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Méjte radost ze svého jidla

LZakonitosti prirody se méni. Makrobioticky zplisob Zivota, stravovani a vafeni musi plout s proudem
Casu. NaSe télo a kazda jeho burika se béhem jednotlivych ro¢nich obdobi méni, kazdy den, kaZdou
chvili. A s tim se méni i naSe ,vyzZivové*® potfeby. Obmériujte svoji stravu pri kazdém jidle v souladu
se svymi potfebami. Nebudte rigidni ohledné vareni a stravy; uZivejte si Zivota a budte kreativni.
Zvu vas k vyzkouSeni recepti v této knize, ale pozor, jsou minény jako jemné popostréeni k vasemu
viastnimu kreativnimu sebevyjadreni. Az je jednou nebo dvakrat vyzkousite, pfizplsobte si je tak,
aby vam chutové vyhovovaly a stejné tak aby vyhovovaly potfebam va$i rodiny. Byt svobodny
znamena byt sam sebou v souladu s pfirodou a jejimi zakonitostmi.“
Lima Ohsawa (1899-2000)

Uvodni citat krasné vystihuje jeden z hlavnich principti makrobiotiky — naplfiovani osobnich
potfeb v souladu s pfirodou, kreativitu, svobodu. U&i nas to, co nasi pfedkové znali a pouzivali
naprosto pfirozené — jak s pomoci jidla prochazet rok po roce celym zivotem, jak energie potravin a
zpuUsob jejich pfipravy ovliviiuji nase zdravi. Neméli zdaleka tolik informaci co mame dnes my. Mozna
to bylo jejich §tésti. Byli vice vnimavi, intuituvni a také pokorni k zivotu. My se to mizeme znovu

naucit — stat se uzasnou ,anténou” pro nejlepSi mozné pfijimani a vysilani signalu.

Trochu historie a teorie:

Macrobios, makrobiotika — nazev pochazi z latiny a znamena velky, dlouhy Zivot. Prvni toto

slovo pouzil Hippokrates jako vyraz pro zdravé lidi, ktefi se dozZili vysokého véku. Dalsi, kdo pouZil
slovo makrobiotika, byl némecky lékaf Christoph Wilhelm Hufeland (1762—-1836), a sice ve své knize
.Makrobiotika, neboli uméni, jak Zivot lidsky prodlouZziti“. Hufeland byl profesorem Iékafstvi v Jené a
pozdéji prvnim dékanem mediciny na univerzité v Berliné. Podle jeho nazoru lze nemocem zabranit
pfedevsim spravnou vyzivou a zivotospravou. Zaklady moderni makrobiotiky byly polozeny na
pfelomu 19. a 20. stoleti v Japonsku, a zahy byly pfeneseny do Severni Ameriky a
Evropy. Mezi hlavni prikopniky a uCitele patfili a patfi George Ohsawa, Michio Kushi, Herman

Aihara, Alex Jack, Bill Tara, Denny Waxmann, .....

Co je vlastné makrobiotika? Je jednim z prostfedkl, ktery nam pomaha udrzet si Ci

obnovit stav rovnovahy a zdravi. K tomu vyuZiva zakonitosti vesmiru a pfirody. Popisuje energii

vSeho, co pfiroda nabizi a uéi nas, jak ji vyuzivat v kazdodennim zivoté, a to v€etné jidla a
jednotlivych technologii pfi jeho zpracovani. U¢i jak jidlo a jeho pfiprava ovliviuji béhem roku
nase jednotlivé organy, jak pomahaji v téle aktivovat samolééebné procesy a tim podporuiji
nase zdravi. At se nam to libi nebo ne, strava je kazdodenni soucasti Zivota, takze jeji skladbé a
pfipravé je dobré urcitou pozornost vénovat. Ma podstatny vliv na stav naseho fyzického téla. A o to,

jako o pfibytek nasi duse, bychom se méli s laskou starat po v8ech strankach.



Zaroven je makrobiotika jediny systém, ktery v ramci vSeobecnych jednoduchych pravidel

celkem detailné rozliSuje individualni potieby jednotlivce, kdy bohatost a pfedevSim spravna

vyvazenost jidelniéku se odviji od kondice, konstituce a zdravotniho stavu kazdého. Od toho, zda

jste muz, Zena ¢i dité, jak aktivni zaméstnani &i Cinnost provozujete, Ci jaké ro€ni obdobi pravé
probiha. Pro vazné nemocné lidi je urena relativné striktni dieta, kterou se rozhodné nebudou fidit
téhotné &i kojici zeny, sportovci, fyzicky aktivni lidé, déti a mladez. Ty maji naopak talif pestry a

vydatny. Nékde mezi se pak nachazi jidelni¢ek pro lidi se sedavym zaméstnanim.

Zdravi, to je o€ tu bézi. A co to vlastné zdravi je? ZjednoduSené fe€eno to je harmonie téla,

mysli a due a sou¢asné volné proudéni energie dovnitf, v nds a smérem ven. Ze tento soulad méa
trhliny a proudéni neni volné vétSinou zaregistrujeme az kdyz jsme fyzicky &i psychicky v nepohodé
nebo dokonce nemocni. Prevenci by nam mél byt nas kazdodenni zpUsob zZivota v souladu s

pfirodou, kdy k pochopeni jejich zakonitosti nam slouzi 2 zakladni energie — jin a jang, aneb energie

uvoliujici a stahujici. Abychom byli zdravi, je dulezita jejich vzajemna dynamicka rovnovaha.

Nic statického, nic extrémniho. Je jen na nas, v jak velkém rozpéti se chceme pohybovat. Cim vic
,statiéti“ a stereotypni budeme, tim hiif se budeme rozhybavat k éemukoli. Cim ve vétsich extrémech
se pohybujeme, tim vic energie potfebujeme na navraceni se do rovnovahy a tato energie nam bude

chybét jinde.

Soucasné je dobré si uvédomit, Ze télo malokdy byva v naprosté rovnovaze, jedna z energii

vétSinou vice i méné prevlada. To, co je ale dobré védét, a co nas mimojiné makrobiotika uci, je
byt si védom toho, v jak velkém ,vykyvu“ se zrovna nachazim a pokud jeho rozsah a intenzita mi uz
neni pfijemna, tak jak se vratit do mista, kde mi pfijemné, pfijatelné a zdravé je. Pokud vim jak,
Lpracuji“ jednotlivé potraviny a co délaji s mym télem, neni nic zakdzano. Neberte proto rady zde
zmifiované rigidné, ale jako doporucéeni. Vyzkousené, ovéfené, fungujici. Nicméné pokud s vami
nebudou souznit, nenutte se, nepfemahejte, hledejte dal. Ackoli jsou prokazany a lékarsky
potvrzeny lé€ebné ucinky makrobiotiky, nemusi byt nutné cestou pro kazdého. Je to Zivotni styl, ke
kteréemu dospéjete Ci nikoli. A pokud se nestane vasi cestou, nic se nedéje. Véfim, Ze se vam podafi

najit jina cesta, ta vase.

Cilem by mélo byt zlepSeni _stravovacich a dalSich kazdodennich navyku, pokud ty

souCasné nam spi$ Skodi nez prospivaji. Ne ve snaze byt 100% dokonali, ale alespon védét, co jim,
uvédomit si na zakladé ¢eho si jidlo vybiram, co se mnou zvolené jidlo déla, s mymi potfebami,
télem, emocemi, a i to, jak vzajemné jsou viechny tyto sloZky propojeny. Nekonzumovat automaticky
ani zivot, ani vztahy, ani jidlo. Je dobré zacit né¢im jednoduchym, zvladat jednotlivé vyzvy postupné.
Nema smysl ukousnout si velké sousto a pak mit pocit, Ze to je nezvladatelné. A pokud udélate

chybu, nevadi. PFisté se to urcité povede lépe.



Od teorie k praxi

Hlavni terminy

Jin — uvolniujici, ochlazujici energie — v8e tekuté, jemné, rostlinné, studené, syrové, mrazené
- Zena, zemeé, noc, zima, minus, odpodinek, draslik
Jang — zhutnuijici, stahujici, zahfivaci energie — ohen = var, teplo, tlak, sil, pevné, hrubé, Zivoc¢isné
- muz, nebesa, den, teplo, plus, aktivita, sodik
Konstituce - zaklad, ktery jsme zdédili od predku
Kondice - nas sou€asny stav, ktery se v pribéhu zivota stale méni; nejvétsi vliv na ni maji tfi zakladni

kazdodenni ¢innosti — to, jak myslime, to, co jime a to, jak se hybeme

5 elementt / energii — vyraz pro prvky charakterizujici 5 roénich obdobi a pfislusné organy :

e Jaro - Dfevo (Strom) — jatra + zluénik - détstvi

+ Léto— Ohen - srdce + tenké stfevo — puberta, mladi

» Pozdni léto — Zemé — slezina, slinivka + zaludek — stfedni vék
e Podzim — Kov — plice + tlusté stfevo — stafri

+ Zima — Voda — ledviny, moCovy méchyf + pohlavni organy — umirani, znovuzrozeni

Drevo Ohen Zemé Kov Voda
Chut kyseld horka sladka pikantni slana
Organy jatra srdce slezina plice ledviny

Zlucnik tenké strevo  Zaludek tlusté strevo mocovy méchyr
Smysly zrak /o¢i  fecC [fjazyk chut / dsta ¢ich / nos sluch / usi
Tkané Slachy cévy sliznice, svaly kaze / vlasy kosti / vlasy
Sméry vychod jih stied zapad sever
Emoce vztek radost souciténi smutek strach
Barva zelena cervenad Zluta bila modra

Tabulka byva kreslena jako kruh, pfedstavujici energeticky Zivotni cyklus v jeho proméné.

Chuté :
» kyseld — nejvic jin — umeocet, ryZzovy ocet, kvalitni vinny &i jableCny ocet, stava z citronu,
Stava z kysaného zeli, umekoncentrat,...
- pikantni — kifen, zazvor, wasabi, feficha, cibulka, pepf, chilli, ostra hoicice,...
» sladka — nejvyvazengjsi, pokud je jejim zdrojem obili, zelenina, ovoce; pfedstavuje az 70%
naseho talife - po dobrém rozZzvykani ma totiz lehce nasladlou chut vétsina jidel

obilné slady a sirupy, jable¢nd, hruskova, mrkvova Stava, dzemy, mirin, amasaké, bilé miso

» hofikéa / prazena — gomasio (praZzena seminka se soli), pampeliska, rukola, tekka,...

« slana — nejvic jang — sll, gomasio, sojové omacky, miso, umeboshi, mofské fasy,...



- Spravné sestaveny vyvazeny talif obsahuje kromé dobfe nakombinovanych surovin a

raznych technik jejich pfipravy vzdy min. tfi z uvedenych chuti. Je-li chutové nevyrazny,

mame potfebu se dojidat, ¢asto chutové extrémnimi nezdravostmi.

Dva zakladni typy talire:

« letni — vic ochlazuijici (jin) efekt — 30-40% obili, 40% zeleniny, 10% lusténin, 10-20% ostatni

+ zimni — vic zahfivajici (jang) efekt — 50% obili, 30% zeleniny, 10-15% lusténin, 10% ostatni

( ostatni — ryby, ofechy, semena, ovoce, dezerty, napoje,......)

Snidané — jeden z nejdullezitéjSich momentl dne — s jeji pomoci startujeme traveni — ma byt tepla,
spis FidSi a zasadotvorna — idealni je polévka nebo obilna kase se zeleninou (napafenou nebo
kvasenou, tzv. pickles). Problémem miize byt sladka snidané s jednoduchymi cukry, které zpomali
i zcela zablokuiji traveni slozitych cukrd z obilnin, které se tak nestravi, kvasi ve stfevech a mohou
byt jednou z pfi¢in nadymani (které radi svalujeme na lusténiny). Pokud mate chut na sladkou

snidani, pouzijte na doslazeni kase obilny slad (nejlépe povareny s kuzu) nez med ¢&i ovoce.

Tip : Projdéte si spolu s jidlem a s daldimi technikami celym ro&nim cyklem. Pravda, bude to chtit
zacit pfemyslet jinak. PfedevSim o tom, co kupuji a pro¢€ to kupuji a ne, coby pomysiny vydobytek
dnesni doby, koupit kdykoli cokoli. MiZze to ze zacatku pUsobit jako omezeni, ale kazdodenni praxi
to postupné pljde, jako vSe nové, co se teprve u¢ime. Vase chuté a vnimani se zjemni, a vy budete
védét, co nejlepSiho svému télu v konkrétni situaci dat, co zrovna potfebuje, co mu udéla dobfe. Jak
rychle se bunky vaseho téla zregeneruji a obnovi (v€etné krve), ukazuje orientatné nasledujici
tabulka. Podstanou zasluhu na tom ma pfirozena strava.

Stupné zmény :

*+ po 20 dnech - regenerace krevni plazmy
+ po 30-60 dnech - regenerace bilych krvinek (zbaveni se extrémnich jind)

* po 90-120 dnech - regenerace Cervenych krvinek

,,,,,,

nezdravé stravy trva tato regenerace az 3 roky)

» 7 let - regenerace / vyména vétSiny bunék v téle

Vyhody a zisky prirozené stravy:

+ Ve&tsi vitalita a chut do Zivota

» (Cas, zdravi, energie

+ jasnéjsi pamét, emocCni stabilita, zklidnéni
« Vvétsi bystrost, vnimavost, intuice

» flexibilita a adaptabilita, psychicka i fyzicka



Tabulka potravin z hlediska energii jin a jang
JIN

smérem nahoru stoupa prevaha uvoliujici energie

drogy, léky, chemické latky
alkohol, kava, ostré koreni
med, vSechny druhy cukru
potraviny a napoje obsahujici cukr
ovocné st'avy a dzusy
tropické ovoce a tropicka zelenina
kecupy, majonézy, praimyslové omacky
oleje, tuky
mléko a mlééné vyrobky
houby, brambory, rajcata
Vyvazené potraviny
ovoce naseho klimatu
ofechy, seminka, mandle
listova zelenina
kulata zelenina
kofenova zelenina
moiské rasy
lusténiny
kukufice, kroupy, oves, zito
RYZE (pomyslny stfed tabulky)
jahly, pSenice, pohanka
ryby a plody more
tvrdé syry
vepirové maso
drabez a bilé maso
hovézi maso, zvérina
vejce

sl a slana specifika

smérem dolu roste prevaha stahujici energie

JANG



Tabulka technologii vareni zeleniny z hlediska energii jin a janq

JIN
mrazeni

Stava

kliceni
s pouzitim oleje syrova zelenina
tempura lisované salaty
smazeni na panvi kvaseni, pickles
sotéovani blansirovani
kinpira naparovani
NISHIME

(zelenina vairena 10-15 minut v minimu vody, pomysiny stred tabulky)

restovani na sucho suseni
vareni v tlakovém hrnci

peceni v troubé

JANG

Poznamka :

zelenina je z rostlinné fiSe, proto jeji zakladni energie je jin, ktery mohu podle potfeby dale
posilit ¢i zmirnit konkrétnim zplsobem pfipravy

listova zelenina je v ramci zeleniny nejvice jin, kulata nejvic ve stfedu, kofenova nejvic jang,
je ale rozdil, zda snim mrkev syrovou nebo pecenou v troubé — je to pofad mrkev, ale jednou
Vv jin podobé (syrova), podruhé v jang podobé (pecena)

u vareni v tlakovém hrnci nebo peceni v troubé zalezi co vafime Ci peCeme a jak dlouho (&im
déle, tim vétsi jang), vSeobecné jsou ale obé techniky tzv. jangovéjsi

suSeni je samostatna technika — tim, Ze surovinu zbavime vody, zbavime ji jeji jin slozky

vyrovnani extrémniho jinu €i jangu — 1. krok = ubrat to, co je v nadbytku

2. krok = pfidat to, co je v nedostatku nebo chybi



Jak zacit
aneb nékolik navrhu, které vam mohou pomoci se zménou stravy
1. krok

Varite si!lll Nemam na mysli ohfati zmrazeného polotovaru v mikrovince. Mam na mysli vafeni z

Cerstvych, pokud moZzno lokalnich a sezénnich surovin.

2. krok
Minimalizujte ¢i zcela vylu€te konzervy, tropické ovoce a mrazeneé potraviny. Kupujte potraviny, které

nejsou chemicky oSetfené, rizné rafinované &i jinak zpracované (polotovary si nechte na dovolenou).
Je sice idealni jist tzv. bio stravu, to vS8ak samo o sobé nestaci. Dnes se da koupit i bio cola, bio
hamburgery,.... Je to trochu systém ,vlk se nazere a koza zUstane cela“ aneb ,staci si dat néco bio

a hned budu zdravéjsi“. Pusobeni energie jednotlivych potravin je pfitom nepopiratelné, a tak je

kolikrat lepSi mit dostatek zeleniny, i kdyz ne vzdy v bio kvalité, nez denné tabulku bio Cokolady.

3. krok
Zdrava kuchyné je zalozena na obilninach, lusténindch a zeleniné. Z téchto tfi

slozek zaénéte zeleninou — pfidavejte si ji ke kazdému jidlu, nejlépe kratce vafenou,

napafenou, nishime, ve formé& lisovaného salatu i kvaSené zeleniny (tzv.pickles). Diky
vlakniné je vybornym ,kartacem® na stfeva a diky enzym(m vyborna pro traveni.

Postupné zacénéte pridavat lusténiny — na noc namocené a pak 45-60 minut varené v

tlakovém hrnci s kouskem fasy Kombu a pfipadné s néjakou bylinkou (tymian, yzop,
saturejka, majoranka, ...) pro jejich lepSsi stravitelnost.

A soubézné Ci jako zlaty bod programu za¢néte zarazovat jednotlivé druhy obilnin.

4. krok
Omezte €i vyluéte ze svého jidelnicku jednoduché cukry (Ize nahradit obilnymi slady),

bilou mouku (a mouéné vyrobky vubec), mléko a mlé€né vyrobky (neni nutno nahrazovat
sojovym &i obilnymi mléky), vaji¢ka, maso a vyrobky z n&j. Nadkonzumace nékterych téchto
vyrobkd v poslednich 50-60 letech dosahla extrému, proto se jako protiextrém objevily i
vyzivové smery, které nejen Ze tyto vyrobky nedoporucuji, ale viibec je nemaji v jidelnic¢ku

zastoupeny. Dlvody mohou byt v pfipadé masa, mléka a vajec i etické a ekologické.

5. krok
Naucte se pouzivat principy jin/jang (uvolfujici/stahujici energie) pfi vybéru potravin a technik

vareni a vyvarujte se tak extrému ve stravé (viz tabulka). Postupné se ucte varit podle jednotlivych

roénich obdobi a planovat si jidelnicek. Doporuéuji uc¢ast na zivych kurzech vareni, pfipadné

diagnostiku a rady zkuseného lektora (minim.15-20 let praxe). Casem vam toto vSe pfejde do krve

a budete vafit samostatné, s lehkosti, radosti, intuici.



6. krok

Naucit se zachazet se soli a slanymi specifiky jako je shoyu, tamari, miso, gomasio, morské fasy,

umeocet. Jejich mnozstvi a kvalita jsou pro zdraveé vareni velmi podstatné! Nadbytek soli nas bude

tahnout k protikladu = sladkostem. Nedostatek bude mit za nasledek, mimo jiné, nedostate¢né

traveni a ochablost svalstva.

7. krok

Naucit se pracovat s kyselosti a zasaditosti jednotlivych potravin a pfipadné prekyseleni umét

stravou vyrovnat (kniha Hermana Aihary ,Kyseliny a zasady®)

8. krok
Zvykat!!! Doporuduje se Zvykat kazdé sousto min.50x. Dojde tim k jeho mechanickému rozmé&inéni,
diky kterému maji enzymy obsazené ve slinach (a které se v dalSi ¢asti zazivaciho traktu jiz
nevyskytuji, pfedevsim ptyalin) Sanci oddélit od sebe bilkoviny (ty jsou dale traveny v zaludku) od
Skrobu (coz je zakladni rostlinny polysacharid). Stépeni sacharidd je pak dokon&eno zasaditou
pankreatickou Stavou (pokud nam spravné funguje slinivka). Dislednym zvykanim tak nastartujeme
proces traveni, ulevime svému zazivani a vyrazné tim zvySime vyuziti Zivin z jidla, které jsou
vstfebavany v tenkém stfevé. Diky tomu se muze postupné zmensSit velikost nasich porci a my
nebudeme své télo zaméstnavat praci navic, kterou pro néj traveni je a na néz potfebuje vynaloZit

Vv

bude mit nase télo na jinou €innost a my nebudeme tolik unaveni.

9. krok

Nesrovnavat se s nikym jinym. Kazdy jsme jedinecni, €ili unikat. Kazdy z nas stojime na jiné

startovaci Care, kazdy jsme dostali jinou vybavu a ukol do Zivota, kazdy s tim nakladame po svém.
Kazdy proto bude mit jiné vyzvy k FfeSeni (at na fyzické, psychické &i duchovni Urovni, stejné jsou
vzajemné provazany), kazdy bude mit zatizené jiné organy, Co nékomu nevadi, jinému muze Skodit.

To podstatné, co pfi zasadni zméné stravy a zpusobu zZivota potfebujeme, je trpélivost a byt laskavi

sami k sobé.

10. krok

...nebo prvni ..... nauéit se spravné dychat, cvi€it, meditovat, chodit do pfirody, udrzovat

pratelské vztahy, byt vdéény za to, co mam......

A hlavné mit se rad a pochvalit se za kazdy dosazeny uspéch.



L]

Par poznamek na zavér aneb néco k zamysleni....

Byt Stastny, zdravy a v pohodé neni nahoda. Dullezitym krokem je nase rozhodnuti a

kazdodenni prace, pozornost, vnimavost. Casto Zijeme v iluzi snadnych a rychlych feseni,

nebo bychom byli radi, kdyby to tak bylo. Uginna a trvala zména ale neni otazkou par dni,
byva pozvolna, postupna, nékdy i nenapadna. A to, Ze se zrovna nekona revoluce,
neznamena, ze se nic nedéje. Je to jako pisek v pfesypacich hodinach, ktery se taky nesype
najednou, ale po zrni¢kach. Tak i proména skrze holisticky pfistup a stravu mlze stat na
zdanlivych drobnostech, které se ve finale spoji a....z kukly vyleti motyl (nic proti kukle!!!)

Nerikam, Zze to je snadné, ale Ze to za to stoji !!

Podle éeho si vybirame jidlo ? Co nas nuti se najist? Hlad a chut’. Zaroven formuiji i to, co

si dame. Hlad je véc instinktivni, automaticka. Chut zde pfedstavuje touhu, pfedevsim pak
nasi chut do zivota. Z téchto dvou impulzl se odvijeji dalsi —zvyk (souvisi s minulosti a s

konkrétnim stavem), cena, reklama (ze po né€em budeme Stihli, sexy,...), smysly (chut,

textura, barva, teplota,..), kvalita aneb jaka kvalita v nas potfebuje byt vyzivena? (napf.

fastfood = rychle se odbyt, polotovary = ,instatntni“ uspokojeni,...), usili vynalozené na

vareni,...Zamyslete se nad svoji volbou a pIné podpofte a vyzivte svij zivot!

Stravovani nebylo nikdy dfive pfedmétem tolika diskusi a nikdy nebylo v této oblasti tolik
nejasnosti a zmatku jako v poslednich letech. Mnoho omyld na tomto poli vznika i diky
komerénimu vlivu. Pfitom vétSina spornych otazek by se dala zodpovédét porozuménim
pfirodé a naSemu vztahu s ni. A ackoliv je znamo, Ze sou€asné ,klasické” stravovani je
jednim z hlavnich faktord pfispivajicich ke vzniku ,nemoci z blahobytu“, jako bychom si to
nechtéli pfipustit, slySet, natoz néco ménit. Jesté stale si mozna chceme myslet, Ze nas se

to netyka, Ze nam se to tfeba néjak vyhne.

Zakladni ,.stavebni kameny‘ tohoto zptisobu Zivota :

celistvost, holisticky pfistup, vnimani souvislosti

harmonie a harmonizace

lokalnost, Cerstvost, sezonnost, dostupnost surovin
jednoduchost, stfidmost, kvalita

snadna pouzitelnost, pfirozené kombinovani surovin
davéryhodnost, srozumitelnost

radost, hravost, otevienost, inspirace

zodpovédnost — za svuj zivot a své zdravi, za pouzivané zdroje

zdravy selsky rozum, samostatnost, trpélivost

Hodné zdravi, radosti a fyzické i psychické pohody nam vsem!!!!
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