6/2010

Cena 27 K¢
SR 1,19 €

d

Meduiik

Alternativni cesty ke zdravi




| Meduiika piedstavuje: ukizky z bestselleru Cinska studie

Antioxidanty

Pfed mésicem jsme v Medurice pochvalili vydavatelstvi Svitani, jez vydalo

svétovy bestseller Cinska studie, ktera se v USA stala KNIHOU ROKU. Protoze
jsme o ni méli velky zajem, poskytlo nam ke zvefejnéni ukazky z kapitol, které

jsme vybrali pro nase étenare. Autor T. Colin Campbel, Ph.D., nam pred

mésicem vysvétlil, pro¢ knihu napsal, a dnes uz vam predstavime prvni téma,

které jsme z ni pro vas vybrali - |é¢ivé antioxidanty. Pfipominame, ze vas

jesté cekaji ukazky z kapitol diabetes, rakovina prostaty, rakovina tlustého

stfeva, vlaknina, cholesterol... Autor napsal knihu pro své americké
spoluobé&any, ale jak vime, moc se od nich neli§ime, pokud jde o nemoci

a nezdravy Zivotni styl. Medurika dopliiuje ukazky z knihy nékolika mezititulky.

\‘, Antioxidanty
¥ avolné

Jednou z nejviditelngj-
Sich vlastnosti vSech rostlin je rozsah
jejich barevného spektra. Ruzné
odstiny &ervenych, zelenych, Zlutych
¢i oranZovych barev ovoce a zeleniny
nas lakaji, jsou navic zdravé. Zbarveni
ovoce a zeleniny je odvozeno od rliz-
norodych chemickych latek — antioxi-
dantl. Ty se vyskytuji vwyluéné v rost-
linach. V potravinach ziskanych ze
Zivo&isnych zdrojl jsou pfitomny jen
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Boll vas zéada, klouby, hlava? Jste una-
veni, mate bolestivou menstruaci, trpite
nadvahou? Mate pocit vyCerpanosti
nebo jiné zdravotni problémy? Ve
muZeme spolecné fesit spusténim pro-
cesu autofrekvenéni terapie - sebe-
uzdravovani vlastnimi silami svého
organismu.

Z kapacitnich divod( si nechejte potvr-
dit vstup na uvedenych telefonech.
Vstupné v Berouné je aktualni Cislo
¢asopisu Medurika.

Seznam pracovist, kde probiha
uzdravovani:

Beroun - Jifi Lang, tel.: 777 186 837
Praha - Hana Privratska,

tel.: 777 131 634

Susice - Viadimira Bujakowska,

tel.: 724 303 376

Plzei — Kvéta \Vébrova,

tel.: 777 138 808

Brno - Marie Wolfova,

tel.: 605 088 071, 739 187 158

Rédi bychom otevreli dal&l harmoni-
zacni centre‘l‘_.Zé}smci o jejich zaloZzeni
a provoz ziskaji informace na

@ tel.: 777 186 B37,

Jifi Lang a kolektiv.

do té miry, s jakou je zvifata konzu-
muji a v malém mnozstvi ukladaji ve
svych tkénich. Zivé rostliny jsou
dikazem nadhery pfirody z pohledu
estetického i chemického (obsah
a rozmanitost chemickych latek).
Vétsina rostlin ziskava energii ze slu-
ne¢niho zéfeni pfi procesu nazyva-
ném fotosyntéza.

(Pozn. red.: Fotosyntéza je sloZity,
nékolikastupriovy proces; jeho pri-
béh se déli do dvou fazi. Ve svételné
fazi barevné pigmenty pohlcuji svétlo,
z néhoz ziskavaji energii pro nasledné
déje. V této fazi dochazi k rozkladu
vody a uvolnéni kysliku, ktery pak vyu-
Zivaji | jiné organismy k dychani.
Biochemické déje v temnostni fazi jiz
svétlo nepotrebuji, ale vyuZivaji ener-
gii, ktera byla ve svételné fézi ziskdna.
Dochézi k zabudovani oxidu uhlicite-
ho do molekul cukrd, které déle slou-
Zi bud'jako zdsobdrna a zdroj energie,
nebo jako stavebni sloZky pro tvorbu
slozitéjsich molekul, napf. polysacha-
ridd, glykosidd aj.)

Tento proces je energeticky velmi
naroény. Energie je prfenasena elek-
trony. Misto v burice, kde fotosyntéza
probiha, se tak podoba jadernému
reaktoru. Elektrony nabité energii ze
slunecniho zareni se pohybuji velkou
rychlosti a burika je musi velmi pres-
né fidit. Pokud se totiz vychyli ze
svych drah, mohou vytvaret volné
radikaly.

(Pozn. red.: Volné radikdly jsou
vysoce reaktivni ,nedplné”, tj. nena-
sycené molekuly, schopné pfijmout
elektron jiné slouceniny. Tim ji zméni.
Mohou tak poskodit buriky, oslabit
imunitni systém a napomahat ke vzni-
ku rady onemocnéni. Proto je pro
zdravi naseho organismu nutné, aby
tyto castice byly ihned po svém vzni-
ku zachyceny a zni¢eny. Latky, které
maji schopnost volné radikély nicit,
resp. blokovat, se nazyvaji antioxi-
danty.)

Obdivuhodna skupina latek

Jak tedy rostlina zabezpecuje sprav-
ny chod téchto slozitych reakci, a jak
se chrani pfed zbloudilymi elektrony
a volnymi radikaly? Jednoduse kolem
mist, kde probihaji potencialné nebez-
peéné reakce, postavi ,8tit*. Stit je slo-
Zen z antioxidantl; ty vychytavaji
a pohlcuii elektrony, které by se jinak
mohly odchylit ze spravného sméru,
Antioxidanty jsou obvykle barevne,
protoze stejné chemické vlastnosti,
které umoziuji vychytavani nadbytec-
nych elektrond, také ovliviuji vznik
viditelné barvy. Nékteré z téchto antio-
xidant se jmenuji karotenoidy a jsou
jich stovky druhd. Ligi se svym zbarve-
nim. To kolisa od Zluté beta-karotenu
(dyné&) pfes oranzovou kryptoxanthint
(citrusy) aZ po cervenou lykopenu (raj-
skd jablka). Nékteré antioxidanty
mohou byt i bezbarvé, napf. kyselina
askorbova (vitamin C) a vitamin E, pro-
toZze ochranuji pred riziky zbloudilych
elektronl jiné &asti rostlin. Pozoru-
hodny proces ochrany pred volnymi
radikaly je nicméné i pro nas, prislusni-
ky fauny, velmi ddlezity. Béhem celého
svého Zivota si totiz vytvafime mala
mnozstvi volnych radikald. Staci krat-
kodoby ucinek intenzivniho sluneéniho
zareni, vystaveni se nebezpecnym
primyslové vyrabénym chemickym
latkam ¢i nevhodné sloZeni stravy.
VolIné radikaly jsou zaludné, zplsobu-
ji, Ze nasSe tkané ztraceji pruznost
a prestavaji fungovat. V zasadé se to
podoba procesu starnuti. Toto nekon-
trolovatelné poskozovani je také sou-
¢asti zmén vedoucich k Sedému zaka-
lu, kornaténi cév, rakoviné, rozedmeé
plic, artritidé a mnoha dalsim choro-
bam, jez nas provazeji.

A ted prekvapeni: bézné si Zadne
ochranné $tity proti volnym radikaldim
nestavime. Nejsme rostliny, neprovadi-
me fotosyntézu ani nevytvarime své
vlastni antioxidanty. Nastésti u nas anti-
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oxidanty z rostlin funguji stejné jako
u nich. Je to uchvatna harmonie.
Rostliny vytvafeji Stity z antioxidant(
a zéroven z nich délaji neuvéritelné pfi-
tazlivé cile svymi vabivymi barvami.
A my stejné jako zvifata se nechame
nalakat a konzumujeme rostliny a zéro-
ven si pijcujeme jejich Stity z antioxi-
dantl, které vyuZivdme pro ochranu
viastniho zdravi. At uz véfime v Boha,
v evoluci &i v pouhou nahodu, musime
pfipustit, Ze je to nadherny, téméF du-
chovni pfiklad moudrosti matky pfirody.

Vitamin C

V rdmci Cinské studie jsme u vybra-
nych skupin obyvatelstva ur¢ovali stav
a mnozstvi antioxidantli pomoci zaz-
namt o pfijmu vitaminu C a beta-karo-
tenu a stanovenim koncentraci vitami-
nu C a E a karotenoid v krvi. Z téchto
biomarker( antioxidantdi nam nabidl
nejplsobivéjsi dikazy vitamin C. Nej-
vyznamnéjsi souvislosti mezi vitami-
nem C a rakovinou byl jeho vztah
k pottu rodin néchylnych ke vzniku
rakoviny v kazdé zkoumané oblasti.
V pfipadé nizkych koncentraci vitami-
nu C v krvi existovala vyssi pravdépo-
dobnost, Ze v téchto rodinach vznikne
rakovina. Nizké koncentrace vitaminu
C byly spojeny s vy8sim rizikem vzniku
rakoviny jicnu, s leukémii a nadory
hrtanu, prsu, zaludku, jater, koneéniku,
tlustého stieva a plic. Rakovina jicnu
jako prvni zaujala producenty jistého
televizniho poradu, ktery nasledné
odvysilal reportdZz o Umrtich na rakovi-
nu v Ciné. Tento televizni program pak
zlakal i nas k vlastni studii.

Vitamin C pochazi primarné z ovoce
a konzumace ovoce byla nepfimo
umérna vyskytu rakoviny jicnu. V ob-
lastech s nejnizsi konzumaci ovoce
byl vyskyt této rakoviny pét- az osm-
krat vy3si. Stejny Gcinek vitaminu C
byl pozorovan i v pfipadé vyskytu
ischemické choroby srdeéni, vysoké-
ho krevniho tlaku a mozkové pfihody.
Konzumace ovoce obsahujiciho vita-
min C jasné ukazovala jeho silné
ochranné Géinky u mnoha nemoci.

Vitaminy Aa E

Koncentrace alfa a beta-karotent
(prekurzory vitaminu A) stejné tak
jako alfa a gama tokopherolu (vitamin
E) v krvi jsou nedostatec¢nymi ukaza-
teli ucinkd antioxidantd. Tyto antioxi-
danty jsou v krvi transportovany
pomoci lipoproteinli, coZ jsou mj.
i prenasece ,skodlivého" cholestero-
lu. Proto kdykoliv jsme zjistovali uro-
vef téchto antioxidantl, zjistovali
jsme zaroven i ,Skodlivé" ukazatele.
Byl to jakysi kompromis; snizoval
nasi schopnost odhalit blahodarné
ucinky karotenoidi a tokopherold,
i kdyz jsou tyto Ucinky Siroce znamy.
| tak jsme zjistili zvySeny vyskyt rako-
viny Zaludku v pfitomnosti nizsich
koncentraci beta-karotenu v krvi.

Mlzeme tedy fici, Ze nas ochrani
pred vy$e zminénymi rakovinami jedi-
né vitamin C, beta-karoten a vlaknina?
Mize tabletka obsahujici vitamin C,
beta-karoten &i viakninu vyvolat tyto
zdravotni Ucinky? Ne. Zdravi nespodi-
va v jednotlivych Zivinach ¢&i chemic-
kych latkach, ale v biopotravinach,

PodloZeno dobfe zdokumentovanymi,
recenzovanymi studiemi a ohromujici sta-
tistikou. Zivazné duvody pro sprivnou
stravu jako ziklad zdravého Zivotniho
stylu nebyly nikdy tak silné.

Bradly Saul, OrganicAthlete.com

Cinska studie je zpravou o prikopnické
vyzkumné prici, kterd diva dlouho hle-
dané odpovédi lékarim, védetm a Siroké
vefejnosti majici zajem o zdravi, ZaloZena
na usilovném mnohaletém zkoumdni
objevuje piekvapivé odpovédi na nejdile-
Zitgjsi otazky nadi doby, tvkajici se zdravi:
Co doopravdy zptsobuje rakovinu? Jak
muizeme prodlouZit nase Zivory? Co zvriti
epidemii obezity? Cinskd studie se rychle
vzdivi moédnich diet, spoléhd na pevny
a pfesvédéivy dikaz; jasné a krisné
napsand jednou ze svétove nejrespektova-
néjsich autorit na vyZivu predstavuje dale-
zity zlom v naSem chdpdni zdravi.
Neal Barnard, M.D., prezident Lékarské
komise pro zodpovédnou medicinu

@ Napsali o Cinské studii

Cinska studie popisuje monumentilni
priizkum souvislosti mezi stravou a (mrt-
nosti zejména na rakovinu a kardiovasku-
lirni nemoci, Dr. Campbell a jeho syn
Thomas napsali Zivou, provokativni a v§-
znamnou knihu, kterd si zaslouZi pozor-
nost Siroké vefejnosti.
Frank Rhodes, Ph.D.,
emeritni prezident (1978-1995)
Cornellovy univerzity

Cinska studie je dosud nejpresveddivej-
Sim dikazem prevence onemocnéni
srdce, rakoviny a dalSich zdpadnich
nemoci prostfednictvim stravy. Je to vyni-
kajici kniha jak pro ekonomicky rozvinu-
¢ zemé, tak pro zemé prochazejici prud-
kymi ekonomickymi zménami a zménou
zivotniho stylu,
Chen Junshi, M.D., Ph.D,, senior,
vizkumny profesor, Institut pro vyZivu
a bezpecnost potravy, Cinské centrum pro
kontrolu a prevenci nemoct

které je obsahuji. V rostlinné strave,
napf. misa S$penatovych listli obsahuje
vlakninu, antioxidanty a mnoho dalsich
Zivin, které spolu vytvéreji Uzasnou
symfonii zdravi, protoZze v nasich
télech spolupracuji. Jezte co nejvic
Cerstvého ovoce, zeleniny a celozm-
nych produktd a dostane se vam
v8ech vyhod, o kterych jsme se zde jiz
zminovali, a navic i mnoha dalSich.
Tyto nazory na vyznam biopotravin
a stravy z nich pfipravené pro nase
zdravi propaguji od doby, kdy byly
masoveé na trh zavedeny vitaminové
doplnky. Stal jsem se svédkem toho,
jak se mnoho Ameri¢anti nechalo pre-
svédgit primyslem a médii, Zze spra-
vnou alternativou k biopotravinam
a pfirodni stravé jsou vitaminove léky.
Jak uvidime v dalSich kapitolach, sli-
bované prospésné Ucinky téchto jed-
noslozkovych doplfikll se ukazuiji jako
velmi problematické. TakZe na zavér
jedna rada: pokud chcete pfijimat vita-
min C &i beta-karoten, nesahejte do
lahvicky s tabletkami, ale vezméte si
ovoce €i listovou zeleninu.

(Pozn. redakce Meduriky: V posled-
ni dobé se objevuji ndzory jinych
odborniki na vyZivu, Ze ovoce, zeleni-
na a tfeba i byliny dnes jiZ nejsou, co
byvaly. Autor pise o BIOPOTRAVI-
NACH! Podle novych vyzkumi je
proto vhodné stravu doplriovat i kva-
litnimi potravinovymi doplriky s vitami-
ny. A vime, Ze i zelenina z velkopro-
dejny Skodi méné nez uzenina.)

Dnes, poté co mam za sebou dese-
tileti trvajici experimentalni vyzkum
wyzivy a jejiho vlivu na lidské zdravi,
vim, Ze nemoci, ktera zahubila i mého
tatinka — srdec¢ni chorobé - mlzeme
predchazet, ba dokonce jeji priibéh
zastavit a pacienta lé¢it. Mizeme si
udrzovat zdravé cévy (tepny a Zzily),
a to bez chirurgickych zékrokl ohrozu-
jicich Zivot i bez 1ék(, které maji celou
fadu vedlejsich uéinkd. Zjistil jsem, ze
toho mlizeme dosdhnout jednoduse —
konzumaci spravné stravy. ®

T. Colin Campbel, Ph. D.
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