jakém vidci (guruovi),
po stalém dohledu lékate, po duchovnim ci jiném uciteli, po
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néjaké autorité. K tomu jesté: zboziovani idolt jisté neni z jiné
kategorie. A totalni vSestranna energetickd slabost a zavislost
na podpoie né¢koho druhého se u dnesni mladé generace proje-
vuje dnes a denné zvlastnim zplsobem i na vefejnosti a v do-
pravnich prostfedcich. Podpirani, objimani, libani, tisknuti se
k sobé... neni to i projev skuteCnosti, ze ani na tak kratkou
dobu neni mlady clovek tak pevny a silny, aby stal na vlastnich
nohou sadm?

Ted i k obaniim star§im: v roce 1994 byla ve Francii zjis-
téna epidemie nového typu. Bakterie neznamého ptivodu ohro-
zovaly star$i obCany a lidi s oslabenym imunitnim systémem.
A také t€hotné zeny a novorozence. Choroba dostala nazev lis-
terioza. Povazuje se za infek¢ni a béhem jednoho roku na ni ve
Francii udajné zemielo vice nez 20 osob. Z kruht francouz-
ského ministerstva zdravotnictvi se roz§ifila domnénka, ze pfti-
¢inou jsou mlé¢né vyrobky. Rizikové skupiny pak byly varovany
ptfed konzumaci syrového mléka a mékkych syru.

Britsky odborny lékaisky Casopis Lancet zase oznamil, Ze
védci z univerzity v Helsinkach konstatovali pfiznivy vliv s6jo-
vého syra tofu, sd6jové pasty miso a dalSich sojovych produkti
v klimakteriu.

Badatele-chemiky inspiroval fakt, Ze japonské Zeny maji
v klimakteriu oproti zdpadnim Zendm mnohem méné potizi.
Navald, poceni atd. Provedli tedy fadu testi moce japonskych
zen a zjistili vyznamné zvySeni isoflavonoidi. Tyto latky jsou
znamy jako rostlinné estrogeny. A jsou velmi podobné zenskym
pohlavnim hormontm. Ug¢inkuji viak jemné&ji. Tyto rostlinné
estrogeny - fytoestrogeny - jsou obsazeny v ruznych druzich
zeleniny - ale pfedevSim v séji. A japonskym Zenam pomahaji.

Vyzkumni pracovnici Harvardské univerzity zjistili tésny
vztah mezi rakovinou vajecnikii a konzumaci mléénych vyrob-
ka. Ve zpraveé z 8. ¢ervence 1989 (Casopis Lancet) poznamena-
vaji, ze Zeny trpici rakovinou vajecnikd maji v krevnim séru
nizkou hladinu transferazy. Enzymu, ktery se ucastni pfi
metabolismu (traveni) mlécnych produkti. Vyzkumnici pfedlo-
zili teorii, ze Zeny, které maji nizkou hladinu transferazy ajedi
mlécné produkty (pfedevSim a specidlné jogurt a tvaroh),
mohou tak zvysit riziko rakoviny vajecnikl az trojnasobné.
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Védecky casopis Journal ofthe National Cancer Institute -
list amerického Narodniho institutu pro rakovinu - se ve svém
unorovém cisle z roku 1994 znova vraci ke zjisténi, ze mlécné
vyrobky jsou nejitizikovéjsim faktorem v rozvoji rakoviny prsu.
V severovychodni provincii Vercelli byla provedena studie,
ktera sledovala 250 Zen s rakovinou prsu. VSechny tyto zeny
konzumovaly podstatné vice mléka, syrit s vysokym obsahem
tuku a masla nez 499 sledovanych zdravych Zen ve stejném
véku...

Cinané pfijimaji Zelezo pfevazné z rostlinnych zdroji.
Pfitom jsou hodnoty zeleza u cinského obyvatelstva vynikajici.
Nebyly zjistény zadné znamky anemie. (Collin Campbell, The
China Health Study.)

Vliv rostlinné stravy na imunitni systém je realitou. Rost-
linnéd strava nezatézuje imunitni systém. Naproti tomu strava
bohata na bilkoviny snizuje imunitni reakce na nitrobunécné
urovni a ma tudiz podil na vys$si nachylnosti k rakoviné. (Collin
Campbell, The China Health Study.)

Telegraficky o stravé zdravych venkovskych Cinanti: zakla-
dem jejich stravy jsou obilné kaSe. Pfirodni neobrousena ryze
(natural) je najejich talifich denné. Pod pojmem JIDLO se mysli
nebrousenda ryze, vSechno ostatni je jen SUNG FUN (pfidavek
k ryzi). Vjizni Ciné se dokonce jidlo bez nebrousené ryZe nepo-
klada za jidlo - a dalsi obiloviny jsou také vysoce cenény.

V nasem cCasopise BIO se vjinak podnétném c¢lanku objevilo
doporuceni, ptipisované sv. Hildegardé. Pro vyzivu déti bez
kravského mléka se doporucuje kasSe pouze s menSim mnoz-
stvim kravského mléka - a ze Spaldové mouky. Prosime matky,
které to chtéji zkouset, aby dtsledné volily ne mouku, ale cela
obilnd zrna. Nejlépe ryzi natural s kroupami, eventualné (jen
nékdy) cela zrna Spaldy, vSe navic dobfe uvatené. Mléko z celo-
zrnné mouky (kokkoh) vatily svym détem zhruba pied Ctyficeti
lety - v samych pocatcich evropské makrobiotiky - holandské
matky. VétSina déti se dostala do problémd, kterych vyuzili
odptrci makrobiotiky. Jakmile byly matky pouceny, Ze obilné
mléko se ned€lda z mouky, ale z celych obilnych zrn, stav vSech
déti se rychle zlepSoval az k vyrazné prospésnosti této stravo-
vaci varianty.
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[Nevyhnutelna zkaza

To byla hlavni myS$lenka z konference 1300 védct z celého
svéta, kteti se sesli koncem roku 1992 ve Washingtonu. Bylo
mezi nimi 99 nositeli Nobelovy ceny za védu. Shodli se na
tom, ze lidstvu zbyva jen velmi kratka doba, aby odvratilo
trend vedouci k nevyhnutelné zkaze. Védci pfitom oznacili
fadu hlavnich nebezpeci, ktera k tomuto trendu pfispivaji.
Jedno z nejvétSich: zemédélstvi zaméfené na Zzivocisnou vy-
robu. Vytvaii bludny, zacarovany kruh. A Damokliiv me¢ nad
lidstvem.

Od této chvile si vezmeme na pomoc studii nazvanou Grain
Fed to Animal, Underlying Cause of World Hunger. (Obiloviny
jako krmivo pro zivoCichy jsou pfic¢inou hladomort na nasi pla-
neté.) Autorka: Frances Moore Lappé, Balantine, New York
1971. Doktorka Lappé prostudovala velké mnozstvi materialt
a zjistila, ze vzdy bylo dostatek potravin na to, aby bylo mozné
zabranit hladomorim. Avsak 50-90 % na planeté vypéstova-
nych obilnych zrn bylo a je poskytovano jako potrava dobytku
a dribezi misto lidem.

Naptiklad aby se ziskalo ptl kilogramu hovéziho masa, je
jako krmiva zapotiebi 9 kilogramt obilnych zrn a séjovych
bobi. Clovéku by toto mnozstvi obilovin a s¢ji staéilo ke zdravé
obzivé zhruba na dva mésice. Pul kilogramu hovéziho ke zdravi
neprospesné obzivé na dva dny.

Na toto téma existuje mnoho zajimavé literatui-y. Vcetné
osobniho svédectvi japonského zemeédélce - novatora, Masa-
noba Fukuoky. Vyuzit vSechny jeho zkuSenosti s pfirodnim
a prirozenym péstovanim vsech k vyzivé potfebnych plodin by
znamenalo skutecné revoluci. Zkouseli jsme to, je to zajimavé,
stejné jako jeho knihy THE ONE STRAW REVOLUTION (Revoluce jed-
noho stébla) a RETURN TO PARADISE (Navrat do raje).

Jesté Avelina a Michio Kushi, Velka kniha o makrobiotické
vyziveé: ,,Vidéno fyziologicky, poskytuji mlécné vyrobky orga-
nismu bezprostfedni, nahly, prudky pfisun energie. Tato tvrda
sila zpusobila, Ze nomadské indogermanské kmeny mohly pte-
padnout a podrobit si od vékid tradicné se stravujici obyvatele
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starého Recka, Blizkého vychodu a Indie. Tam vSude se tra-
di¢né konzumovala strava jemna, strava proménujici se béhem
traveni v mirnou, mirumilovnou energii. Mezi hlavni potravu
tohoto typu tam vSude patfila celd obilnd zrna a zeleniny
z blizkého okoli.

Na americkém kontinenté strava zameéfend pfevazné na
maso podpofila agresivitu dobyvateli - ,pionyrd' - tak, Ze se
velmi rychle zmocnili velkych tzemi. Bohuzel za cenu utrpeni
puvodniho obyvatelstva."

Autofi ve své publikaci také uvadéji, ze tézko stravitelny
mlécny kasein ma tendenci hromadit se ve stievech, tam se
teprve rozkladat a produkovat pfitom toxické (jedovaté) latky.
Dusledek: oslabeni zaludku, stfev, slinivky, Zlu¢niku.

Steve Acuff: Das makrobiotische Gesundheitsbuch (Makro-
bioticka kniha o zdravi). ,,Béhem druhé poloviny dvacatého
stoleti se na zakladé vysokého poctu chorob, zplsobenych
mlékem, podatfilo vyvinout ftadu technologickych uprav
a zdanlivych ,vylepSeni" mléka. Pak vSak pfisla jaderna
katastrofa v Cernobylu. A zjistilo se, Ze mléko snadno pfijima
zvySenou radioaktivitu... I biomléko a mlécné bioprodukty
jsou pro lidské zazivani jen cizimi latkami a tudiz ptic¢inou
chorob..."

Na XIX. Dnech vyzivy a dietetiky v Pafizi uz v fijnu 1972
ptednesl profesor Polanovski studii o alergii na bilkovinu krav-
ského mléka a uvedl, Ze alergie postihuje 15 % francouzské
populace. K tomu pikantnost: tiicet let po tomto konstatovani
(zacatkem bfezna 2003) plnily francouzsky televizni kanal,
ur¢eny pro zpravy a informace, po Ctyfi dny hlavné zabéry ze
Zemeédelského salonu, kde byly s pychou pfedvadény a nadSen¢
a svou hmotnosti lamou rekordy, kravy, které maji nejveétsi
vemena... prosté kravy, kravy, kravy - a stovky stank, nabi-
zejicich ochutnavky nekoneéného mnozstvi pochoutek z mléka
a mlécnych vyrobkd.

Ve Spojenych statech uvedl doktor Russel V. Bunai
v ¢lanku ve Washington Post, Ze ,,Spole¢nosti, které nekonzu-
muji mlé¢né vyrobky, neznaji alergie. Za n¢ je tieba obzalovat
mlécné bilkoviny... Obzvlasté vnimavé jsou k témto Skodam
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malé déti pravé tak jako déti matek, které konzumuji mléko
béhem téhotenstvi a béhem kojeni."

Bylo jiz feCeno, Ze po kravském mléce ziskava jiny Zivo-
¢iSny druh nefyziologicky nadmérné rozméry. My jsme jiny
zivoCisny druh. Nadmeérné rozméry maji nevyhody vseho, co je
nadmérné velké. Ridké struktury, nedostateénou sevienost
a hutnost, zranitelnost nejriznéjSiho druhu. Naopak: co je
malé, to vic vydrzi. A mé veétsi houzevnatost. Odolnost. At uzje
to malé tvrdé jablicko nebo maly pracovity Japonec.

M. Kushi, Strava a vyvoj chorob: ,,MIéko a mlécné vyrobky
postihuji negativné nejen kosti, ale i klouby. Podileji se i na
artritidé. Tuky, které jsou v mléce a mlé¢nych vyrobcich obsa-
zeny, se shromazd'uji jako nestravené ponejvice v hornich par-
tiich téla. A podnécuji a podporuji proces expanze, rozpinani
tkani. To se projevuje mnoha pfiznaky. Mezi n¢ patfi otoky
a zanéty. Naopak slané syry a tvrdé syry a slané tvarohové po-
mazanky maji vliv siln€ stahujici. Kontrahujici. Jejich nestra-
vené slozky se ukladaji v dolnich partiich téla, zlstavaji tam
a zpusobuji zatuhnuti, ucpavéni, zatvrdnuti rGznych partii.
Klouby se stavaji méné ohebné. Pohyb je ¢im dal omezenéjsi...
Méné pruzna, méné ohebnd, méné pfizplUsobiva je i psychika
a cely komplex mysleni. Clovék i cela spoleenstvi degene-
ruji..."

Neméli bychom degenerovat

vvvvv

moznosti. A tak uz v této kapitole jen par slov. Na jejich uvod
citaci z knihy J. Bergiera a L. Pauwelse Jitro kouzelnika.

,Zemé je spjata s vesmirem. Clovék neni v kontaktu jen
s planetou, kterou obyva. Kosmické paprsky, radiova astrono-
mie a prace teoretické fyziky odhaluji kontakty s totalitou ves-
miru..."

Kazdy z nas mize mit kontakt s totalitou vesmiru. Pii
rostlinné strave je to pocit nepopsatelny, plny pokory ptred silou
energii, které ndm vladnou - pfedevsim prostfednictvim ener-
gii potravin, které konzumujeme.
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13. KAPITOLA

VYCHODISKO
- TENTOKRAT PODROBNEJI

Stru¢né vychodisko z dlouhodobého chaosu ve vyzivovych
informacich a systémech, ze zmatku amatérskych rad horli-
vych neprofesionald a z ¢im dal nepfehlednéjSiho knizniho
»byznysu se zdravim", jsme uz naznacili v prvni kapitole.
A protoze to je zfejmé vychodisko pro kazdého zdravého i ne-
zdravého na delsi dobu, dovolujeme si zattocCit na vas ¢as a po-
prosit vas, abyste si pfecCetli tuto kapitolu tfeba i nékolikrat.
Ti, kdo na praci v ni popsané obé&tovali kus svého Zivota, si to
zaslouzi. V komplexné pojatém badani oveéftili fadu dilcich po-
znatkl, které se nahromadily uz pfed zapocetim jejich vy-
zkumu. Tyto poznatky obohatili o mnoho dulezitych zjisténi
dalsich.

Jak uz vite, to vychodisko z chaosu vyzivovych informaci
a dezinformaci nalezl, ovéfil, provéfil a po podrobné analyze
zvetejnil mezinarodni védecky tym. K tomu dodavame, zZe
v ném pracovalo vice nez 800 odborniki. Cleny tohoto tymu
byli védecti pracovnici americké Cornellovy univerzity, anglic-
ké univerzity z Oxfordu, védci z ¢inské Akademie véd a profe-
sofi Cinské Akademie pro preventivni medicinu. Koordina-
torem byla americka Cornellova univerzita. Vyzkumné prace
a zpracovavani vysledkid vedl dnes po celém svété nejznaméjsi
a nejvazenéjsi védec-vyzivar, vam uz v tuto chvili znamy profe-
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sor potravinaiské biochemie na Cornellové univerzité, doktor
Collin T. Campbell.

Prof. Campbell je zaroven nejdéle pusobicim poradcem
Amerického institutu pro vyzkum rakoviny a Svétového fondu
pro zkouméni pfi¢in rakoviny. Reditelem vySe uvedeného
vyzkumného tymu byl od samého pocatku. Spolu s nim se na
vedeni tymu podilel i Dr. Chen Junshi z ¢inské Akademie pro
preventivni medicinu.

Vyzkumné prace zapocCaly v roce 1983. Studie byla
nazvana The China Health Study - zkracen¢ The China Pro-
ject. Cesky: Cinska studie o podminkach nutnych pro zacho-
vani zdravi. Fascinujici jsou nejen dosazené vysledky, ale i to,
ze jde o historicky nejveétsi, nejrozsahlejsi a nejdéle trvajici
vyzkum tykajici se vztahu mezi vyzivou a zdravim. I kdyz uz
byly zvetejnény hlavni poznatky, na ziskanych informacich se
stale je§té pracuje. Stab ma po celou dobu k dispozici mimo-
tfadné velky pocet pocitact, laboratofi a dalSich odbornych
pracovist’.

Po celou dobu probihajicich vyzkumii bylo nepftetrzité sle-
dovano ptes 8000 Cinant. Setfeni byla zaméfena na zjisténi
souvislosti mezi vyzivou, Zivotnim prostfedim a zdravim.
U kazdé ze zkoumanych osob se zjisStovalo 367 informaci
o vyzZivé, o zpusobu Zivota a o télesném stavu. Ve zkratce ted’
uvadime prvni zaveéry z roku 1995.

Co zjistili ti nejpovolanéjSi
z nejpovolanéjSich

- Do roku 1995 se prokazal vliv vyzivy na 50 chorob.

- Z vyhodnocenych statistik vyplynulo celkem 140 000 vztahu
a souvislosti.

- Strava slozena pfevazné z rostlinnych zdrojii neni jen bez-
pecna, ale je vSestranné a celkové mnohem zdravejsi nez
strava, ktera se opira o zivo¢isné produkty.

- Détska strava s vysokym podilem tukt, bilkovin, kalorii
a vapniku sice podporuje z hlediska zapadniho svéta velice
cenény rychly rust - ale za cenu vét§iho poctu ptipadl rako-
viny prsu u dospélych Zen.
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Mléko a mlécné vyrobky nechrani pted osteoporézou (fidnu-
tim kosti). T¢élo mize ziskavat dostatek vapniku z rostlin-
nych zdroju.

Pro zajisténi dostate¢ného mnozstvi Zeleza neni nutnad kon-

zumace masa.

- Odklon industrializovanych zemi od zvyku konzumovat maso

a masné vyrobky by pro zdravi celého svéta mél vétsi vyznam

nez vsichni 1ékafi, pojistovny a léky dohromady.

Idealni typ potravy by mél obsahovat nejméné¢ 80-90 % rost-

linnych potravin. A rostlinnad fiSe by méla byt zastoupena

s co nejvetsi pestrosti.

- Jakmile se v nékteré oblasti Ciny za¢nou do stravy zatazovat
zivo¢isné produkty, zacne se objevovat cely neStastny fetéz
chorob a problémt.

- Zemeédéelstvi zalozené na zivocis§né vyrobé neni ani cestou ani
feSenim.

- Je mozné pozorovat velkou snahu nékterych statt podpofit

v Ciné& rozvoj mlééného pramyslu. To spolu s nepravdivymi

a nezdravymi informacemi o vyZzivé povazuje vyzkumny tym

za velmi smutné...

Tolik ve stru¢nosti zavéry historicky nejrozsahlejsiho Setie-
ni, které hledalo, hleda a nalézd vychodiska z neskutec¢ného
nahromadéni polopravd a klamd, jez v poslednich desetiletich
zaplavily svét. Tato nalezena a z DESITEK HLEDISEK zjistovani
a oveéfovana pravda je a muze byt vychodiskem z procesu de-
generace a rozkladu jednotlivce i spoleCnosti. Mnoha dalSimi
vyzkumy bylo totiz zji§téno a ovéfeno, ze strava bohatd Zivocis-
nymi potravinami pfinasi kromé chorob i zlobu, agresivitu, zar-
putilost, neustupnost, egocentrismus, neschopnost komunikace,
rigiditu - neptizplsobivost, trvani na subjektivnich (hlavné eko-
nomicky, nikoliv zdravotné a ekologicky prospésnych) stanovis-
cich. Jako dusledek pfemiry soli a zivoc€iSnych potravin ve straveé
se dokonce objevuje i kleptomanie - chorobna potfeba krast
a shromazd’ovat hmotné statky. Dale zloCinnost, terorismus,
feseni konfliktd nasilim, bojem, valkou...

Na naSem kniznim trhu a v nejriznéjSich Casopisech se
objevovala v posledni dob¢ i fada dalSich, ve svéte vétSinou uz
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opusténych, ale pro nas novych a proto najednou moédnich

nazoru z oblasti vyzivy. VSechny vsak trpély jednim nebo dvé-

ma velkymi nedostatky.

1. Byly vedeny bez ohledu na fakt, Zze vSechno je energie
v nékteré ze svych mnoha forem. A Ze pro stanoveni opti-
malniho stravovaciho rezimu je tedy nutné vzit u potravin
v uvahu i KVALITU jejich energii. Nejen jejich mnozZstvi
a obsah Zivin. A zeje dale nutné vzit v ivahu i energetickou
KVALITU naSich organt - to jest energii, ktera ovlada konsti-
tuci a kondici stravnika.

2. Zminéné modni nazory a vyzkumy byly bohuzel vedeny vzdy
jen na zakladé JEDNOHO HLEDISKA nebo cile (podle krevnich
skupin nebo podle mnozstvi bilkovin nebo podle druhu ¢i
mnozstvi konzumovanych tuka atd.). Vysledky takovych stu-
dii jsou pak pochopitelné jen dil¢i, jednostranné, nedosta-
tecné a hlavné matouci az nebezpecné. Tak zvana China
Health Studyje proti nim mimofadné vSestranna a muize se
na dlouhou dobu stat historicky nedostiznym a S$pickovym
dilem.

Vratme se tedy k China Health Study. K tomu, co na
dotazy americkych novinaid odpovidal sam feditel studie -
prof. Collin T. Campbell. Pod pismenem N uvedeme vzdy ko-
mentafe a dotazy novinait. Pod pismenem C to, co doslova
odpovidal Campbell. Pfed toto interview piedsadime doslovny
pteklad Gvodniho slova, které zaznélo z Ust jednoho novinaie
pied tim, nez byly kladeny jednotlivé otazky.

»Je samoziejmé, ze americkd strava obsahujici vysoky
podil primyslové opracovanych, rafinovanych potravin, je vel-
kym omylem. Vyzkumy mimo v$i pochybnost potvrdily, ze tako-
vato $patnd vyziva hraje hlavni roli v rozvoji srde¢nich chorob
a rakoviny, nejrozs§ifen¢jSich nemoci moderniho svéta. A Ze
hraje roli i v mnoha dalSich chorobach.

Avsak: kdyz jsme jako pacienti v posledni dob& navstivili
lékate, dostali jsme instrukce co a jak jist, abychom ptedesli
rakoviné nebo srdeénimu onemocnéni? Dostali jsme dopo-
ruceni, na koho se obratit, aby nam tyto instrukce poskytl?
Nedostali.
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Ted zapfemySlejme. Neni za touto skutecnosti skryt jisty
stfet zajmi? Kdyby vSichni Americ¢ané skute¢né jedli spravné,
polovina nebo jesté vice nez polovina 1ékatt by byla bez prace.
Muzeme od celé 1ékaiské vefejnosti ocekavat, ze si podiizne
vétev, na které sedi? Releno z hlediska penéz: Ze si podfizne
hrdlo? Ud¢lali by to jediné v ptipadé, kdyby se udélovani vyzi-
vovych doporuceni poskytovanych pacientim nedotklo jejich
vlastnich zajmt. Kdyby se nemuseli zfici poslednich modela
vozli Mercedes ani nemuseli pfemyslet, jak uhradit kruté
vysoké Skolné na elitnich tustavech, které navstévuji jejich
deti.

Piesto je bez pochybovani jisté, ze informovat spravné
obCany o spravné vyzivé je nutné a dobré. Vysledky vyzkumu
jsou k dispozici. Je to tedy jen otazka zplsobu, jak rozsitit tyto
informace mezi lid. Pro¢ se to jeSt¢ nestalo, je jasné. Svétili
jsme totiz zdravi do rukou lékarské profese. Je vSak Cas véci
zmenit. Pro plnéni soucasnych socialnich potfeb potiebujeme
zcela novou profesi: zdravotni poradce, kteti by radili lidem jak
jist a zit, aby se co nejvice snizila rizika chorob. Lékate pak
budeme navs§tévovat jen v pfipadé nutnosti a v ptipadé napra-
vy uréitych skod. Na to je potfebujeme.

Cinska studie o podminkach zachovani zdravi, o které bude
fec, je vyzkum v pravém slova smyslu holisticky. Zaméteny cel-
kové a ze Siroka, nejen z jednoho tizkého hlediska. Kdyz byly
vSechny ziskané informace shroméazdény a porovnany, vedly
k jednoznadnému zjiiténi. Ze strava zaloZend na Zzivoci$nych
potravinach vede k chorobam. A Ze strava, v nizjsou celd obilna
zrna, zelenina a dal$i rostlinné potraviny, vede k upeviiovani
zdravi. A tak se feditele této vyzkumné studie budeme ptat na
podrobnosti."

N: Muzete nam Fici jeste néco blizsiho? A vysvétlit, jaké
disledky miize mit studie pro obcany, kteri maji zdajem o vyZivu
a o zdravi?

C: Stavéli jsme na pfedpokladu, ktery byl ovéfen ¢inskymi
védei v minulosti a nasledné potom i nami: Ze obyvatelé Ciny
maji tendenci Zzit po cely zivot na stejném misté a Ze po cely
zivot jedi rok co rok takika totéz. A tak se Cina stala idedlnim
mistem, kam situovat na$ vyzkum, abychom vidéli a zjistili,

90

v ¢em je hlavni pficina, kterd ovliviiuje a urCuje vyskyt chorob
a pocet vyskytujicich se ptipada.

Na zakladé tady dalSich vyzkumt vime, Zze pfemist’uji-li se
obyvatelé nékterého statu casto z oblasti vysokého nebo na-
opak nizkého vyskytu rakoviny do oblasti, kde je situace od-
lisna, tak se zatradi do poctu téch chorob, které jsou typické pro
misto, kam pfesidlili. Pfitom jejich geny zistavaji samoziejmée
tytéz. Nemeéni se. Coz potvrzuje, Ze bez ohledu na rtiznost gene-
tického vybaveni, které mezi populaci existuje, se mize jako
zéklad pro kontrolu a vyskyt chorob vzit prave strava a zivoto-
sprava jako celek.

Strava a zivotni styl nejvice ovliviiuji kvalitu naseho Zivota.
Napiiklad: u Cifianti se sice mohou objevit uréité charakteris-
tické choroby ajejich mira a Castost proto, ze tito lidé ziji prave
v Ciné. Avsak kdyz Cinané prichazeji naptiklad do USA, obje-
vuji se u nich urcité choroby ve stejné mite, v jaké se vyskytuji
v USA. To je zcela jisté ovlivnéno podobnou stravou a zpuUso-
bem zivota, které jsou v USA bézné a které oni u nas také
praktikuji. Bez ohledu na to, kde Zzili pfed tim a bez ohledu na
jejich etnické zazemi a plvod.

N: Byla vaSe studie kritizovana témi, kdo naznacuji, Ze cin-
ské udaje nemusi byt duvéryhodné, protoze zemé neni intelek-
tualné na urovni vyspélého sveta?

C: Nékteré z podobnych namitek byly vzneseny a nékteré
z téchto starostijsou i pochopitelné nebo opravnéné. A to nejen
pokudjde o Cinu, ale i pokudjde ojakoukoliv vyzkumnou praci
nebo studii realizovanou v kterékoliv zemi.

My jsme vSak byli v tomto smyslu velmi peclivi. Zjistili
jsme, Ze ¢inské udaje o podilu a mife chorob, pochézejici z polo-
viny sedmdesatych let, jsou velmi spolehlivé. Jsou jisté cesty,
jak to potvrdit. PfedevSim: ke kontrolnim protokolim, které
ukazuji procenta riznych vyskytujicich se chorob, jsme do-
spéli tak, ze jsme zkoumané osoby diagnostikovali za pomoci
nejmodernéj$i technologie. A nebo za pomoci oSetiujicich
lékara.

Za druhé: zjistili jsme, Ze Gdaje a zpravy o podilech a mife
vyskytu riznych chorob v sousedicich okresech jsou u riznych

skupin pracovnikii co do objemu vice Ci méné stejné. Je tézké si
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ptedstavit, ze by se dvé zcela rozdilné pracovni skupiny mohly
dopustit stejnych omylti nebo neptesnosti.

Za tteti: uz pfi prvnich diskusich se zainteresovanymi
pracovniky jsme ziskali ohromnou duvéru v technickou zdat-
nost a jistotu ¢inskych obcant, ktefi pracovali na vyhodnoco-
vani.

A konecné: hlavni pfi¢iny amrti z let 1986 az 1988 jsme
kontrolovali opakované a tato data jsme srovnavali s udaji
starSimi. Mizeme fici, Ze oboji data se ukazala tak dobra a spo-
lehliva, jako v kterékolivjiné zemi.

N: Zjistili jste, Ze strava je hlavni pricinou rakoviny. Jak
jste wyloucili dalsi predpokladanée priciny - jako napriklad
pesticidy?

C: Na rozdil od jinych epidemiologickych studii, které kdy
byly realizovany, jsme provedli méfeni mimotadné Sirokého
poctu proménnych veli¢in. Odebirali jsme napfiklad mo¢, krev,
vzorky jidel a analyzovali je tak, abychom ziskali obsah vita-
mind, pesticidd, vird, toxickych kovid, hormont, mastnych
kyselin a tak dale. Krom toho bylo i na dotaznicich ur¢enych
vySetfovanym osobam mnoho dalSich riznych otazek.

Ke konci prvni etapy prace jsme meéli 367 polozek - 367
skupin informaci, které jsme povazovali za dostatecné spoleh-
livé. Tento Siroky pfistup nam dovolil divat se na choroby
v souvislostech. To znamena: zvazovat jednu chorobu ve
vztahu k chorobé jiné a nebo naopak sledovat jen jednotlivé
vyzivové prvky. Bud bilkoviny nebo tfebajod ¢i tuk - a to v sou-
vislosti s dal§imi pohledy na stravu. Srovnavali jsme velkou
fadu hodnot, a to jak v jejich vzdjemnych kombinacich, tak
v jednotlivych polozkach. Tim jsme byli schopni ziskat cit pro
relativni dulezitost kazdé skupin}' polozek (vzorki) a nebo kaz-
dého vzorku jednotlivého. Podle toho, v jakém byly vztahu
k vyskytu choroby. U pesticidl jsme zjistili, Ze v oblastech, kam
se z USA nelegalné¢ dovazeji pesticidy u nas jiz zakazané, se
nékteré druhy ve vzorcich nachézely.

N: Mira Cetnosti urcitych typii rakoviny se podle vasi zpravy
v jednotlivych okresech velmi [isi. Byli jste schopni ze ziskanych
dat vycist, ktery faktor zpiisobuje urcity typ rakoviny a ktery
faktor typ rakoviny jiné?
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C: Ja osobn¢ jsem oduvodnéné skepticky k nazoru, Ze pro
jednu chorobu existuje jedna pti¢ina. V soucasnosti jsme v pri-
mysloveé vyspélych zemich vybaveni moderni technologii. A tak
mame tendenci se ptfili§ soustied’ovat a upinat na jednotlivosti,
podrobnosti, na néco jako je jakasi zdzra¢na kulicka ¢i pilulka,
které vyléci urCitou chorobu. A tak mame také tendenci hledat
velmi specifické, zcela urcité pfi¢iny chronickych chorob jako je
napfiklad rakovina nebo srdecni onemocnéni. Ale chronické
choroby se nevyskytuji proto, Ze by byly vyvolany jednou,
dvéma nebo tfemi pfi¢inami. Objevi se ve chvili, kdy uz se na
nich po urcity cas podilela cela velka Skala pfic¢in spole¢né.
A proto jsme na$i studii realizovali tak, jak jsme ji realizovali.
Zjistovanim a méfenim mnoha, mnoha faktord.

Kdyz mi kladete otazku, co je pfi¢inou toho urcitého typu
rakoviny nebo nékteré jiné urcité choroby, neni to presna for-
mulace. M¢li byste se ptat, ktera kombinace kterych faktort se
vztahuje k urcitému klubku, k urcité skupiné chorob. Snazili
jsme se ziskat cit pro holistickou, celkovou, komplexni ptibuz-
nost mezi stravou a zpisobem Zzivota na jedné strané a skupi-
nou chorob na strané druhé. A praveé tim jsme ziskali skutecné
podnétné a vzrusujici informace.

Vyjadfeno ve védeckych terminech: formulovali jsme hypo-
tézu, ze ¢im blize ma cloveék k pravidelné konzumaci plné¢ rost-
linné stravy, obzvlasté kdyz jde o potraviny dobré kvality
a kdyz je dostatecna pestrost, tim je nizsi riziko chronickych
degenerativnich chorob jako je napfiklad rakovina, jako jsou

srdec¢ni choroby a jako je diabetes.

Kdyz za¢neme pracovat na zaklad¢ této hypotézy, muzeme
pak provétovat rizné dikazy, které ji podporuji nebo které ji
nepodporuji. Mlizeme to délat mnoha riznymi zplisoby. V na-
prosté vét§iné pripadl a zpusobl jsme pro tuto hypotézu nasli
podporu. Naptiklad: ¢im nizsije obsah tuku ve strave, tim nizsi
je vyskyt rakoviny prsu. Mira piijimaného tuku v Ciné je vzhle-
dem k ptfijimanym kaloriim vyjadfena od nizkych 6 % vjednom
okrese do vysokych 24 % v okrese s nejvys$im piijmem tuku.
Ve srovnani s Amerikou, kde je prumér 30 az 40 %, pfijimaji
viak Cifané obecné tukt malo.

N: Delate rozdil mezi tukem Zivocisnym a rostlinnym?
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C: V citovanych cislech jde o tuk jako celek. A ve skutec-
nosti necinime rozdil. Vysoky podil jak toho tak onoho je ne-
prospésny.

Jesté data kolem hormont. Jejich zjisténé hodnoty také
podpotily nasi hypotézu. Kdyz pti srovnavani urcitych zemi hla-
diny urcitych hormonut kolisaji - a to se tyka i naSich zjisténi
v Ciné - kolisa i mira rizika rakoviny prsu. Uroveii hormont je
tedy také mozZné spojovat s béznymi stravovacimi zvyklostmi.

I hormony jsou ovlivnény stravou

N: Miizete to rozvést?

C: Testosteron se naléza jak v organismu muzu, tak zen.
Zjistili jsme, Ze hladina testosteronu a estrogenu (estradiolu) je
ve srovnani se zapadni civilizaci u Ciant niz§i. Stejné tak je
ze tato skuteCnost ma spojitost s vékem, kdy se objevi men-
struace. Pozd¢jsi pocatek menstruace je v tésné souvislosti
s niz§im vyskytem rakoviny prsu.

Chci se jesté zminit o n¢kolika dalSich skute¢nostech, které
se ukazaly jako podpora nadi zakladni hypotézy. Cim nizsi je
hladina cholesterolu, tim nizsije vyskyt riznych typi rakoviny.
Cim vy3sije hladina obihajicich antioxidantt jako je napiiklad

Tv N
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mira vyskytu srdecnich a cévnich chorob. Takovychto ptikladt
bych mohl citovat vice. A tak kdyz vezmeme v Gvahu vSechny
tyto skute¢nosti SPOLECNE, za¢ne to byt podpora nasi zakladni
hypotézy, ze rostlinna strava je prevenci pfed chorobami.

N: Jak je videt, existuje skutecné mnoho ruznych vztahi.

C: Je dilezité, co tyto vzajemné vztahy zdUraziuji. Je moz-
né fici, ze zdurazinuji urcité specifické skutec¢nosti. Naptiklad
fakt, ze kdyZz beta-karoten pfijimate izolované jako potravinovy
doplngk, vétSinou na to organismus nereaguje. Reakce a pod-
pora pfichazi jen na SirSim zakladé€. Prostfednictvim stravy,
ktera je bohatd na rostlinné zdroje.

Je samoziejmé, Ze tyto zaveéry jsou velmi vzrusujici. Ptede-
v§im v pripadé, kdy si Clovek predstavi, ze jsme tyto zapadni
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trendy zaznamenali i v Cinég, kde je strava mnohem lepsi, nez
je strava naSe. Napiiklad: jejich cholesterol se pohybuje v me-
zich nizkych od 90 miligramt na decilitr do vysky 170 mili-
graml. To znamena, Ze jejich nejvyssi hladina cholesterolu se
blizi nasi nejnizsi. Je pochopitelné, ze kdyz lidé jako u nés kon-
zumuji vice tuk@, masa, mléka, mlécnych vyrobkl a vajec -
a pfitom méné vlakniny - tak se hladina cholesterolu zveda.

Nase studie pfinesla mnoho provokujicich a vzrusujicich
vysledki. Vysledku, které nebylo mozné ziskat v jinych pted-
chazejicich studiich, protoze ty nemély moZznost sledovat
takové mnozstvi ukazatelt v populaci, ktera ma vice ¢i méné
stejny geneticky zaklad.

N: Pro takovyto druh vyzkumu je Cina pravdépodobné nej-
lepsim mistem na svéte. Jednak pro velikost rozlohy - a pritom
pro rozmanitost zivotnich stylii. Mam pravdu?

C: Nebyli bychom mohli na§ vyzkum uskutecnit v USA,
nebot tam neni mozné registrovat takovou rozmanitost ve
vyskytu chorob. NaSe potraviny krom toho pochazeji ze vSech
kon¢in svéta a mame tendenci se neustale premistovat. Takovy
vSestranny druh studie a tak pfesnou studii, jakou jsme reali-
zovali v Cing, neni prosté v USA mozné uskuteénit.

N: Zminil jste se o pozdejsim ndstupu menstruace u cin-
skych divek. Rikate také, Ze v tom nehraje roli geneticky faktor.
Takze kdyby vsSechny americké divky jedly vice rostlinnych
potravin, také by dostavaly prvni menzes aZz v patndcti nebo
sedmndcti letech a byly z toho diivodu zdravéjsi?

C: Jsem o tom pifesvédcen.

N: To by ovsem mélo hluboké socialni dusledky.

C: Ano. Mélo. Kdyby mladé divky v USA konzumovaly stra-
vu na rostlinném zaklad¢ a z toho divodu u nich nastal pozdéj-
$1 nastup menstruace, mohlo by to naptiklad pomoci k vyfeSeni
problému téhotenstvi ve véku teenagerd.

U nas v USA mame tendenci se snazit, aby déti rostly
a dospivaly co mozna neji~ychleji. To znamena, ze také diive
sexualné dozravaji. A divky jsou vystaveny vys§imu riziku one-
mocnéni rakovinou prsu. Existuje totiz opravdu mnoho
dikaztl, ze ¢im pozd¢ji se objevi menstruace, tim nizsi je riziko
této vazné choroby. Na druhé strané: kdybychom déti zivili
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stravou na rostlinném zakladé¢ uz od ranného véku, byly by
sexualné zralé pozdéji a také zdravéjsi v dospélosti.

Kdyz se podivate do historie vyzivy, zjistite, ze jsme vlozili
mnoho usili do zavedeni stravy s vysokym podilem bilkovin
a zivoc¢iSnych potravin. AvSak pravé to je pficinou, pro¢ déti
rostou ke svému neprospéchu rychleji.

N: A co probléem prechodu - menopauzy?

C: Totéz, co jsme si do této chvile fekli, se déje i na konci
reproduk¢éniho obdobi. Zeny, které konzumuji stravu s vysokym
podilem zivocisnych potravin, nejenze zaénou své reprodukéni
obdobi diive, ale navic jim pozdé¢ji skonci. A to je také rizikovy
faktor pro vznik a rozvoj riznych chorob.

N: Existuji také néjaké zvlastni vyhody, které rostlinna
strava prinasi  muzium?

C: Nesledovalijsme rakovinu muzskych pohlavnich organi.
Napftiklad rakovinu prostaty nebo varlat. Ale kdyz mam soudit
podle jinych vyzkumi, pak se mohu domnivat, Ze rostlinna
strava je pro muze vhodna. Rakovina prostaty méa tendenci byt
ve spojeni s vys$§im piijmem tukt a zivo¢iSnych potravin.
A objevuje se v pripadech, kdy je také malo zeleniny a ovoce.

Existuji vysledky dalSich studii, které prokazuji, ze uz
velmi malé déti, naptiklad uz tiileté, maji hladinu cholesterolu
zavislou na slozeni jejich stravy. Uz malé déti mohou tedy
prochazet pocesem vytvaieni aterosklerotickych plata. A ty
mohou byt vysSim rizikem pro vyskyt obc&hovych chorob
v pozdéjsim obdobi.

A tak je nutnost konzumovat rostlinnou stravu obzvlasté
dulezita praveé uz u déti. Nejen proto, ze v této dob¢ se zacinaji
ze $patné stravy tvofit zaklady pro dlouhy proces vzniku a roz-
voje nemoci. Ale i proto, Ze détstvije obdobim Zzivota, kdy si déti
zvykaji na rtizné druhy potravy. Kdyz je nauc¢ime konzumovat
stravu Spatnou, bude pro né pozdéji obtiznéj$i zmenit stravo-
vaci navyky a stravovat se 1épe.

N: Nasli jste v Ciné oblast, kde lidé konzumuji piné vegeta-
rianskou stravu? Zcela bez ZzZivocisnych produkti?

C: Ano, nasli. V rtiznych okresech jsme béhem kontrolni
doby zaregistrovali stravniky, ktefi nejedli Zivocisné potraviny
- a nebo jen zanedbatelné malo.
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N: Teoreticky by zdravi téchto lidi melo byt nejlepsi. Je
tomu tak?

C: V tomto pfipadé je nutné byt opatrny. Je tudiz mozné,
ze néktefi lidé jedli maly podil ZivociSnych potravin mimo
nami kontrolované obdobi. Za druhé: musime byt opatrni,
kdyz chceme charakterizovat plné vegetarianskou skupinu
nebo oblast. V chudych oblastech, charakterizovanych plné
vegetafskou, to jest veganskou stravou, trpi lidé jimymi
druhy problémt, které mohou ohrozit jejich zdravi. Za prvé:
nemaji stravu dost pestrou. Za druhé: mohou byt neschopni
spravné¢ kombinovat urcité druhy nebo skupiny potravin.
KdyZz nemaji dostateéné znalosti, mize byt jejich plné vege-
tafska (veganska) strava monoténni a eventudlné nuzna.
Nevydatna. Pak se zvysi mnozstvi zdravotnich problémi celé
této populace a mize se vyskytnout i vét§i mnozstvi pfenos-
nych chorob. A tak neni dobré divat se v na$i studii jen na
data z plné vegetarskych (veganskych) okrest a tikat, Ze to
je ideal. Jednoduse: tak to neni - pravé pro uvedené okol-
nosti.

N: Zda se, Ze tedy ve skutecnosti presné nevime, v jaké Siri
prijmout  vegetarské hledisko. Samoziejme - strava s velkym
podilem Zivocisnych potravin je Spatnd. Ale na druhé strané
muze byt mozna potrebné konzumovat malé mnoZstvi Zivocisnych
potravin, abychom ziskali néekteré dilezité slozky - napriklad
vitamin Bj,-

C: Vitamin B, lze nalézt i v rostlinach. Potvrzuje to jedna
Svycarska védecka studie, kterad jeho vyskyt v rostlinnych
potravinach prokazala. Zaroven uvadi, Ze jeho obsah v rostlin-
nych zdrojich je vys$si, kdyZjsou hnojeny pfirozené, ne umélymi
hnojivy. Existuje domnénka, ze pfi pouziti umélych hnojiv, her-
bicidi a pesticidiije v pidé negativné ovliviiovana mikroflora.
A pravée tato mikrofléra produkuje vitamin By, jen v tom pfi-
padé, kdyz je puda zdravd a hnojend pfirozenymi hnojivy.
Z pudy pak tento vitamin pronika kofenovym vlasenim do rost-
lin ajejimi pfijiman.

Ve Spojenych statech je bohuzel zhruba 99 % potravin pés-
tovano na pudé zatizené vSemi druhy chemikalii a tak i obsah
vitaminu By v nasi stravé bude velmi nizky.
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Obecné: kdyz mluvim o straveé, v niz je bohaté zastoupena
rostlinna fiSe, tak mam tendenci myslet a uvazovat v termi-
nech, které udavaji druh a kvalitu Zivin zastoupenych prave ve
stravé rostlinné. Ziviny rostlinné stravy totiz ostie kontrastuji
s témi, které obsahuje strava zivoc€isna. S piihlédnutim k této
skutecnosti je pak dobré upravit otazku na dotaz: Jaké je spo-
jeni, jaky vztah mezi mirou nemocnosti a Zivinami v rostlinach
najedné stran¢ a mezi mirou nemocnosti a zivinami v Zivoci-
nych potravinach na strané¢ druhé? V této souvislosti jsou
ovSsem dukazy, které pfinesla nase studie, vice nez presveédcivé.

N: Nekteri lidé prechazeji obcas na zcela rostlinnou stravu
a vibec se nedotknou zivocismych potravin. Dosud zjisténé
udaje opravdu neprokazuji, do jaké miry je to bezpecne. Kdy-
bychom se rozhlédli po svété: bylo by mozné najit kultury, jejichz
prislusnici se Zivi jen na bazi rostlin? A jsou tam pritom lide
extrémné zdravi? Rikal jste, Ze kdyZ néjakd spolecnost jen tro-
chu zbohatne, pribere do stravy Zivocisné potraviny. A tak jsem
zvedav, zda v Zivocisné stravé neni néco, co bychom v malych
davkach prece jen mohli potrebovat.

C: Letos na podzim jsem na Cornellové univerzité ptedna-
Sel o vegetatské stravé. To mi poskytlo pfilezitost zacit se divat
na ncékteré z téchto otazek sifeji v historickém, filosofickém
i védeckém slova smyslu. Je samoziejmé také dilezité vzit pfi-
tom v uvahu ptiklady nékterych skupin lidi nebo jednotlivych
osobnosti, které se takto zivi a pfitom se té$i vytecnému
zdravi.

Ze ziskanych informaci vyslo najevo, Ze ncktefi z nejvy-
znacnéjsich sportovcl se zivi stoprocentné rostlinnou stravou.
Nejedi ani maso, ani mléko a mlécné vyrobky, ani vejce. Na-
ptiklad Dave Scottje vyznacnym piikladem. A byl nékdy nazy-
van nejveét§im, nejvyznamnéj$im svétovym sportovcem. Byl to
donedavnajediny muz, ktery vyhral naro¢ny Havajsky triatlon
vice nez jednou. Vyhral ho dokonce Sestkrat. A pfi poslednim
takovém vitézstvi mu bylo 40 let. Carl Lewis, ktery na olym-
pijskych hrach ziskal vice zlatych medaili nez kdokoliv jiny,
je stoprocentni vegetarian a sam fika, Ze ma ve své strave jen
10 % tuku. Dalsimi plné vegetaiskymi sportovci jsou Ed Moses
a Martina Navratilova. A nejsou to zadna kiehka stvofeni.
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(Pozn. ptekl.: Maji ovSem své vyzivové poradce, ktefi dobte
znaji zédkonitosti zastoupeni jednotlivych potravin. Takje tomu
i u Nikiho Laudy, reprezentacniho druzstva bulharskych mo-
dernich gymnastek, reprezentacniho volejbalového druzstva
japonského, u rakouskych lyzaft a u dalSich Spickovych spor-
tovel, ktefi konzumuji stravu podobnou dobfe sestavené straveé
makrobiotické.)”

Ve starém Recku védéli a potvrzovali ti nejslovutngjsi filo-
sofové, ze nejlepsi borci na olympiadach konzumovali stravu na
rostlinném zaklad¢€. Nejsem ochoten se ani v nejmensim pode-
psat pod myslenku, Ze je mozné podavat lepsi fyzické vykony
pfi stravé zivoc€isné. Ta prosté jen nezadrzuje vodu. Nicméné
i pfi zivocisné stravé mohou byt lidé svym zplsobem silni,
nejen ve smyslu ,,naducani". Tak naptiklad hrac¢i amerického
fotbalu mohou konzumaci vétsiho mnozstvi tuku a zivoc¢isnych
bilkovin ptfibyvat na hmotnosti i na sile. Je tu ovSem otazka, za
jakou cenu. Jednim z nejvice stfezenych tajemstvi Americké
fotbalové asociace je v soucasné dob¢ fakt, ze primérny vek
byvalych fotbalovych hract je 53 let. Vyssiho se nedoziji. To
proto, ze tito hosi jedi velmi nezdrave.

V USA je takika nemozné provést vyzkumnou studii, ktera
srovnava vegetafe a nevegetatre. Protoze 90 % vegetait patii do
skupiny lakto-ovo-vegetar. Pokud hodnotime ziviny, obsazené
a pfijimané v tomto typu vyzivy, pak vlastné zminény typ
stravnikl se nestravuje pfilis odlisné od lidi, ktefi konzumuji
tak zvanou normalni stravu. Napftiklad tuku, ktery pfijimaji,
je taktka stejné mnozstvi jako u nevegetaiti protoze v lakto-
ovo-vegetaiské dieté je mnoho mlécnych produktd a vajec.
A tak tito lidé vlastné€ jen vymeénili jeden druh ZivocCisné stravy
za jiny.

N: Kdyz se podivate na statistiky, které jste ziskali vyzku-
mem, milZete Fici, zda pesticidy nebo dalsi podobné slozky hraji
roli jako priciny chorob?

C: Cinska vlada nas zadala, abychom méfili hladiny pesti-
cidl, protoze pravé o tyto hodnoty méla velky zajem. Kon-
trolovali jsme deset riznych druht pesticidi, které se v Ciné
pouzivaji. Dé¢lali jsme to, kdyZ jsme analyzovali konzumovanou
potravu. (Analyzy provadély laboratofe Statniho utfadu pro
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potraviny a léky.) Jak jsem jiz fekl, zjistili jsme, ze v Cin& nej-
uzivanéjsi pesticidy jsou u nas na zapad¢ zakdzany, ale za
dampingové ceny jsou piitom vyvazeny do Ciny a tam znehod-
nocuji potraviny. V analyzovanych vzorcich jsme jejich ctyfi
druhy zjistili. Tyto zakazané pesticidy jsou ovSem vyvazeny
i na dal$i mista na$i planety. Nejsem bohuZzel schopen fici na
toto téma nic vic.

N: Mizete strucné F¥ici, které potraviny by mél vegetarian
vynechat?

C: Me¢rili jsme naptiklad hodnoty kvasenych zelenin a hod-
noty cerstvych syrovych zelenin. A srovnavali data s vyskytem
riznych chorob. Nalezli jsme skutecné zajimavé souvislosti.
Kvasené zeleniny, pokud byly velmi piesolené, mély tendenci
hrat urcitou roli ve vyskytu rakoviny zaludku. Zatimco konzu-
mace Cerstvych syrovych zelenin byla s rakovinou zaludku spo-
jena v opacném slova smyslu. Tedy v dobrém. Pomaha rakoving
ptedchazet. To podporuji a potvrzuji ijiné studie, které zjistily,
ze konzervuji-li se mléénym kvasenim zeleniny s nadmérnym
mnozstvim soli, neptisobi dobie. Celkovy obsah soli v nékterych
typech kvaenych zelenin je v nékterych oblastech Ciny mno-
hem vy$si nez jsme zvykli konzumovat tady u nas na zapadé.
Pokud je mnozstvi soli v jakémkoliv pokrmu extrémni a pokud
je to chlorid sodny, tj. bézna sul kuchyinska a nikoliv bila sul
mofiska, pak vime, Ze to ma vliv na castéjsi vyskyt mozkové mrt-
vice a na vyskyt srdecnich chorob. To jsme méli pfilezitost vidét
i v Ciné tam, kde je celkovy pfijem soli znaéné& vysoky.

Kvasené zeleniny, znamé jako pickles, které jime v sou-
casné dobé, nemaji v ni¢em blizko k nékterym ptesolenym sta-
rym technikam konzervace ani ke zptisoblim, jak néktefi ¢inSti
venkované pomoci soli konzervuji potraviny jesté dnes. Na-
ptiklad kdyz délaji zeleniny kvasené v otrubach nebo tak zvané
zeleniny takuan.

N: Co miizete Fici k produktim ze soji?

C: V nékterych oblastech Ciny se jich kupodivu konzumuje
jen malé mnozstvi. Je prekvapivé, Ze se tam nekonzumuje tolik
s0ji, jak by si Clovek ptedstavoval. Z naSich zjisténi vyplyva, ze
¢im castéjsi je konzumace lusténin, tim nizsi je hodnota cho-
lesterolu. Souvislost mezi lus§téninami a niz§im cholesterolem
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prokazalo v poslednich letech i nékolik jinych vyzkumnych
praci.

N: Konzumuji Cifiané morské rasy?

C: Ano, zvlasté na pobiezi.

N: Vite o nécem, na co by meli davat pozor lidé, kteri pre-
chazeji na rostlinnou stravu?Napriklad na kombinace bilkovin?

C: S kombinaci bilkovin si nemuseji délat starosti. To je
mytus. Smys$lenka. Jediné o co by se méli starat, je to, aby kon-
zumovali rozumné pestrou stravu. Tim mém na mysli cela
obilna zrna, n¢které dalsi obilné Skroby, lusténiny a pestrost
v zeleniné. Pestrost je dulezita, protoze pak mame spravnou
tendenci ziskavat pfiméfené mnozstvi mnoha druhl zivin.
Neékteri lidé se stavaji vegetariany a bohuzel se ptfitom sou-
stted’'ujijen na piti mrkvové stavy, kterou piji nékolikrat denné.
Nebo d¢laji néco podobné nesmysiného.

Skrob z obilnych zrn je hlavni souéasti stravy v mnoha
oblastech. Konzumuje se pSenice, ryze, kukufice a dalsi obilna
zrna. Pti srovnani stravnikd, kteréjsme sledovali a ktefi kon-
zumuji pSenici, se ukazalo, Ze ti, kdo spolu s pSenici jedi jako
zéklad ryzi, méli lepsi vysledky pokud se tyce lipidd a tukt
zjisténych v krvi. To méa samoziejmé pfimy vliv na nizsi vyskyt
srde¢nich chorob. Shrnuto: pSenice je hodnotna potravina, ryze
je vsak patrné jako zdroj Skrobu lepsi.

N: Vase informace a zavery vasi cinské studie jsou drama-
tické. Kdyby se to, co zde Fikate, uvedlo zplna do praxe, zname-
nalo by to radikalni obrat ve zpiusobu Zivota. Jak ekonomicky,
tak vzhledem k Zivotnimu prostredi a i v radé dalSich aspekti.
Jak jste byl prijat lékarskym stavem a dalsimi institucemi?
Predpokladal bych, ze vétsina oficialnich a viadnoucich cini-
telu, s nimiz jste mluvil, konzumuje standardni americkou
masitou stravu. Jak prijimaji vSechna vase zjisteni?

C: Neptijimali je ptili§ dobfe uz od samého zacatku, kdyz
jsem o této praci zacal v sedmdesatych letech mluvit. Byl jsem
totiz jednim z autortl zpravy s titulem SIRAVA, VYZIVA A RAKO-
VINA, kterou v roce 1982 vydala Narodni akademie véd. Byla to
prvni velka studie, ktera nabadala ke snizeni mnoZzstvi pfiji-
maného tuku a k vétsi konzumaci zeleniny. Protoze jen tak je
mozné snizit rizika rakoviny.
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N: Kdyz vezmeme v uvahu vSe, co vime o stravé a choro-
bach, pak je mozné Fici, Ze je takika zlocin, kdyz je mozné jit
k lékari a wvyjit z jeho pracovny, aniz jsme se dovedéli fakta
o stravé a o jejim vilivu na nasi nemoc. A o tom, Ze je moziné
v Sirokém slova smyslu predchdzet degenerativnim chorobam,
kdyz se budeme dobre stravovat.

C: Samozfejmée, ze je to zlocin. Zakladni otazkou je, pro¢
tomu je pravé tak. Na toto téma bychom mohli pokracovat
v diskusi po celé hodiny. Tento problém ma nékteré hluboké
historické kofeny. A my bychom mohli z této skutecnosti vyvo-
dit nékteré okolnosti, které zpasobuji, Ze u nasich nezdravych
pohledii na véc domyslivé setrvavame jesté dnes.

Myslim si vSak, ze velky podil na tom ma i rychlé tempo
naSeho Zzivota. Stala touha dosahnout néceho rychleji, chtit
okamzité uspokojeni a odménu - at’ uz je to ve form¢ potravy
nebo c¢ehokoliv jiného.

Pfitom stale hledame tu zazra¢nou kulicku nebo pilulku.
A misto kdzné chceme okamzity pozitek. Jist tu¢na jidla, ne-
zdrava jidla. Pfedstavujeme si pfitom, Ze starosti s disledky si
budeme piipoustét az pozdéji. Protoze 1ékat se o nas postara.
Ze prosté spolkneme néjaké chemické léky, které naSe potize
a nasi chorobu vyléci. Tato strategie bohuZzel nezabira. Nema
efekt. A nejen to. Tento zplGsob mysSleni a Zivotni praxe mnoha
zpusoby ni¢i a ruinuje Zivotni prostiedi.

Navzdory témto trendim je tu podle mého minéni i fada
dobrych znameni. Podle jednoho velkého scitani hlasd uz 75 %
Americand pfestava rostlinnou stravu povazovat za libustku
nebo konicka. Vidime také, Ze svétové ,,vegetarské hnuti" se
dere na jidelni listky restauraci. A vladni instituce se obcas
ozvou s konstatovanim, ze ¢lovék muze byt zdrav, kdyz se da
timto smérem.

Takze si myslim, Ze se déje mnoho pozitivniho, ale i nega-
tivniho. V Ciné ma napiiklad McDonald néco jako 350 odby-
tist. SlySeli jste o Zalobé McLibela v Anglii? McDonald po-
pohnal pfed soud anglicky par, Davida Morrise a Helenu Steel,
ochrance zivotniho prostfedi. Za to, Ze rozdavali letacky, po-
ukazujici na zdravotné¢ Skodlivé McDonaldovy pokrmy.
McDonald doslova ,,vystoural" na svété misto, kde by mél na-
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déji vyhrat zalobu proti takovym lidem jako jsem ja a dalsi, kdo
jeho pokrmy kritizuji. Pak by totiz mohl fici rozvojovym zemim,
do kterych se chce dostat: ,,Hele, vyhrali jsme zalobu. To zna-
mena, ze vSichni lidé, ktefi nas kritizuji, se myli."

McDonald si pro svou zalobu vybral Anglii. Data z Cinské
studie byla tedy pouzita zalovanou stranou proti McDonaldovi
praveé tam. Ajajsem tam byl pozvan k vySetfovanijako svédek.

N: Jak dopadlo vysetrovani?

C: Prave skoncilo. A zatim nebylo vydano Zadné rozhod-
nuti. Celd ta historie je velmi pozoruhodnéa. Mlady par, ktery
byl terCem Zaloby, neméa zadné pravni znalosti ani praxi. Pfes-
to prevzal u soudniho dvora svij pfipad do svych rukou. Byl
jsem obzalovanymi pozvan jako spfatelena osobnost, abych
vystupoval jako svédek. Advokati McDonalda mi kladli ty nej-
kritictéj$i otazky, jaké vubec mohli klast. Pfredpokladalo se, Ze
budu vySetfovan dva dny. Trvalo to vSak jenjeden den. Néktefi
pozorovatelé u soudniho dvora mi fekli — a j& nemam pravo
tikat, zda je to pravda nebo ne - ze soudce a McDonaldovi advo-
kati byli znepokojeni silou dikazi a dat, a nebyli schopni pokra-
covat dal. Proto bylo prosté rozhodnuto dalsi otazky zastavit.

JV: Chtel byste Fici néco na zaver?

C: Poznamku k tomu, o ¢em se dnes mnoho hovorii. Ke
genetice. Genetika ve skute¢nosti nema nic spole¢ného s rizi-
kem chorob jako takovych, kdyz zijeme spravné. Ma s choro-
bami ovSem néco spolecného, kdyz zijeme nedobfe, nezdravé.

Urcité jste jiz slySeli o nadéjnych objevech novych gent
téch ¢i onéch chorob. Zda se, ze je to dnes hit, slagr. Lékatsky

stav zcela poblaznil media zpravami o genetice. Kazdy den je
mozné slySet o genech to ¢i ono. Kdyz vsSak patrate hloubé&ji,
poucite se, Ze tyto objevy mohou pomoci jen malému zlomku
téch, kdo jsou nemocni.

A tato situace také zaCne vyzadovat urCité skutecné bi-
zarni a riskantni genetické manipulace, které - pii nejlepSim
— svedci o velmi povrchnim porozuméni biologii. Celé to pie-
hnané nadSeni pro geny je skute¢né€ urcitym zpusobem hloupé,
posetilé.

Jesté jednu véc bych chtél dodat. Lékafi v nasi zemi sku-
teéné nemaji zadnou kvalifikaci ani praxi v oboru vyzivy. To je
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velmi smutné zjisténi. Ale je to skuteCnost. Dvé rozsahla Set-
feni zjistila, ze 83 az 86 procent 1ékafl na otazku pro¢ studo-
vali medicinu odpovédélo: ,,Hlavnim divodem je, Ze je to
profese s vybornymi pfijmovymi moznostmi." Povazuji to za
nezdravé mysleni. Obzvlasté v ptipadé, kdyz védi tak malo
o vyzivé a o jejich schopnostech a moznostech jako prvniho pro-
stfedku kontroly chorob od chvile, kdy se choroba objevi.

Nase spolecnost vytvofila takovy druh kultury, v némz pla-
time nékteré profese za to, ze 1éCi kone¢na stadia chorob. A Ze
se pritom tvari, jako by nevédéli, jak nam od samého pocatku
maji pomoci, abychom zustali zdravi. Jsem vSak optimista. Vi-
dim naznaky zmeén. Stale vétsi pocet lidi si uvédomuje, Ze to, co
jsme d&lali, nebylo p¥ilis moudré. ZE JSOU LEPSI CESTY, KTERYMI
SE DAT...

Az sem diskuse profesora Campbella s novinati. Co dal?

Pozorni ¢tenafi sijisté vSimli

VYRAZNEHO POLITOVANI NAD TiM, ZE JE SNAHA PROTLACIT
DO ZDRAVE CINSKE STRAVY MLEKO A MLECNE VYROBKY.

Mizeme jen stejné smutné konstatovat, Ze ta snaha se
objevuje stale jeSt¢ i u nas. Nejen u politické, ale dokonce
i u védecké reprezentace. A o tom co nejstrucnéji v zavéru této
knizky...
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14. KAPITOLA

VASE TEMA

Je to denné vysilany program v Ceském rozhlase, Radio-
zurndlu. Tim, Ze vstupuje do vysilani prubézné nckolikrat
denné, véetné¢ zavérecného shrnuti, ma zfejmé¢ vysokou sledo-
vanost. Davame ted ve velké zkratce k dispozici to, co mohli
jako VASE TEMA sledovat posluchaci 9. ledna 2003. A co mohli
slySet z Ust na8i pfedni potravinafské odbornice pracujici
v nasi pfedni statni instituci:

,Mléko je vyznamnym  dodavatelem  bilkovin,  vitamini
a vapniku, dulezitych vyzivnych hodnot a latek... Vapnik chrani
konzumenta pred osteoporozou, mléko je jeho nejlepsim zdro-
jem... S prevencije nutné zacit uz v détském véku... Vyuzitelnost
z mléka je 30 %, z rostlinnych potravin 10 %... Mléko je univer-
zalni poti-avinou...  SniZeni tucnosti snizi mnozstvi  vitaminii,
ale to neni vyznamné, ziistane vyznamny obsah dalSich Zivin,
bilkovin a mineralnich latek - hlavné vapniku..."

Nas dopln€k: zahranic¢ni literatura uvadi, ze praveé pro
vys$i koncentraci bilkovin je odtu¢néné mléko jesté Skodliveéjsi
nez mléko neodtuénéné. Také proto, ze k osteopordze piispiva
i vyssi koncentrace bilkovin.

Vase duvéra

Zajimalo by nas, jestli zustane neochvéjna, kdyz ptijdete
nebo prijedete do nékterych naSich lazni nebo pfijdete do
nékterych nasich zdravotnickych zafizeni a tam bude viset
(leckde visi) STRAVOVACI DOPORUCENI U OSTEOPOROZY. JSOU V ném

105



uvedeny potraviny svétovou védou uz po dlouha léta uznané za
velmi nevhodné az Skodlivé. (Maslo, syry, jogurt, mléko, burské
ofisky, tropické plody konzumované v naSem klimatickém
pasmu, Spenat a rajCata - nevhodné pro vysoky obsah kyseliny
Stavelové, dale je doporu¢ovano maso, vnitfnosti, uzeniny,
vejce, zavafeniny, margarin.)

Naopak NEJSOU UVEDENY VHODNE POTRAVINY S VYZNAMNYM
OBSAHEM VAPNIKU: ryby s bilym masem, luiténiny a viechny
vyrobky z nich, zelené zeleniny, zelené naté vSech zelenin, mot-
ské rasy, tfitety Caj banca a kukica.

Toto stravovaci doporuceni dava na$ nejvyssi (oficialné
uznavany) odbornik na problémy osteopordzy...

Nas§ komentaf: bez komentafe.

Nase doporuceni: vyberte si. Mate svobodu volby, stejné
jako svobodu nést dasledky.

Nas darek: nasledujici tabulka.

Obsah vapniku ve 100 g nékterych potravin

Udaje o obsahu vapniku jsou v miligramech a jsou pie-
vzaty z tabulek amerického Department of Agriculture a ja-
ponskeého Nutritionist Association.

KRAVSKE MLEKO 100-118  RUZNE SYRY 94-850
Rasa hiziki 1400  Sojové boby 190-226
Rasa wakame 1300  Syr tofu 120-128
Rasa kombu 800  Soéjovy syr natto 90-103
Rasa agar 400 Sodjova pasta miso 70-180
Susena fedkvicka 400 Sezamova semena  630-1160
Petrzelka 200 Mandle 234-282
Listy hof¢ice 140-183 Liskové ofisky 186-209
Listy bilé fedkve 180 Semena slunecnice 120-140
Listy turinu 130

A TO MUZE BYT KONEC - nebo pro nékoho téz slibny zagatek.

STASTNOU CESTU!
Unor-biezen 2003
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HORCE AKTUALNI
DODATEK

[ e

Je dvacatého osmého listopadu 2006. Nejoskliveéjsi mozny
den. Mlha, drobné mrholeni, vlhko, smog, zdpach mokrych tle-
jicich odpadki, ani teplo ani zima - vlezlo. Zda se, Ze nikde
neni sebemensi kousek nadéje na cokoliv pékného a pozitiv-
niho. Neni divu.

Ve sdélovacich prostfedcich doznivaji reakce na konstato-
vani védcu, ze v celé Evropé pfibyva neplodnych pari. Odbor-
né fe€eno: INFERTILITA.

Neschopnost plnit nejzakladnéjs$i cloveéci roli - ,,Jdéte
a mnoZte se..."

S nepochopitelnym uspokojenim oznamuji specialisté, Ze
k ndm mifi mnoho neplodnych part z Némecka a Rakouska,
protoZe u nas je na vysoké urovni a levn&j$i UMELE OPLODNO-
VANL

Je k dispozici jen kratky okamzik na povzdechnutl nad
tim, zeje tady dal3i smila civilizace: op&t néco UMELEHO, co ris-
kantné nahrazuje postupy, které jsou pro zdravi nutné ve
formé PRIROZENE.

Povzdechnuti jes§té nebylo vystfidano nadechnutim a uz
dalsi zdroj informaci hlasi, ze ptfibyva dvojcat a trojcat a vice-
getnych porodii. Oficidlni termin pro tento jev: DAN ZA LECBU
NEPLODNOSTI. Diusledek uméle vyvolaného rodi¢ovstvi. S dodat-
kem, Ze takova manzelstvi se bohuZel brzo rozpadaji. Zena sou-

107



casnosti je uStvana starosti a pé¢i o déti a neni schopna plnit
svou roli partnerky. Pak zlstava s détmi sama, Casto za velmi
tézkych podminek.

Na otazku, co jesté se na nas dvacatého osmého listopadu
snese, ptichazi za par okamzikd odpovéd’. VSemi dosazitelnymi
prostfedky se zacinaji ozyvat ti, kdo (Casto zoufale) cekaji na
piiznivé vyfeSeni nedostatku financnich prostfedkd pro tak
zvané SOCIAINI SLUZBY. Nevlozi-li do této oblasti vlada n&kolik
miliard, dojde udajné€ ke krizi - mnohokrat nazvané katastro-
fou. Na rGznych naméstich a v ulicich jsou demonstrace.
Dokonce tam i zpivaji MENTALNE POSTIZENE DETI. Svlj nazor
a své potfeby preryvaveé i prekotné vyjadiuji VOZICKARL Ne-
smele se zapojuji i téZce nemocni a SENIORI, ktefi nemaji pro-
stitedky, aby zaplatili pomocniky, potfebné pfi obtiznych nebo
nezvladnutelnych chvilich.

Tato situace pfipomind neddvnou demonstraci a pochod,
burcujici na naméstich a v ulicich vefejnost, aby vénovala vyssi
pozornost jak nartstu RAKOVINY PRSU u zen, tak stale vys$$imu
procentu umrtnosti na tuto hrozbu.

Jesté nedoznéla vzpominka na ten pochod proti rakoviné
a nasleduje vécné oznameni 1ékatti, Ze ptibyva pacientl s Par-
kinsonovou chorobou. Kromé¢ konstatovani ptiznakl - hrubého
trasu a ztuhlosti - k nim lékafi pfifazuji dalsi Sokujici infor-
mace: nemocni maji potiZze s mluvou, zhorSenou koordinaci
pohybl, obtiznéj$i udrzovani rovnovahy. Roste nejen pocet
takovychto pacienttl, ale i vyskyt chorobnych ptiznakt ve stale
niz§im veéku. Zvysuji se naklady na léky. UZje to padesat az sto
tisic korun ro¢né na jednoho pacienta.

Stejné vécné, ale s podtextem hrdosti, je pak pfipojen
dodatek, ze oddéleni nuklearni mediciny dal$i na§i nemocnice
zakoupilo pfistroj, ktery pomaha zjistovat a klasifikovat vyskyt
Parkinsonovy choroby. GAMA KAMERA se pfitom Sedesat minut
to¢i kolem pacienta. Jejim vySetfenim se pacient neuzdravi.
Pfesto je to zasah, ktery stoji DVACET TISIC KORUN. Toto nelaciné
vySetfeni by udajné mohlo ptispét ke snizeni vydaju za Iéky. To
kdyby se zjistilo, Ze ptiznaky choroby nejsou mimofiadné vazné.
A my nemame sil bouchnout do stolu. Cozpak neni ve stovkach
knih psano, Ze neodstrani-li se pfic¢iny choroby, rozvine se cho-
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roba za jakychkoliv okolnosti do vaznéjSich az nejvaznéjsich
forem...?

Za chvili oznamuje Patiz, Ze pfibyva i Alzheimerovy cho-
roby a ze ji trpi i kdysi slavna filmova kraska a hvézda filmo-
vého platna. Je zcela bez prostfedki. Slavny Belmondo
organizuje sbirku na jeji podporu. Ptame se v duchu, kdo orga-
nizuje sbirky na pomoc tém pacientim, ktefi nejsou tak slavni,
jako Alzheimerovou chorobou postizené filmové hvézdy a Spic-
kovi svétovi politici.

JeSté nez se - byt jen pro sebe - pokusime o jakoukoliv
odpovéd’, je do éteru vrzena otazka: ,,JJe souCasna situace priz-
niva pro VZNIK DALSiCH KRIZI?" Dovidame se, Ze ano. Ze v$ak
nejsou mysSleny ani krize zdravotni, ani ekonomické, ani soci-
alni, ale vazné KRIZE BEZPECNOSTNI. A pak za necelou hodinu
pted vetejnosti diskutuji odbornici specializovani v novém
oboru. Je jim BEZPECNOSINI VYZKUM. Zaméfeny na vyvoj novych
TECHNOLOGII, aby se podpofilo bezpeci stale vice ohrozovanych
obCani - pfedevSim v Evropé.

Mozek uz nechce védét nic dalSiho. VSechny zdroje infor-
maci jsou tedy vypnuty, zahozeny, vyfazeny. A do vSech moz-
kovych zavitt se vlinad pocit a mySlenka, ze devadesat procent
populace by z pravé popsaného jednodenniho souhrnu infor-
maci mélo pravo podlehnout stavu, kterému se nékdy tika

LHOSTEJNOST Z BEZNADKJE

Prosime, abyste se mezi takové lidi nezatadili. Prectéte si
nejdiive znova vSechny kapitoly z pfedchazejicich vydani této
knizky. A pak nasledujici ¢ast naSeho dodatku pro vydani tieti.
Vime totiz o néco vic neZjen to, co jsme v podvecer osmadvaca-
tého listopadu slyseli, vidéli, cetli.

INFERTILITA

- Je velmi ovlivnéna muzZskou IMPOTENCI. Trojice americkych
védctu (Virag, Bouilly, Frydman) uvefejnila jiz v roce 1985
vysledky svého vyzkumu, ktery zjistil, Ze impotence je z velké
casti zpusobovana stravou s vysokym obsahem tukid. Upra-
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vou stravy se stav op¢t muze zlepSit. Ergo kladivko: muize se
napravit i infertilita, neplodnost.
- INFERTILITU (neplodnost) ZEN podle daldich védeckych praci
zpusobuje kofein, ktery oddaluje moznost otéhotnéni.
- Negativné na plodnost pisobi dale synteticky hormon estro-
gen. Ovliviuje celek organismu tak, ze je plodnost sniZena
- Mezi zjisténé pficiny neplodnosti u vétSiny zen patfi zahlenéni
reprodukénich organt. (Vinu nese mléko spolu s mléénymi
vyrobky, bila mouka, cukr a dalsi hlenotvorné potraviny a na-
poje).
-Velkou roli hraje degenerace vajicka. (Vyznamnad vina:
nadmérné mnozstvi slanych syri a slanych Zzivocisnych
vyrobki a nasledna ptitazlivost k cukru.)
Neplodnost mnoha Zen zplsobuje i piekyseleni reprodukc-
nich organt, ve kterém hynou muZzské zarode¢né bunky,
spermie. (Pfekyseluje vétSina potravin a napoju, které jsou
v tabulce potravin mimo pasmo zdravi. Mléko a hlavné sla-
zené mlécné vyrobky v tom hraji velkou roli.) K jiz vyjmeno-
vanym pfi¢inam zZenské neplodnosti se kromé jiného
prifazuji i dal$i skute¢nosti, vyjmenované v preslych kapito-
lach. (Psychika a pod.) Jsou u nich vétSinou uvedeny i pfi-
ciny.

U muzt déale patfi mezi pficiny infertility chemické prisady
do primyslové zpracovanych potravin, ale hlavné mnozstvi
potravin a napoju, které snizuji pocet spermii nebo ochromu;ji
jejich aktivitu. (Alkohol, ovocné dzusy, sladkosti, pfilis casta
konzumace ovoce, tropické ovoce v nasem mirném klimatic-
kém pasmu, mlécné koktejly a vSechny dalsi sladké mlécné
vyrobky Spermie ochromuje i vnitini prostiedi, piekyselené
z konzumace pftiliSného mnozstvi ZzivoCisnych pokrmu). -
Nesmime zapomenout, ze v soucasnosti je jednou z vyznam-
nych pfi¢in strava, ve které je nedostatek kvalitni a inten-
zivni energie z celych obilnych zrn spolu s minerdly nasi
domaéci zeleniny.

ZAVFR: neplodnost je zbyteény fenomén moderni doby, za
ktery muze pfedev$im nevhodnéd az nebezpecna vyziva. Neni
obtizné stravu zmeénit k lepSimu. Potfebné suroviny jsou k dis-
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pozici. U nékterych tvrdoSijnych a marné 1é¢enych neplodnosti
doslo k ot¢hotnéni zen jiz za Sest mésicti. Na rozdil od Zen
uméle oplodiiovanych byly ty 1épe zivené $tastnéjsi - protoze se
pfispénim zdravéjsi stravy rychle uzdravovaly i z fady dalSich
potiZzi.

UMELE OPLODNOVANI

Vyprovokovava stovky az tisice odmitavych reakci. Obecné
je totiz nevhodny jakykoliv umély zasah do kteréhokoliv pro-
cesu, ktery je spojen s nasi PRIROZENOSTL A tou se v §irokém
slova smyslu mysli fungovani celého organismu. Skutecna
naprava a skute¢ny pokrok je opravnéné spatfovan v PREVENCL
Prevence jakychkoliv problému je pak nejvice zajiStovana PRI-
ROZENOU, PRIRODNi STRAVOU. O ni a jejim nejvyznamnéjSim
sméru (makrobiotice) bylo jiz publikovano a bude jesté publi-
kovano mnoho. I z pera téch nejvyssich svétovych specialisti.

DAN ZA LECBU NEPLODNOST

Komentaf je jednoduchy. Clovék - tvor ptirodni, protoze
vysly z ptirody - plati a nutné musi dan za vSechno nepfirodni
platit. Pfirodni vesmirné zakony nelze zruSit ani obchazet.
Protoze se to ovSem v soucasné civilizaci dé&je, lidé jako druh
plati. Degeneruji. Nastésti ne vSichni. Protoze je vychodisko.
Navrat k ptirozenosti. Pro nékoho bude pomaly nebo dokonce
tézky, ale je nutny. Neni jiné cesty.

SOCIALNI SLUZBY

Pomahat bezmocnym a postizenym je dikaz vysoké lidské
moralky. Rozdil oproti minulosti je v kvalité. Dnes je to otdzka
penéz ze statniho rozpoctu. Dfive vétSina lidi zila skromné
a ptirozené, takze nebylo tolik bezmocnych a postizenych. Tak
zvané socialni sluzby stihla zadarmo poskytovat rodina nebo
pratelé. Proto v této oblasti po dlouha desetileti a mozna staleti
a mozna tisicileti nehrozila, tak jako dnes, ani krize ani kata-
strofa.
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MENTALNE POSTIZENI

Dvacet devét ptiznakl tohoto stavu vyjmenovava kniha
dvojice Kushi - Jack s ndzvem THE MACROBIOTIC PATH TO TOTAL
HEALTH. (Makrobioticka cesta k celkovému zdravi.) Nebudeme
PRIZNAKY od autorii opisovat. Jen z mnoha stranek, které se
téchto problémii tykaji, ocitujeme nékolik PRICIN této novodobé
problematiky.

- Na viné je zivotni styl, ktery neni v souladu, v harmonii
s naS§im pfirodnim prostfedim.

- Také zhorSena kvalita krve, zplisobend nevhodnou az nebez-
pecnou piekyselujici a zahleniujici sou¢asnou stravou.

- Spolupiisobi energetickd KVALITA stravy. Potraviny a néapoje
s extrémné expanzivni (uvoliujici, dilatujici) energii. (Viz
tabulka potravin.)

- Negativné postihuje ¢lovéka i strava s extrémné kontrahujici
(stahujici) energii. (Viz tabulka.)

- Je nutné zminit i primyslové zpracovavané potraviny, které
nejriznéjSimi technologiemi snizuji energetickou KVALITU
potravin a napoju.

- Nespravedlivé je az na konci neschopnost a neochota mnoha
lidi uvéftit tomu, ze na vSech problémech se podili praveé ener-
gie, kterd do nas vstupuje stravou. Smulu maji nejen tito
lidé, ale bohuzel i ti, kterym oni zakazuji nebo neposkytuji
moznost se zménami ve stravé a zplusobu Zivota preventivne
problémim vyhybat a branit.

Neni mozné zapomenout na okamziky, kdy v roce 1980
v Pafizi japonsky badatel Kushi pfivital pfi individualni kon-
zultaci matku s dvouletou hol¢ickou v naruci slovy: ,,Vyborng.
Od minule se zase zlepsila." ,,Ja vim" - odpovédéla Stastna
matka.

Strucné: strava matky v te¢hotenstvi - predev§im na mléce
a mlécnych vyrobcich. Dité nekojené, ale Zivené nejriznéjSimi
mléky umélymi a kravskym. Zhruba v jeden a pul roce dia-
gnostikované jako mentalné postizené. Pti¢ina: totadlné zahle-
néné lebecni dutiny a tkané. Tim zapfi¢inéné snizeni funkce
mozku. Zacatek trvalého zlepSovani zacal pfechodem na spe-
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cialni détskou makrobiotiku. Lotosové a zazvorové obklady.
A dalsi prostfedky energetické mediciny.

Nadherna vzpominka. Pivodné pry netecné dité se usmi-
valo. Byl tenkrat listopad. UZ neni mozné si vzpomenout, jestli
bylo osmadvacatého. Ale i fotografie z toho dne dokladaji zativé
slunce odrazejici se ve vodach Seiny i v oknech chramu Notre
Dame. Pochopitelné i v ocich matky, kterad poochopila - a proto
nasla vychodisko.

VOZiCKARI

Namét na celou knizku. Druhotnych pfic¢in je mnoho. Ta
hlavni je samozfejmé v neharmonické, z energetického hle-
diska nevyrovnané stravé. Kazda kapitola kterékoliv publikace
o energetické mediciné nebo makrobiotice da Ctenafi dukaz, ze
toto naSe tvrzenije opodstatnéné.

Dobre pracuje jen nezahlenény a nepfekyseleny organis-
mus. Zahlenéni a pfekyseleni ochromuje vSechny hlavni
organy, vcetné nervové soustavy a mozku. Ke stovkam okol-
nosti a prilezitosti, které skonc¢i vozikem, je za takovych situaci
blizko.

Dovolte pithodu z letadla na trase Londyn - Praha. Zena
nepfijima letuskou nabizené obcerstveni a vybaluje si své
ryzové koule, osmazeny platek syra tofu a zeleninovy salat.
Soused na vedlejsim sedadle ptihlizi a dlouho taktné mléi. Pak
to nevydrzi. ,,Co to jite a pro¢?" Odpovéd: ,,Konzumuji makro-
biotiku. Nejim maso-mlééno-cukrovou stravu. Nechci ani umfit
na rakovinu, ani skoncit na voziku."

To spustilo stavidla. A Zena se dovida, Ze se muz po ro¢nim
pracovnim pobytu rad vraci domu, protoze anglicka strava je
hrozna. A divat se kazdy den na ulice, pfeplnéné invalidnimi
voziky, uz ho také dési. ,,Vyroba holi, berli, protéz a hlavné
invalidnich vozikid je v Anglii v souCasnosti nejvynosnéjsi byz-
nys." Vida. O tom se u nas nepiSe ani nemluvi. Pro zminénou
zenu trochu drahéd informace. Letenky nejsou levné. Ale na-
Stésti pobyt na celosvétovém setkani instruktort energetické
mediciny s pfednaskami Spickovych védct stal za vic nez za
cenu letenky tam a zpét.
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SENIORI

Zname takové, ktetfi se ve svych osmdesati az devadesati
letech staraji s pfehledem nejen sami o sebe, ale ¢asto i o dru-
hé, pfitom neberou prasky a jeSté navic roz$ifuji informace
o své makrobiotické stravé, kterd jim pomohla na nohy. Nema
smysl se §ifit dal. V mnoha publikacich je o tomto tématu
informaci dost. Navod Jak na to" naptiklad v knize JAK JSTE
KLAMANI - NEJEN MAKROBIOTICKA KUCHARKA. Dikazy pak v fad¢
knih dalgich. Také ve ZBYTBCNYCH CHOROBACH. (Viz Literatura
v zavéru.)

PARKINSON

Americti védei Pincus a Barry publikovali praci, v niz
informuji o tom, Ze strava s niz§im obsahem bilkovin muze
pacientim s Parkinsonovou nemoci velmi pomoci. Pti vyzkum-
ném experimentu vyloucili ze stravy pacientli maso a vSechny
masné vyrobky, vajecné bilky, zivociSnou zelatinu, mléko
a mlécné vyrobky. Omezili i luSténiny, ofechy, Cokoladu a pe-
¢ivo.

Z hlediska energetické mediciny: mezi pfi¢iny typu s rych-
lym nebo rozsahlym tfasem patfi maso, vejce, drubez a dalsi
zivo€isné produkty. Mezi pfi¢iny pomalého a jemnéj$iho tfasu
se pocita nadmérna konzumace cukru a sladkosti, obrousena
obilna zrna a vyrobky z nich, tropické plody, nadbytek ovoce
a ovocnych S§tav, stimulujici potraviny a bylinné cCaje, kofeni
a dal$i potraviny s expanzivnim typem energie. (Viz tabulka.)

Miliony lidi praktikujicich na na$i planeté standardni
makrobioticky rezim ziji bez zminénych potravin zdravé po
dlouha 1éta, vlastné desitileti.

GAMA KAMERA

Nemame ani védecké zpravy ani zkuSenosti s jejim pouziva-
nim. Vime jen z $edesatileté profesni zkugenosti, ze VSECHNY pii-
stroje a nepfirozené zasahy svou energii nebo vyzafovanim nebo
jinym pusobenim néjak oslabuji nebo poskozuji organismus. A Ze
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takové negativni disledky a poSkozeni prokaze véda bohuzel
vzdy az za mnoho let. Tak jako naptiklad u RTG, antibiotik, che-
moterapie, ultrazvuku, multivitamind a tak dale. Ted je tedy
mozné jen konstatovat, ze Parkinsonje zbytec¢na choroba a zeje
mozné prirozenym zpusobem bez vedlejSich negativnich
dusledki nasadit jak prevenci, tak pomoc pfi 1éCeni.

DVACET TISIC ZA VYSETRENI GAMA KAMEROU

O néco levngji je mozné potidit informace na toto téma
nékolikerym prectenim tohoto dodatku nebo celé publikace. Je
vhodné to ucinit dfive, nez se clovék svobodné rozhodne k jaké-
mukoliv feseni.

ALZHEIMER

Byla o ném te¢ v casopise Meduika aje o ni fe€ i v nasi
knizce ZBYTECNE CHOROBY. Osmadvacatého listopadu 2006 byla
tésn¢ pifed dokoncéenim.

BEZPECNOSTNI KRIZE
BEZPECNOSTNI VYZKUM
BEZPECNOSTNI TECHNOLOGIE

Oslnujici hnuti a aktivity k ochran¢ pfed nebezpecnymi
lidmi. Nebezpecni jsou ovSem pouze lidé, ktefi se nebezpecné
stravuji. (Agrese = jatra stazena slanymi zivociSnymi vyrobky
véetné syru.) Nebezpeéné v nebezpecnych klimatickych pod-
minkach ziji lidé, ktefi se pfitom nestravuji podle piirodnich
a pfirozenych potieb organismu, vhodnych pro toto prosttedi.
Priklad: cloveék z Afriky, ktery blize severniho po6lu konzumuje
pomerance. Nebo Eskymak, ktery blize rovniku shani drobné
mofiské ryby a fasy, vies a tuleni sadlo.

Takze: obsahlé téma. K nému jesté jeden ptiklad: nebez-
pecné je konzumovat v horkém (a proto agresivnim) podnebi
agresivni (horkost podporujici) stravu: maso, zivocisné pro-
dukty vubec. Civilizace, které se v davné minulosti zivily pfe-
vazné stravou rostlinnou (Egypt, Indie, Dalny vychod)
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zanechaly obrovské kulturni dédictvi. A Zzily v relativnim bez-
peci. Rozpadly se véSinou teprve poté, co se zacaly ,,civilizovat"
po nasem dneSnim zpusobu.

Nad diskusemi o bezpec¢nostnich technologiich a techni-
kdch muZeme jen povzdechnout a pfipomenout mimotadny
filosoficky spis, ktery pojednava o

TECHNOLOGICKEM TOTALITARISMU

A co se tyka skutecné bezpecnosti obyvatel? Strach ¢lovek
nemd, kdyz nemd ledviny nemocné z pfebytku Zzivocisné
potravy a z nadmérného piti.

Bezpecny se Clovek citi, kdyz neméa nemocna jatra z nad-
bytku slanych syrt. Bezpecné aktivni a spravné se rozhodujici
je ¢lovek tehdy, kdyZz nema nemocnou ani slinivku ani slezinu
ani zaludek z cukru a mlécnych cokolad. Technologie mu nikdy
nepomohou ani dostate¢né, ani na dlouho.

ZNALOST PRIRODNICH VESMIRNYCH ENERGII

vSak pomuze ¢lovéku vzdy. Tak ¢i onak. A to nam prosim
veite.

Jestli jste v tuto chvili jiz unaveni mnoZstvim informaci
a pfemyslenim o jejich souvislostech, pak dal uzjen telegraficky.

V desitkach dosud zde neuvedenych vyzkumnych pracich
je dolozeno, ze se mléko a mlécné vyrobky velkou mérou po-
dileji na alergiich, na zazivacich problémech, na potizich
s klouby, s celym pohybovym apardtem, na osteopordze, na pro-
blémech s chrupem - a to je$té neni vSechno. Pfesto

JAKAKOLIV BEZNADEJ JE ZBYTECNA

Vydrzte Cist

- T. K. Jensen se svymi spolupracovniky zjistil, Ze organicky
péstovana ptfirozend, pfirodni strava zvySuje pocet spermii,
a tim zlepSuje plodnost u muzd.
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Kushi a Millmann za pomoci nakladatelstvi Japan Publica-
tions vydali knihu ,,Pfirozeny ptistup k neplodnosti a problé-
mum rozmnozovacich organt". (Kushi ma 5 déti, jeho nejblizsi
spolupracovnik Ed Esco 7, dal$i nejbliz8i spolupracovnici 3
az 6.)

Kushi a Esco (Avery Publishing) mluvi o zbyte¢nych problé-
meh s neplodnosti v knize ,,Pfirozeny pfistup k lasce."

Paolo Tonio a kolektiv zjistili, ze na vznik a rozvoji rakoviny
prsu se nejvice podili mléko a mlécné vyrobky. Ve stejné dobé
pfitom byla zvefejnéna statistika o vyrazném sniZovani
rizika pfi bezmlécné strave, ktera obsahuje celozrnné pro-
dukty, zeleninu a trochu lusténin.

Levi se svymi spolupracovniky publikoval v roce 1993 préaci,
ve které jeho tym dokazuje, Ze syry Zivoc¢isného ptivodu zvy-
Suji riziko rakoviny prsu a Ze imrtnost na tuto chorobu zvy-
Suji o 12,7 %. Zaroven ovSem ujistil, ze konzumace rostlinné
stravy nabizi 60% ochranu pfed rakovinou prsu - hlavné pfi
konzumaci zelenych listovych zelenin.

Je bézné znamé, ze na zvyseni poctu urazl, a tim i na stalém
zvySovani poctu vozickarl, se kromjiného podili i nedostatek
minerald a jim zplUsobend nepozornost, roztékanost, ne-
schopnost soustfedéni. Mezi nedostatkové minerdly patii
i zelezo, protoze jeho nedostatek snizuje kvalitu krve, na niz
je zavislé i nase mysleni a chovani. Nedostatek zeleza u déti
konstatovala Americka akademie pro détské lékatstvi na
zédklad¢é tady vyzkumnych zprav. A v roce 1992 uvefejnila
informaci, ze nedoporucuje mléko pro vyzivu déti.

Kniha doktora Spocka (Péce o batolata a malé déti) se v roce
1998 stala bestsellerem. Varuje pfed podavanim mléka zcela
malym i vét§im détem. Navrhuje, aby dostavaly vice zele-
nych listovych zelenin, vice zeleniny vibec a vice luSténin
pfedevSim proto, ze z téchto zdroji je stejné dobfe nebo
ilépe vstiebatelny vapnik. Krom toho obsahuji podle Spocka
tyto zdroje i velmi potfebné Zelezo, rtizné vitaminy, kom-
plexni uhlovodany (polysacharidy), a vlakninu. Nic z toho
neni v mléce obsazeno. Spock cituje jesté dalsi choroby a pro-
blémy, jejichz pfic¢inou je hlavné kravské mléko. A my
k tomu nemusime dodavat, Ze vSechny potraviny, kterymi je
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mozné mléko nahradit, jsou uz v tuto chvili bézn¢ na nasem
trhu.

- Marian Burros publikoval v roce 1992 praci s titulem ,,Krav-
ské mléko a déti." V ni cituje i z praci nékolika specialistu,
ktefi upozornuji na nebezpeci plynouci z konzumace mléka
a mlécnych vyrobki.

JSTE JIZ UNAVENI OBSAHLOSTI TOHOTO VYCTU?

Sdélime vam tedy uz jen telegraficky, ze mléko a mlécné
vyrobky se i podle dalsich desitek uvetejnénych védeckych
praci vyznamné podileji na alergiich, zazivacich problémech,
na chorobach kloubd, na potizich celého pohybového apardtu, na
osteopordze, na problémech s chrupem.

JAKYKOLIV STRACH Z BEZMLECNE STRAVY

je zbytecny, nezduvodnitelny, neopodstatnény, blahovy.
Ptectéte znova tuto knizku - a pozorné. A pak se vydejte nékam,
kde vas nauci vafit standardni makrobioticky rezim. Setkate
se s lidmi ktefi ziji bez mléka a syri a masla a dalSich mléc-
nych potravin a napoju jiz vice nez Ctvrt stoleti - a ziji. Ne-
Zivofi.

Nemate-li dost odvahy ke zméné¢, nemate v potadku led-
viny ajatra. Mohou za to hlavné sladké jogurty a slané syry...

Za vsechny, kdo ziji bez mléka, bez syru, bez chorob, beze
strachu a s minimem technologii

autorka tohoto dodatku.

V Jestiabi, na prelomu
28. a 29. listopadu 2006
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DODATEK K DODATKU

Béhem celosvétového setkani instruktord energetické
mediciny a makrobiotiky v Holandsku v 1ét¢ 2005 nam ame-
ricky védec prof. Campbell promital fadu grafii pofizenych pfi
zpracovavani vysledki nejdelsiho a nejrozsahlejSiho vyzkumu,
ktery se kdy vedl. Slo o zji§tovani vlivu vyZivy na soudasné
degenerativni choroby.

Prvni graf zachycuje s$kodlivy vliv zivo¢isného tuku na
vznik a vyvoj rakoviny prsu. Vlevo dole staty s nejmensi spo-
tfebou téchto tukl (Salvador a Thajsko), vpravo nahofe stat
s nejvyssi spotiebou zivoc¢isnych tukl. A samoziejmé také

v

s nejcastejsi imrtnosti na rakovinu prsu. Holandsko.

Druhy graf ukazuje vzajemnou zavislost VSECH (nikoliv jen
zivocCisnych) tukd na vznik a umrti vinou rakoviny prsu. Vlevo
dole staty, které nejméné masti a maji také nejmensi imrtnost
(Thajsko, Salvado, Ceylon). Vpravo nahofe tii staty, které
masti nejvice a také tam umird nejvice zen na rakovinu prsu
(UK - Velka Britanie, Dansko, Holandsko).

Béhem prednasek Campbell nékolikrat zdaraznil riziko-
vost az Skodlivost védeckého omylu, ktery v minulosti do téchto
statistik zahrnoval jen tuk jako takovy. Mimotadny piispévek
ke skute¢nému objasnéni ovSem pfinesl pravé mezinarodni
tym prof. Campbella. Mezi tuky byl zatfazen i tuk obsazeny
v mléce a vSech mlécnych vyrobcich. Neni divu, Ze holandské
zeny, konzumujici nejvice téchto produktl ve srovnani s ostat-
nim svétem, také nejCastéji na rakovinu umiraji.
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Prosba ke c¢tenaium:

Dtive nez v pfipadé vazné choroby zacnete uplatiiovat radi-
kalni zmény ve vyzivé, pokuste se poradit se zkuSenym makro-
biotikem a informovat o této zmén¢ svého oSetfujiciho lékafte.
Zaroven ho pozadejte o KONIROLU svého stavu s ptrihlédnutim
k realizovanym zménadm. Ty by se pfi vaznych chorobach mély
zavadét postupné. Pouze hrozici blizkost smrti davd moZnost
zacCit se zménou ihned, ale je nutné pfitom respektovat moz-
nosti nemocného co do schopnosti zvykat, travit a vymeéSovat
jak toxické usazeniny, které zpusobuji chorobu, tak zbytky v tu
dobu travené potravy.

Kdo trpi kteroukoliv béZznou banélni chorobou (nespavost,
bolesti hlavy, zacpa, prijmy, alergie, kozni problémy a podobné
potize), mize zacit se zmenou i rychle - tak, jak je subjektivné
schopen. I v téchto pfipadech je vSak vhodné informovat oSet-
fujiciho lékate. Zvlasté kdyz se uzivaji 1éky, které se mohou
(a ¢asto i musi) s pfechodem na uzdravovaci stravu postupné
ubirat.

Nenaleznete-li u svého 1ékate pochopeni a podporu, po-
kuste se vyhledat jiného. V soucasné dobé¢ jich uz vétSina (nebo
velka cast) vi a uznava, ze bez zlepSeni Zivotospravy a stravy
neni mozné dosahnout dobrého a dlouhodobéjsiho vysledku.
Krom toho: Zzaddna kniha nemiZze poradit stoprocentné ani
zcela nahradit profesionalni lékatskou a dietetickou praci
a pomoc. I kdyz je na druhé strané nesporné, Ze pomoci si
stejné musi kazdy sam. Pfipravou stravy, dobrym zvykéanim,
pozorovanim vlivu stravy na chod organismu a vyvoj potizi'
radosti z kazdého sebemensiho zlepSeni.

Dékuji vam a mnoho zdaru preji
autorka a nakladatel
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Vic nezjen makrobiotickd kuchatka (aktualizovany a doplnény
dotisk) -1
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