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Uvod

Termin makrobiotika se poprvé objevuje v dile Hippokra-
ta, otce mediciny. V jeho eseji Vzduch, voda a zemé (Airs, Wa-
ters, and Places) pouziva Hippokrates slovo makrobiotika
k popisu zdravych lidi, ktefi se dozivali dlouhého véku.
Skladé se ze dvou feckych slov ,macro”, coZ znamend velky
nebo rozsahly, a . bios”, coZ je Zivot. Herodotos, Aristoteles,
Galen a ostatni klasi¢ti autofi pouzivali termin makrobiotika
k popisu Zivotniho stylu s rovnovaZnou stravou, ktera po-
méahala udrZovat zdravi a dlouhovékost.

Ke konci 18. stoleti zatal némecky fyzik a filozof Christo-
phe W. Hufeland pouZivat tohoto terminu znovu. Jeho kniha
vénujici se stravé a zdravi se jmenovala Makrobiotika cili ume-
ni dlouhého Zivota (Macrobiotics, or The Art of Prolonging Life).

Az téméf o sto let pozdéji se toto slovo objevilo tentokrat
v Japonsku. Dva uéitelé, dr. Sagen Ishitsuka a Yukikazu Sa-
kurazawa, se vylédili z tézkych nemoci tim, Ze pfijali jedno-
duchou stravu sloZenou z neloupané ryZe, polévky miso,
mofskych rostlin a dal3ich tradi¢nich potravin. Stravili mno-
ho let vyzkumem a snahou o propojeni tradi¢ni orientalni
mediciny a vychodni filozofie s Zidovskokfestanskou nau-
kou a novymi holistickymi sméry ve védé a lékaistvi. Saku-
razawa prisel v roce 1920 do PatiZe, kde pfijal jméno George
Oshawa a ve svém uceni zacal pouZivat i termin makrobio-
tika.



Od poéatku své nemoci az do své smrti ve véku 74 let
Oshawa zasvétil sviij Zivot makrobiotice a jeji aplikaci na
moderni zplisob Zivota. Vykonal mnohé proto, aby rozsifil
informace o tomto Zivotnim stylu. Mimo jiné navstivil vice
jak tficet zemi, poskytl vice jak sedm tisic pfednégek a publi-
koval okolo tfi stovek knih. Mezi jeho mnohé studenty patfil
i Michio Kushi, autor této knihy. Kushi se narodil v roce 1926
a vystudoval univerzitu v Tokiu se zaméfenim na mezina-
rodni pravo. Do Spojenych stath ptijel v roce 1949. Pokraco-
val ve studiu na Kolumbijské univerzité v New Yorku, pfi-
femz zalal pfednd3et o novém makrobiotickém piistupu ke
stravé a zdravi. Propadl této ¢innosti natolik, Ze se ji pak vé-
noval cely Zivot.

Kdyz zacal Kushi vyucovat teorii makrobiotiky, stfetla se
s velkym zdjmem mnoha lid{, ktef{ se ji nadchli, ale bylo pro
né tézké zvyknout si na jednoduchy a prosty jidelniéek této
stravy. Kushi si uvédomil, Ze ji musi pfizpisobit modernim
pozadavkiim, ale musel zachovat také jeji podstatu. V prubé-
hu let velmi mnoho cestoval, pfednasel o makrobiotice a zis-
kéval stale vice pfiznivci. On i jeho spolupracovnici jsou
nyni pravidelné zvdni do New Yorku, kde byla zaloZena
makrobiotickd spolecnost.

Jeji stoupenci zastdvaji nazor, Ze obiloviny, lusténiny a ze-
lenina z doméci produkce jsou primarnimi zdroji energie
a vyzivy. Navic je do této stravy zahrnuta séja, kterd se
v Orienté pouZivala stovky let, mofské fasy a ryby bohaté na
minerdly. Ryby a kory$i podle nich nahrazuji maso a driitbeZ.
Motska sul nahrazuje kuchynskou stl a pfirodni sladidla,
jako ryZovy sirup aje¢menny slad, vyborné zastupujf fepny
i titinovy cukr.

Kdy?# si Michio Kushi poprvé uvédomil svijj ndro¢ny, ale
vyznamny kol pomoci lidem pfejit k zdraveéj$imu zpiisobu
stravovani, mél v té dobé velky problém, kde vzit potravi-
ny, které tolik doporudoval. On a jeho Zena Aveline zacali

v malém obchodovat s makrobiotickymi a pFirodnimi po-
travinami. Tento maly podnik se rozrustal a nyni se pod
jménem Erewhon vy$plhal jeho obrat az na 17 miliont1 do-
lart roéné.

Pro vyzkum a sifeni makrobiotického uceni zaloZili dvé
nevydéle¢né organizace: Vychodo-zdpadni spole¢nost a Ku-
shiho institut. Zacali vydavat East-West Journal, asopis, kte-
ry je v soucasnosti vydavan v celosvétovém ndkladu 75 tisic
vytiskil mési¢né. Také zalozZili nékolik makrobiotickych re-
stauraci. ManzZelé Kushiovi maji spoleéné pét déti a pét
vnoucat a spolecné také napsali mnoho knih. Mezi né patii:
Kniha makrobiotiky (The Book of Macrobiotics), Kniha cviceni
Do-In (The Book of Do-In), Cvicent pro fyzickyj a duchovn{ rozvoj
(Exercise for Physical and Spiritual Development), Strava a pfed-
chidzeni rakoving (The Cancer Prevention Diet), Tvd¥ nikdy nelZe
(Your Face Never Lies), Uvod do orientdini diagndzy (An Intro-
duction to Oriental Diagnosis), Makrobioticky pfistup k rakoviné
(The Macrobiotic Approach to Cancer), Prirodnt lécha makrobioti-
kou (Natural Healing Through Macrobiotics), Vafeni s miso
(How to Cook with Miso), Makrobiotickd kuchatka pro vdechna
roéni obdobi (The Changing Seasons Macrobiotic Cookbook), Té-
hotenstvi s makrobiotikou a péce o novorozené (Macrobiotic Preg-
nancy and Care of the Newborn) atd. Michio Kushi je také au-
torem série knih Ucime se s Michio Kushim (Teachings of
Michio Kushi).

Béhem poslednich dvou let jsem se s Michio a Aveline Ku-
shiovymi dobfe poznal. Jsou to vyjimedni lidé s nevycerpa-
telnou zdsobou energie, trpélivosti a lasky k druhym. Jako
védec, filozof, spisovatel a uéitel pracuje Michio Kushi od
asného réna do pozdniho vedera. Pfijimd hosty na pracovnich
poraddch, diskutuje a pldnuje dal3f vyvoj makrobiotiky, ak-
tivné spolupracuje s védeckym vyborem, poskytuje pfednds-
ky pro lékafe a odborniky v oblasti zdravovédy nebo jen tak
hovofi s pfateli o smyslu Zivota. S velkym zédpalem se pfitom



déli o své Zivoini zazitky a o svou schopnost elit Zivotnim
problémim jemnym humorem.

Tato kniha je vysledkem mého snaZeni porozumét makro-
biotickému udent a pokusit se jeji zdsady sdélit jednoduchym
zpusobem Siroké vefejnosti. Michio Kushi je do velké miry
spoluautorem této knihy, nebot ta vznikla na zakladé nasich
rozhovorit. Navic jsem jako podkladovy material pouZil i po-
znamky z jeho pfedndsek, knih a ¢lanki.

Velmi vdéény jsem své ijeho rodiné a pidteltum za jejich
cennou pomoc pii sestavovani této knihy. Zviasté bych chtél
podékovat Aveline Kushiové a Wendy Eskové za pomoc
s recepty a s kapitolou o vafeni, jakoZ i Karen Williamsono-
vé, Caroline Heindenryové a Colleen Blauerové. Dale bych
chtél podékovat Lawrenci Haruo Kushimu z Harvardovy
$koly vefejného zdravi, Phillipu Kushimu a Edovi Esko
z Vychodo-zdpadni spole¢nosti, Billu Tarovi z Kushiho insti-
tuty, Lennymu Jacobsovi, Lindé Rozsakové a Marku Mayel-
lovi z Viichodo-zdpadniho ¢asopisu (East-West Journal) za od-
bornou pravu stylu.

Také jsme velmi vdécni Diané Puglisiové, redaktorce na-
kladatelstvi Avery Publishing Group, jejiz trpélivost a redak-
torsky um pomohly vzniku této knihy. Déle Lydii Wilenové
za podporu a literarni asistenci a fediteli nakladatelstvi Ave-
ry Publishing Group Rudymu Shurovi za povzbuzovani
a udbornou asistenci.

Mym pfanim je, aby se duch spoleného zédpalu a vynika-
jici spolupréce, které mé provazely pfi této knize, dotkl i Cte-
nafe. Myslim si, Ze ddvat druhym nas miiZe ucinit Stastnymi
a pomoci nalézt mir a spokojenost.

Stephen Blauer
Boston, Massachusetts
1985
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Predmluva

Pfed nekolika lety jsem se chystal na velké turné po Spoje-
nych statech, kdyZ jsem si uvédomil, Ze bych potieboval né-
koho, kdo by mi vafil a staral se o moji télesnou kondici.
Zrovna jsem zafinal omezovat spotiebu masa a cukru a byl
na pokraji rozhodnut{ stat se vegetaridnem (i kdyz jsem byl
a stile jsem zavisly na cokolddé ajsem velkym ctitelem
zmrzliny), kdyZ se ndhle na scéné objevil muz jménem Ron
Lemire, ktery byl profesionalni kuchat a masér v jedné osobé
a ktery pfijal mou nabidku. V nésledujicich mésicich jsem
maél 125 koncerti ve 100 méstech po celé zemi. Byl jsem vzdy
dva tydny na cesté a dva tydny doma. KdyZ jsem cestoval
ajedl jidlo pfipravené Ronym, citil jsem v sob& neuvéritel-
nou energii, ¢istou mysl a vnitin{ rovnovahu (nepodléhal
jsem strestim). Mu(j hlas byl silngjsi a &istsi nez kdykoli pred-
tim, citil jsem se svéZi a zdravy.

Doma, pti normdlni stravé, jsem mél pocity naprosto odlis-
né. Jidlo bylo velmi bohaté, spousta omacek, cukru a kofeni.
Upfmné Feceno, mé sebeovladani nebylo tak dobré jako na
cestach, takZe jsem mél potiZze odtrhnout ruce od sklenice se
sladkostmi a opakované jsem chodil do lednice na zmrzlinu.
Spatné jsem spal, byl letargicky a nachylny ke hnévu a zlos-
ti. Struéné feceno jsem se necitil viibec dobte.

Musim podotknout, Ze rodi¢e ze mne nevychovali Zadne-
ho hlupéka. Po péti mensich zdjezdech jsem si uvédomil, Ze
rozdil, ktery jsem pocitoval mezi pobytem doma a koncerto-
vanim, by mohl byt ve stravé. Také jsem si zacal viimat, Ze
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Ron pouzival v jidelnim harmonogramu urity systém. Hlav-
ni jidlo dne bylo v poledne a vétsinou se sklddalo z poiévky,
obilovin, lusténin, zeleniny délané nad parou, saldtu a béjec-
ného dezertu. Nebylo v tom jen vegetaridnstvi, ale i uréitd
disciplina. Zacal jsem se zajimat o makrobiotiku, o jin a jang,
o rovnovéhu, o Michio Kushiho a jeho préci.

Od té doby se mi dostalo pocty se osobné sezndmit
s Michiem a s Aveline, jejich rodinou a pfételi v Brooklynu
ve staté Massachusetts a také s ostatnimi pfiznivci v centrech
makrobiotiky Vychodo-zdpadni spole¢nosti po celém svété.
Dostal jsem pfileZitost, abych i j& malym dilem pfispél k jejich
snaZeni pfedstavit ostatnim lidem zpusob 3fastného a zdra-
vého Zivota, a tim se pfi¢inil o zachovani miru ve svété.

Bé&hem této doby se muyj vztah k velké lidské roding upev-
nil a vyjasnil. S ristem znalosti o stravé a zdravi roste i mé
piesvédéeni, Ze muZeme ukon¢it hladovéni na této planeté,
Ze mtiZeme vylédit rakovinu a srde¢ni nemoci, Ze mir nen{
jen prazdnou frazi.

Malokdo pracuje usilovnéji a u¢innéji na dosaZeni téchto
citi nez Michio Kushi, jeho rodina a jeho p¥atelé - vSichni i,
ktef{ dodrzujf zdsady makrobiotiky.

Mir
John Denver
Aspen, Colorado
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Uvod

Makrobiotika je zpiisob stravovani a Zivota, ktery je zndm
uz nékolik tisic let. Prameni z intuitivniho porozuméni pfi-
rodnimu fadu. Moderni makrobioticka filozofie poskytuje
zpuisob Zivota, ktery poméhd brzdit rostouci propast mezi
lidmi a ptfrodou. Makrobiotick teorie ucf, Ze nemoci a smu-
tek jsou pFirozené obranné mechanismy, které nds nutf zmeé-
nit stravu nebo dosavadni nezdravy zpiisob Zivota. K témto
,donucovacim metoddm” ze strany organismu by nemuselo
dochazet, pokud bychom Zili v harmonii s na8im prostfedim.
Makrobiotick4 strava je zaloZena na obilovinich a tradi¢nich
potravindch v souladu s roénimi obdobimi.

Protoze jsme se hodné vzdalili od ptirody, ztratili jsme
mnoho cenného. Je spousta véci, které se miizeme ucit od
néroda, jakymi jsou napt. Hunzové, Vilcabambové nebo Ab-
chazové, ktek{ Ziji s pfirodou ve velmi tésném a neustdlém
styku. Jsou fyzicky i psychicky velmi zdravi a v mnoha pfi-
padech se dozivaji i vice neZ sta let. VétSina jejich potravin je
organickych, péstovanych mistné a neupravovanych. Jejich
strava je skoro totozné s makrobiotickou, protoZe jeji hlavni
slozkou jsou obiloviny, jakymi jsou pSenice, je¢men, pohan-
ka, kukufice a neloupana ryZe doplnénd Cerstvou zeleninou,
ludténinami, ofechy a ovocem. P¥estoZe ji maso, mlécné vy-
robky a drubez, jedn4 se o pouhou setinu v celkovém sloZe-
ni jejich stravy.

13



Nemusime si osvojovat stejny stupeti ¢innosti jako domo-
rodé kmeny (i kdyZ mnozi lidé si mysli, Ze bychom mali),
nebo ptebirat venkovsky styl Zivota, ale méli bychom byt
schopni zménit né3 jidelni¢ek. Nedavny prizkum vyzivy
ve Spojenych stidtech doporuuje jednodussf stravu. Dvé
publikace Cile vyzivy pro USA (Dietary Goals in the United
States) (1977) a Strava, vyZiva a rakovina (Diet, Nutrition, and
Cancer) {1982) se pfevratnym zpusobem ptihlésily k nut-
nosti zmén ve stravovani a doporutily vice obilovin, vice
ludténin, Cerstvé zeleniny a ovoce a na druhé strané méng
masa, syru, vajicek, driibeZe a rafinovanych potravin s ma-
lym obsahem vldkniny. Déle by se méla omezit spotteba
soli, cukru a tuku.

Stovky védecky pracujicich Iékatu a specialistt na vyZivu,
ktefi se podileli na vyzkumném programu americké vlady,
se shodli, Ze zména stravovacich ndvyku miZe vést ke snize-
nf vyskytu srde¢nich onemocnéni, vysokého tlaku, obezity,
jaternich a Zlu¢ovych problému a dokonce i rakoviny. Prvni
Zprdva komise sendtora McGoverna: VyZiva a potieby obyvatel
{(McGovern Senate Select Committee on Nutrition and Human
Needsj dosla k zédvéru, Ze soucasné stravovaci navyky , mo-
hou byt tak nebezpeéné pro lidstvo jako nakazlivé nemoci ze
zatatku tohoto stoleti”.

Ackoli se témto, svym rozsahem neobvyklym studifm, ne-
vénovala zaslouZena pozornost ze strany sdélovacich pro-
stfedkd, tisice lid{ se dnes snazi svou stravu zménit, aby pte-
desly zdravotnim problémiim a upevnily si zdravi. Jednou
z téchto zmén miiZe byt makrobiotika. Nékolik znamych lé-
kafu, mezi nimi i dr. Keith Block, lékafsky poradce ve vécech
vyzivy pro CBS radio v Chicagu a dr. Robert Mendelsohn,
byvaly feditel Americké mezindrodni nemocnice v Zionu ve
staté Illinois, se kladné vyjédfilo o makrobiotické stravé jako
o paprsku nadgje pfi prevenci zdravotnich potiZ{.
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Dr. Edward Kass a dr. Frank Sacks z Harvardovy univer-
zity uveiejnili v casopise American Journal of Epidemology
v kvétnu 1974, Ze se jim pomoci makrobiotické stravy poda-
filo normalizovat krevni tlak. Studie 210 lidi, ktef{ se Fidili
zasadami makrobiotické stravy, ukézala, Ze jejich vysoky
krevni tlak se upravil a navic ztistal stabilni i po mnohem
delsi dobu neZ u pacientit s béznou stravou.

O rok pozdéji dr. Kass a Sacks publikovali v ¢asopise New
England Journal of Medicine dalsi studii, tentokrat o lidech,
ktefi po pfijeti makrobiotické stravy méli v porovnénf s pri-
mérnymi hodnotami po vétsinu Zivota lepsi hladinu chole-
sterolu a tuku v krvi - i kdyZ kontrolni skupiny se stravova-
ly relativné moderné. Tj. bez potravin s cholesterolem. V roce
1982 J. T. Knuiman a C. E. West potvrdili tyto zavéry sv¥m
vlastnim vyzkumem, v némz porovndvali krevni hladiny
tuku a cholesterolu u vegetaridn(, makrobiotikli a béZné se
stravujicich osob. Jejich zprdva se objevila v ¢asopise Athe-
rosclerosis.

Uspéch makrobiotické stravy dokédzany v téchto pracich
konedné pfinesl i zaslouzené lékafské uznani. Nektefi lékati
ji zadali vedle svych béZnych lékarskych praktik doporuco-
vat svym pacientiim. V Bostonské vSeobecné nemocnici Le-
muela Shattucka jsou makrobioticka jidla v nabidce pro léka-
fe i pacienty. Ve véznici v portugalském Linhu byla skupiné
vézii ddna moZnost se makrobioticky stravovat. Chico Va-
ratojo, feditel makrobiotického centra tohoto vézenf, se do-
mniva, Ze vieobecné pfijatd masita strava je velkym dilem
zodpovédnd za zlocin a piestupky ve spolecnosti.

Zatit s makrobiotickou stravou se musf s divérou a beze
spéchu. Zafadte nékteré potraviny makrobiotické stravy, ja-
kou je tfeba uvarend ryze Natural, do vaseho jidelnicku a po-
stupné ho rozsifujte dal$imi. Vyvarujte se silného koteni
a ptisad a nahradte je piipravou jidel, kterd vdm umozni za-
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chovat puvodni chut potravin. V kapitole Receptaf jsou ob-
saZeny recepty a postupy na ptipravu jidel, podle kterych se
miZete naudit va¥it chutnd makrobiotické jidla. Obohatite
tak sviyj Zivot.

Na rozdil od ostatnich vyZivovych systémi rozsifuje mak-
robiotika oblast svého vlivu jiz pfes padesat let. Jeji zastanci
se stali prikopniky revolu¢niho vyvoje pfirodni stravy. Dnes
existuje jiz vice jak 500 uéebnich st¥edisek po celém svété.
Skoro v kazdém vétsim mésté od Dublinu po Dallas a od
Atén po Atlantu najdete lidi s makrobiotickym zptisobem Zi-
vota. V. mnoha méstech naleznete ur¢ité nékolik restauract
s makrobiotickym jideln{¢kem.

Na mnohych mistech v této knize naleznete zpovédi lidi,
kterym makrobiotika pomohla odstranit zdravotn{ potiZe. Ve
vSech pfipadech to byly tfi faktory, které se podilely na
UspéSném vyléceni: pfiméfend kvalita, kvantita a kombinace
pfipravovanych jidel, pravidelné cvi¢eni a pozitivni mysleni.
Tyto aspekty makrobiotického zpitsobu Zivota se staly stéZej-
nimi i pro tuto knihu.

V prvni kapitole se dozvite, z ¢eho se makrobioticka strava
sklada, srovnan{ se soutasnou béznou stravou a jak ovliviiu-
je nase zdravi.
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Cesta k lepSimu zdravi

Makrobioticky pfistup ke stravovani, cvifeni a zpasobu Zi-
vota miiZe vést ke zlepSeni vaseho zdravi. JestliZe se rozhod-
nete jist makrobiotickou stravu a naslouchat raddm této kni-
hy, va% Zivot se stane aktivn&j3i, rozhodn&jsf a osobitéjsi.
Objevite bohatstvi a harmonii pfirody i v naSem uspécha-
ném a komplikovaném svété.

Makrobioticka filozofie uéi, Ze zdrava strava je tou nejlep-
&1 cestou k dobrému zdravi. Prvni stranky této knihy se tedy
zabyvaji roli vyZivy v makrobiotickém Zivotnim stylu. Mak-
robiotika, vice nez kterykoli jiny zptsob Zivotniho stylu, kla-
de diiraz na respektovani individualnich rozdilt, napiiklad
mista, kde Zijete, jakou praci vykonévéte, jaky je vas zdravot-
ni stav.

Hilavni my3lenka, zaloZend na filozofickych principech
rovnovédhy a harmonie, je jednoduchd. PoZzadavky spravné
vyZivy vychdzeji z geografické polohy, podnebi a mista,
z néro¢nosti prace a z télesnych dispozic. Tyto faktory jsou
pfi vybéru stravy mnohem duleZit&j3i neZ tabulky s vyZiv-
nou hodnotou a po¢tem kalorii.

Makrobiotika poukazuje na 3kodlivy vliv modernich me-
tod zpracovani a rafinovani potravin na psychické i fyzické
zdravi. Makrobiotick4 strava vyuZiva jen plnohodnotné po-
traviny upravované tradi¢nimi metodami.
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Pinohodnotné potraviny

Na rozdil od tradiénich spole¢nosti, jakymi jsou napf.
kmeny v Jizni Americe, které se Zivi pouze ovocem, zeleni-
nou a obilovinami vypéstovanymi pfimo v dané oblasti
a bez chemickych ptisad, Ameri¢ané ptivykli ve velké mife
rafinovanym potravindm.

Alex Schauss poznamenavd ve své knize Strava, zlo¢in
a delikvence (Diet, Crime, and Delinquency), Ze Spojené stdty
doséhly v roce 1971 pochybného svétového primétu v kon-
zumaci rafinovanych potravin, které tvofi vice nez 50 pro-
cent jejich stravy. Dr. Samuel Epstein uvadi v knize Politika
rakoviny (The Politics of Cancer), ze prumérny Amerian
zkonzumuje roéné asi 4 kg chemickych piisad v podobé
umélych barviv, konzerva¢nich prostfedki, pfichutf a poji-
vovych materidlii. Tento ,americky” zptisob stravovani je
ve skuteénosti typicky i pro ostatn{ vyspélé priimyslové sta-
ty. Co se tykd délky Zivota a celkového zdravf lidf, jejichz
strava obsahuje jen mélo upravovanych potravin, ani malé
mnozstvi chemickych pfisad piili§ nepfispiva k upeviiova-
ni jejich zdravi.

Premira kalorif, nasycenych Zivocisnych tuku, ztrata Zivin
pfi tipravé potravin a pouZivéni piisad jsou do zna¢né miry
zodpovédné za drtivou vétSinu zdravotnich problému v zé-
padnich zemich. Ve zpravé Narodniho centra pro zdravot-
nickou statistiku se uvadi, ze takika kazdy druhy Ameri¢an
trpi chronickou zdravotn{ poruchou, kterd se miiZe vyvinout
v nemoc. Ve snaze zvratit tuto nepfiznivou situaci doporu-
Zuje makrobiotika jist zdravé potraviny rostlinného pivodu,
které obsahujf nizké procento kalorii, mélo nasycenych tuki,
74dné chemické piisady a nejsou vibec — nebo jen mélo -
pramyslové opracované.
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Potraviny z doméci produkce

Jakdkoli oblast Spojenych stdtl i celého svéta se vyznacduje
urc¢itymi klimatickymi a geografickymi podminkami, kterymi
se lidé, ktef{ v nich Ziji, museji ¥{dit. Pokud budeme poZivat
potraviny vypéstované v podminkéch, ve kterych Zijeme i my,
umoZni ndm to lépe se adaptovat na zmény, k nimZ dochazi.
Clovék zijicf v chladném, vlhkém podnebi Skotska nebo Irska
udéla dobte, kdyZ bude jist oves, ktery md hodné tuku a byl
zde vidy tradiéné péstovan. Naopak obyvatel jihu Spojenych
stati by se mél drZet stravy sloZené z ryZe nebo kukufi¢nych
produktil tohoto pasma. Co nejvice nasdeho jidla by mélo po-
chézet z oblasti, ve které Zijeme. Jestlize ¢lovék z Nové Anglie
kupuje pomerance z Floridy nebo banédny z Kostariky, ignoru-
je tim té&snou vazbu vytvofenou mezi télem a prostfedim a na-
rudyje pfirozenou rovnovahu piirody. Snadnéji tak muze pro-
puknout nachlazeni, chiipka i vdZnéj$i choroby.

Vétsina obyvatel Spojenych stath Zije v teplotnich pds-
mech severné od obratniku Raka a jizné od poldrniho kruhu.
Zemeédélské produkty téchto teplotnich pasem - zvlasté obi-
loviny, lusténiny, semena, zelenina a nékteré ovoce ~ vyho-
vujf svou vyZivnou hodnotou nejlépe préveé tém, ktefi v téch-
to oblastech Ziji.

Perspektiva makrobiotické stravy

Srovndni makrobiotické stravy se stravou bézné konzumo-
vanou v modernich spolecnostech a se stravou doporucenou
vladnimi odborniky v publikaci nazvané Cfle vyjZivy pro USA
(Dietary Goals For the United States) uvddime v pfehledném
grafu.
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Makrobioticka strava je tvofena vyhradné zdravymi potra-
vinami. Vétsina vyuZzitelné energie v potravé je ziskavana
z polysacharidti. V makrobiotické stravé se pro upravu po-
travin voli vhodna pfiprava, ¢imZ se zachovaji Ziviny a zvy-
Suje se chut jidla. Potravin, které vyZaduji dlouhou tepelnou
{ipravu a obsahuji chemické piisady, kuchyiiskou sl a rep-
ny nebo titinovy cukr, bychom se méli vyvarovat. Mié¢né
vyrobky, maso, dritbeZ a potraviny obsahujici tyto slozky se
pro obyvatele mimych pasem nedoporuduji.

Podle publikace Cile vyjZivy pro USA (Dietary Goals For the
United Siates) se naopak potraviny obsahujici chemické
a konzervaéni piisady nevylucuji. V této stravé je pfili§ mno-
ho nasycenych tuki, cholesterolu a rafinovanych rostlinnych
tuku, které jsou navic povazované za zdravotné prospéiné.
Chybi 2de postupy pro zpracovani potravin nebo rady k cel-
kové skladbé stravy. I pfesto jsou tato doporuceni velikym
pokrokem ve srovnani se stravovacimi zvyky vétSiny z nas.

Rafinované a syntetické potraviny se staly pevnou soudas-
ti moderni stravy. Nachazi se v nich p#ili§ mnoho nasyce-
nych Zivoéidnych tuku, cholesteroly, rafinovanych rostlin-
nych tukn a pFili¥ mélo polysacharidti, vldkniny, vitamini
a minerali. S pfemirou soli, cukru a chemickych pfisad (vice
nez 3500 uz proniklo do nadich jidel) se moderni strava stala
z kvalitativniho a kvantitativniho pohledu vyZivy pfedmeé-
tem kritky.

Standardni makrobioticka strava

Makrobiotickd strava se skladé z 50 az 60 procent obilovin
ajejich vyrobku; z 20 az 30 procent béZné zeleniny; z 5 az 10
procent lusténin a mofskych fas; z 5 aZ 10 procent polévek;
z 5 procent ochucovadel a doplitkovych potravin, jako jsou
ndpoje, ryby a dezerty.
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Graf 1.2 zachycuje proporciondlni rozloZeni makrobiotické
stravy. Procentualné se k této stravé ¥adi i ndpoje, doplikové
potraviny, rizné pfisady a kofeni.

polévky

50-60 %

20-30 %

cela obilna zrna zelenina

N

ludténiny a morské fasy

K tomu: népoje a prilefitostné i nekteré doplrikove potraviny, speci-
fika 3 ochucovadla

Graf 1.2 Poméry pokrmu ve standardnim makrobiotickem
rezimu

Mnohé z potravin makrobiotické stravy nejsou obecné zné-
my. Pokusime se je pfibliZit v této knize a aZ si ji pfectete a se-
znamite se s uvedenymi recepty, nebudou vdm uZ pfipadat
tak cizokrajné. Chutnd a zdravé makrobioticka strava vam pfi-
nese novou radost ze Zivota. Pokud byste se chtéli dovédét
o nékterych pro vés nezndmych makrobiotickych potravinach
vice, maZete si nalistovat &ast Slovnicek na str. 237.

no
2

Snidané

Ovesna kase
Celozrnny p3eni¢ny chléb zadélavany kvaskem
a jabletna pomazénka
Bancha ¢aj

Obéd

Sushi z okurek a sushi z kyselého zeli a tempehu
Vareny salét s tofu
Bancha ¢aj s citronem

1

Miso polévka

Peceny platyz, ryZe

Strouhané fedkev daikon a nad plamenem grilované
prouzky nori
Kratce povafend feficha a mrkev se zélivkou ze $vestky
umebosi a Salotky
Kuskusovy kold¢ s hruskovou polevou

Obilné kava

Presniddvky a svaciny (dle vybéru)

Prazena seminka nebo ofisky s rozinkami, ryZové
koule, ryZovy kola¢, domaci popcorn, sezonni ovoce
(vafené, suSené nebo Zerstvé), mochi kold¢ (ze sladké

ryze Natural), pfipraveny bez drozdi, pSeni¢né sudenky
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Ackoli se maso, driibez a mlééné vyrobky pro obyvatele
mirného pasma nedoporucujf, makrobioticka strava nemu-
si byt zcela vegetaridnskd. Obsahuje i malé mnozstvi ryb
s bilym masem, m&kky3e a kory3e. Namisto Zivocisné potra-
vy a mlé&nych vyrobku se pouZivaji sGjove produkty tofu
a tempeh bohaté na vyZivné latky, déle seitan, produkt z pse-
nice obsahujici velké mnozstvi proteinu; amasake, sladky na-
poj podobny mléku vyrobeny z neloupané ryZe Natural
a dal3{ dopliikové potraviny, o kterych se zminime v dalsich
kapitoldch.

Potraviny by mély byt konzumovény pokud mozno v pii-
rodnim stavu. Namisto rafinované mouky se doporucuje po-
uzivat celych zrn neloupané ryze Natural, ovsa, Zita, pSenice,
kukufice, pohanky a prosa. Mouky vyrobené z téchto obilo-
vin nahrad{ bilou mouku pouZivanou pro vyrobu chleba
a spaget. Celozrnné obilné snidané mohou byt pfipravovany
z celych zrn ovsa, z ovesnych vlocek, cerstvé mleté kukufic-
né krupice, ze zrn ryZe Natural a podobné.
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Dansky makrobioticky experiment

Béhem 1. svétove valky bylo Dénsko obleZeno
a hrozba nedostatku potravin spojena s podvyZivou oby-
vatelstva se zdéala takika nevyhnutelna. Mikkel Hinhede,
vedouci Statniho institutu pro potravinovy vyzkum (Da-
nish State Institute of Food Research), byl ustanoven
poradcem dénské viddy v oblasti vyzivy. Hinhede nejen-
Ze vyresil ozehavy problém, ale doséahl celkového zvratu
tizivé situace.

V predvéleénych letech Dansko dovézelo tevné obilo-
viny. Dansti farmaéfi chovali prasata, dobytek a drubez
a do Anglie vyvazeli vejce a maslo. Danové sami byli ve-
likymi konzumenty masa a vajicek. Po obkliceni zemé,
kde Zilo okolo 5 miliont domacich zvifat krmenych aobi-
lim a 3,5 milionu lidi, byly dodavky obili preruseny.

Hinhede okam?zité naridil vybiti 4 pétin prasat a 1 pé-
tiny dobytka, aby lidem zbylo dostatek obili. Vyroba

"a nasledng i spotieba vepfového a ostatnich druhu

masa se velmi omezila. Hinhede také sniZil produkci al-
koholickych napoju, diky cemuz mohl vyuzit obili potieb-
né na jeho vyrobu. Z takto usetifeného obill nechal vyra-
b&t celozrnny chléb zvany Kleiebrot. Danové zacali jist
vice obilnych kasi, ¢erstvé zeleniny, hrachu, fazoll, ovo-
ce a konzumovat méné miléka a masla.

Od tijna 1917 az do fijna 1918 se Dénsko, podrobené
tézké véaleéné zkousce, stalo nejzdravéj$im narodem
Evropy. V pribéhu jediného roku se vyskyt rakoviny sni-
il nasledkem témér makrobiotické stravy o 60 procent
a umrtnost o vice neZ 40 procent. Po véice se Danové
vratili ke své plvodni stravé a Umrtnost se vratila na
predvalecnou Groven.
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Vhodna a pfimérena strava

Vyhybate se krobtim, protoze jste sly3eli, Ze se po nich
tloustne? Jisté budete prekvapeni, kdyZ se dovite, Ze kom-
plexni pfirodni 3kroby, které se nachazeji v neloupané ryzi,
obilovinach a v zelening, jsou ve skute¢nosti pro nase
stravovani tou nejlep3i slozkou. Syrové potraviny, které ob-
sahuji polysacharidy, povaZujeme pfimo za energetické zaso-
barny. Pokud srovname bilkoviny a tuky s polysacharidy,
zjistime, Ze ty posledné jmenované si organismus pfeméni
v energii mnohem snadnéji a s mensim mnoZstvim odpadu.
Skoro kaZdy ¢lovek pfijima sacharidy v néjaké formé. Presto
je v naéi moderni stravé vice nez polovina polysacharida vli-
vem rafinovéni pfeménéna na jednoduché cukry. Zde vy-
vstava problém. Rafinované cukry skodi naSemu zdravi.

Polysacharidy versus jednoduché cukry

Slazens kava nebo krémova kobliha po rdnu ¢i tabulka co-
kolady odpoledne se zdaji byt tou nejpifjemnejsi véci na sve-
té. Skuteénost je ovSem trochu jind. Tyto sladkosti s jednodu-
chymi cukry zptisobuji uZ za par minut tnavu, protoZe nc_cq
je z krve rychle odbourdvan. Aby se inzulin co nejrychleji
vyporadal s pfilivem nového cukru do krve, musi stoupnout
jeho hladina v krvi. Tim poklesne hladina cukru rapidné
dold, coz zpusobuje pocit hladu a nervozitu. Den za dnem se
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nase téla i emoce zmitaji od jednoho extrému k druhému
jako hadr na holi.

Makrobiotickd strava nahradi jednoduché cukry slozeny-
mi, které se spaluji pomaleji. Neloupana ryZe kupiikladu vy-
tvafi podminky pro nepfetrZity tok glukézy do krve v hod-
noté 2 kalorif za minutu. Cukr obsaZeny v tabulce &okolady
se spaluje rychlostf asi 30 kalorii za minutu. Jednoduché cuk-
ry obsaZené napf. v medu, rafinované bilé cukry a dokonce
i ovocné cukry se absorbujf rychle, protoZe se §tépf bez podi-
lu pankreatickych enzymul, a tak nevytvaif zdsobu dlouhotr-
vajici energie. Makrobiotickd strava - obiloviny, zelenina
a lusténiny pfeddvaji svou energetickou hodnotu po dlouhé
hodiny bez pocitt hladu ¢&i $patné nalady, které doprovazeji
Clovéka po pfijeti stravy s jednoduchymi cukry.

Energetickd sloZka versus stavebni

Sacharidy poskytuji energii, kdezto bilkoviny ndm poma-
haji budovat a obnovovat buiiky, svaly a tkan&. I kdyz t&lo
obsahuje velké mnozstvi bilkovin, sacharidy udrzujf vyvéze-
né vnitini prostfedi. Jejich pfisun mus{ byt ve stravé stély,
nebot télo neni schopno vytvaret jejich zdsobu ve vétiim
mnoZstvi. Pouze kdyZ je stav sacharidii nedostatedny podob-
né jako v pfipadé¢ hladovéni, télo za¢ind znovu vyuzivat bil-
kovin k ziskani energie.

Hunzové znami{ svym pevnym zdravim a dlouhovékosti,
prijimaji okolo 75 % kalorii ve formé polysacharidi, zbylych
25 % z bilkovin a tuki. Pomér polysacharida k bilkovindam
¢ini v jejich stravé 6-7 : 1, coZ je shodné s makrobiotickou
stravou. Tento pomér je pro ndzornost v ostatnich &astech
svéta asi 2 : 1, 12 % bilkovin proti 22 % sacharidt: (graf 1.1).

To znamena, Ze pramérny organismus musi vynakladat
mnohem vice prace, protoZe je nucen pfeméfiovat &dst tuku
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a bilkovin na energii. Tyto pfemény doprovazi zvysena &in-
nost jater a ledvin, jelikoz dochdzi ke zvySenému mnoZstvi
odpadi, které musi byt odstranény z téla. Hlavni pfednosti
makrobiotické stravy je Cisté spalovéani polysacharidu, které
jsou v organismu pfeménény na glukézu - zdroj energie,
a dale na vydechovany oxid uhiitity a vodu.

Sladkosti ano, nebo ne?

Kvalita sacharidii je pravé tak dulezita jako jejich kvantita.
Nedostatek polysacharidt spolu s pfemirou jednoduchych
cukrtt vyvoldvd nemoc zvanou hypoglykemie neboli sniZené
mnozstvi cukru v krvi. Tato nemoc se projevuje nejprve
v podobé neukojitelného hladu, ktery nelze potlacit ani pl-
nym Zaludkem. Dal$imi projevy jsou tinava, nadmeérné poce-
ni a zivéni, ties a nezvliaddnutelné emoce.

Vice neZ 10 milioni Ameri¢anii touto nemoct trpf, néktef
bez toho, aniz by o tom véd&li. Na prvni pohled se to miZe
zdat absurdni. Jak by mohlo mit tolik lidi tyto problémy, kdyZz
se priimérna tydenni spotfeba pohybuje okolo 1 kg cukru na
osobu? JestliZe si pfipomeneme zminéné jednoduché cukry
a jejich negativni roli pti spalovdni, je vie razem jasné&jsi.

ProtoZe cukr ve formé glukézy zdsobuje energii cely orga-
nismus, jeho nedostatek miiZe oslabit veskeré organy vCetné
mozku, jehoz spravna funkce zavisi na dostatku glukézy. Na
druhou stranu pokud jite p¥ilis cukru, jen ast se pfemériuje
na energii.

Langerhansovy ostriivky jsou drobné Zldzy umisténé ve
slinivce bfisni (pankreas), odpovédné za produkci hormonu
zvaného inzulin. Pokud se ve stravé objevi velké mnoZstvi
cukru s rychlym spalovénim, dochdzi k nadmérnému po-
drazdénf téchto zlaz. Naptiklad kdy? si osoba s hypoglyke-
mif d4 tabulku okolddy nebo nealkoholicky nédpoj, Langer-
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hansovy ostritvky za¢nou vylu¢ovat inzulin do krve, ¢imZ se
snizi droveti cukru v krvi a zérover se vy&erpé zasoba glyko-
genu {zdroj energetické zdsoby v jatrech). Jatra, jeZ nemohou
zvysit hladinu cukru bez glykogenu, vy3lou do mozku SOS -
av8ak vlivem hypoglykemie mozek reaguje Zddosti o0 novy
cukr. Po jeho zpracovéni se cely cyklus opakuje znovu.
V opa¢ném pripadé dojde k sekreci adrenalinu, ktery kromé
jiného dokdZe v pfipadé nutnosti pfimét organismus k pfe-
méné cukru na energii. Vy3e uvedené symptomy zpGsobuje
vylu¢ovani adrenalinu. Ackoli lékaf miiZze pacienta s hypo-
glykemif informovat o $kodlivosti cukru pro jeho organis-
mus, mnozi pokracuji v jeho konzumaci, protoZe jednoduse
nechépou, pro¢ je pro né skodlivy.

Lékafi béZné doporutujf stravu bohatou na bilkoviny. Krét-
kodobé se dosahuje dobrych vysledkii. Pacient je instruovan,
aby si pokazdé, kdyz citi naléhavou potfebu jist cukr, vzal néco
bohatého na bilkoviny. S malou zasobou glykogenu v jatrech si
organismus pfeméiuje bilkoviny v glukézu. K tomu, aby se
tato pfeména uskuteénila, je potfeba neuvétitelného mnoZstvi
energie a po nékolika tydnech je pro pacienta nemoZné dale
v této dieté pokracovat. Totdlné vycerpan a s jeste vétsi chuti na
sladké neZ kdykoli predtim, se vétdinou této diety vzdavd.

Léta zkuenosti s témito pacienty mé vedla ke zméné na-
zoru na tento problém. Potfeba bilkovin neni u hypoglyke-
miki jind neZ u zdravych lidi. Tito pacienti potfebuji polysa-
charidy, které potfebujeme vSichni. Musi se tedy snaZzit
vyhnout cukru a rafinovanym potravindm. Navic by lidé
s hypoglykemii méli jist ¢astéji, ale mensi porce. Za pfedpo-
kladu, Ze se o to pacient pokusf sam, je tento pfechod relativ-
né jednoduchy, protoZe makrobiotickd strava s absolutné
bezpe¢nou formou cukru nahradi ztracenou energii a zaZene
chut na sladké. O otazkach tykajicich se tohoto problému by
se mél kazdy predem poradit s odbornikem, nebot pfipad od
piipadu se li8i (viz Dodatek E).
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Sladky Zivot misouna

MU pfite! William Dufty, zndmé postava z radia a au-
tor pisné Lady zpivé blues (Lady Sings The Blues), si
dlouha léta fiboval ve viem sladkém a neodpustil si jedi-
nou piilezitost, aby si nedal néjakou laskominku. ,.Mu-
sel 1sem tomu propadnout velmi brzo,” fika, ,protoze
mé prvni vzpominky z mladi jsou na ¢as, kdy jsme use-
dali s rodinou spoleéné ke stolu. Podobalo se to ogistci,
v némz jsem pokazdé muse! pietrpét chod, kdy jsme
méli maso a brambory, abych se dostal do ,nebe’ —
k sladkému dezertu.”

Az po létech William pocitil trauma, kdyZ na jedné tis-
kové konferenci v New Yorku sedé! vedle herecky Glo-
rie Swansonové. Zrovna se chystal vhodit kostku cukru
do 8alku s kavou, kdyZ Glorie zaseptala: ,Dévas si tam
jed, to bych ve svém domé nestrpéla.” Rozhovor, ktery
nésledoval, mu utkvél v paméti po mnoho nésledujicich
dni. Musel si pfiznat, Ze byl obézni a také to, ze se vet-
ginu &asy citil mizerné,

Poté, co William potkal Glorii a objevil makrobiotiku,
ptestal jist stadkosti a zatal psat o svych zkusenos-
tech. V Gvodu své knizky Cukrové blues (Sugar Blues)
pise:

...Kdysi jsem béhem jediné noci pfedet! malou kniZ-
ku, ve které bylo zcela prostym zptsobem vysvétieno,
Ze pokud jste nemocni, chybu musite zacit hiedat pre-
devsim v sobé. Bolest prijde aZ jako posledni varovani.
Jen vy sami vite, jak 3patné jste zachdzeli se svym té-
lem, tak?e je nacase, abyste s tim prestali. Cukr je podie
mne jed smrtelnéj$i neZ opium a nebezpednéjsi neZ ra-
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dioaktivni spad. Na povrch mych vzpominek se dostal
obrézek s Glorii Swansonovou a kostkou cukru. Copak
mi nefikala, Ze kaZdy si musi udélat porddek sém se se-
bou? A to neni vibec jednoduché. Nemél jsem co ztra-
tit. Do dalstho dne jsem vkrocil s pevnym odhodlénim.
Z kuchyné jsem vyhodil vsechen cukr. Pak jsem vyhodil
v§echno, co obsahovalo cukr, ceredly, ovoce v konzer-
vach, sackové polévky a chiéb. ProtoZe jsem si nikdy
pfilis nevsimal potravinovych etiket, zasoby v kuchyni
se vyprazdnily rychleji, neZ bych si pomyslel. Nakonec
tam kromé obilovin, ryZe a zeleniny nezdstalo vubec
nic...

...Prvnich 24 hodin bylo strasnych, ale potom - Upiné
pohéddka. Uléhal jsem vyCerpany, zpoceny a rozechvély.
Probudil jsem se jako znovuzrozeny. Obiloviny, ryZe
a zelenina chutnaly jako dary od bohd.

Nésledujici dny prindsely jeden zdzrak za druhym.
Prestalo krvdceni z konecniku a ddsni, vycistila se ma
plet a dpiné jing byla i po koupeli. Objevil jsem kosti na
rukou a nohou, které byly predtim pohrbené pod tlus-
tym ndnosem sddla. Rdno jsem vyskakoval z postele
nezvykle brzy. Mozek zacal znovu pracovat a problémy
zmizely. KoSile a boty ze mne brzo padaly. Jedno réno
jsem dokonce objevil bradu.

Abych ten stastny pifbéh zkratil, z 95 kg jsem shodi!
78 pé8t mésicu na 65 kg a ziskal nové télo, novou hiavu
a novy Zivot...

William uz léta dodrZuje makrobiotické zésady a &as-
to nés navétévuje u nas v Brooklynu. Taky mi soukromé
sdelil, ze ta . mald knizka”, kterd zménila jeho Zivot, byla
Makrobiotiks (Makrobiotics) od George Ohsawy.
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Bilkoviny
a makrobioticka strava

Proteiny - bilkoviny - jsou makromolekuldrn{ sloudeniny
vyskytujici se takika u vSech Zivych organismii. Zatimco
sacharidy jsou nejlepdim zdrojem potravinové energie, bilko-
viny zésobuji t&lo latkami, které jsou dileZité pro vitdln{ po-
chody riistu a obnovu tkéni. Bilkoviny jsou zdkladnf staveb-
ni sloZkou lidského t&la. Nachdzeji se hojné ve svalech,
lachéch, krvi a viech orgédnech. Vlasy, nehty a kiiZe jsou vy-
tvofené z bilkovin. Proto v nasem jidle stdle potfebujeme
komponenty, z kterych jsou bilkoviny sloZeny — aminokyse-
liny.

W:_Aoi:% se §tépi na aminokyseliny v procesu traveni.
Aminokyseliny pfijaté v potravé jsou déle zpracovavany
v jatrech spoleéné s bilkovinami vytvéfenymi organismem.
Vznikaji bilkoviny nové, specifické, vlastni kazdému jednot-
livému organismu. Jsou vyuZzivany k obnové bun&k a tkani,
k rastu a k udrZovéni metabolickych dé&ja. Z 22 zndmych
aminokyselin potfebnych pro udrzeni zdravi je jich 8 {pro
déti 10) tzv. esencidlnich. Organismus je neumi vyrobit. Mus{
je ziskat z potravy. Ostatni je schopen vytvofit z nejraznéj-
$ich substanci.

32

V této kapitole se podivame na bilkoviny a makrobiotic-
kou stravu ze dvou pohledu. Jak bilkoviny ovliviiujf zdravi,
zv143t& u sportovcty, a jaky vliv mohou mit na vyteSeni hladu
ve svEté.

Bilkoviny a makrobiotické strava

Makrobioticka strava obsahuje vech 10 esencilnich ami-
nokyselin. Nalezneme je v nasledujicich zdrojich - obilovi-
ny, ludténiny, zelenina, moiské tasy, semena, ryby s bilym
masem a ovoce. Ostatni bohaté zdroje, jako maso, dribez
a mléko, obsahuji vedle bilkovin i 1tky zpasobuijict srdeénf
a jiné zdravotni potize. Mnoho lidf tuto stravu bohatou na
bilkoviny, ale i na tuky, zv148t& na nasycené Zivoéisné tuky,
v chybném presvédceni nestiidmé konzumuje. Nepfimére-
né mnozstvi bilkovin ve stravé zptsobuje hromadéni moco-
viny, mo&ovych latek, tuku a cholesterolu v tkénich i v kr-
vi. PFili¥ mnoho kyselin a tuku v krvi odbourava zésoby
mineralnich latek, jako jsou Zelezo, hoi¢ik, zinek, fosfor
a vapnik, coZ zptsobuje méknuti kosti a zubi. Podle publi-
kace Strava, vyZiva a rakovina (Diet, Nutrition, and Cancer)
vydané Ndrodn{ akademif{ véd (National Academy of
Science) se nadmérnéd konzumace bilkovin podili na zvy3se-
ném riziku rakoviny prsu, tlustého stfeva, kone¢niku, sli-
nivky bfisni, prostaty a ledvin.

Tabulka 3.1 na str. 35 podéva uceleny piehled o nutri¢nich
hodnotéch raznych potravin. Procentn{ vyjddfeni proteinu,
tuku a sacharidii vychazi z celkové kalorické hodnoty jed-
notlivych sloZek potravy.

Napfiklad v neloupané ryzi Natural je 7 % kalorii obsaZe-
no v bilkovinach, 4 % v tuku, a 89 % v polysacharidech.
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V kofenu bilé fedkve je 16 % kalorii v bilkovinach, 5 % v tu-
ku a 80 % v polysacharidech.

V makrobiotické stravé je v priiméru okolo 12 % celkové-
ho pfisunu kalorii obsazeno v bilkovinach, 15 % v tuku
a 73 % v polysacharidech.

Tohoto idedlniho stavu je moZno dosdhnout tim, Ze bude-
me jist stravu pestrou, optimélné vyvézenou, s vysokym po-
dilem kvalitnich polysacharidi bez nadmérného mnozstvi
nasycenych tuk & cholesterolu.

Pro sportovce

V soucasné dobé se zainaji ménit nékteré myty tykajici se
vyZivy.

Zkusme se na né podivat podrobnéji. VSeobecné se v&fi, Ze
pokud si chceme vypéstovat velké a silné svaly, potfebujeme
hodné bilkovin. Tak jednoduché to neni. Dokonce i ten, kdo
posiluje, potfebuje pfiblizné stejné mnoZstvi bilkovin jako
kdokoeli jiny. To, co zvétduje a posiluje svaly, nejsou bilkovi-
ny, ale usilovné cvi¢eni. Dal§im béznym omylem je domnén-
ka, Ze bez dodéni bilkovin dochézi pii silné namaze ve spor-
tu k zhorSovéni kvality svalové hmoty.

Uz v roce 1866 védci dokdzali, Ze usilovné cviceni nevyza-
duje zvysené mnozZstvi bilkovin. Buhuzel i v soucasné dobé
je rozsifen nézor, Ze k dosédhnuti sily a vytrvalosti sportovce
musi vyZiva obsahovat jejich vysoké procento a hodné tuku.

V posledni dobé se stala velice populdrni metoda zndméd
jako ,sacharidové nabiti”, kterd slouzi hlavné sportiim, kde se
vyZaduje vytrvalost — napfiklad dalkovy béh. Pojem sachari-
dové nabiti se poprvé objevil v roce 1967, kdyz doktor Per-
-Olof Astrand, fyziolog ze Stockholmu, testoval vytrvalost
u 9 $védskych sportoveh. K testovédni pouZil posilovaci kolo
a specidlni stravu sklddajici se vétinou z obilovin a zeleniny.
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Tab. 3.1 Obsah bilkovin, tuku a sacharidt v procentech

Biltkoviny Tuk {(nenasyceny} Sacharidy

Ohiloviny
a jejich vyrobky

Je¢men 8 2 89
Neloupanad ryze 7. 4 89
Pohankové t&stoviny 12 6 82
Pohanka 12 6 82
Kukufice, ceié zrna -- krupice 7 9 84
Jahly, celd zrna 3 8 70
Ovesné vloCky 13 16 72
Popcorn 9 1 80
Zito : 11 4 85
P3enicny bulghur 10 3 82
P3enitné téstoviny 9 3 84
P$enice 5 13 81
Zelenina

Fazolové vyhonky 27 5 o8
Brokolice 27 8 66
RuzZiCkové kapusta 28 9 63
Hldvkove zeli 13 7 80
Mrkev 7 4 89
Kvétak 24 6 69
Celer 13 5 82
Sladké kukurice 9 9 81
Kapusta collard 23 17 60
Blla fedkev daikon 16 5 80
Kapusta 28 21 51
Rimsky salat 18 14 69
Hauby 25 9 55
Listy haftice 23 14 62
Cibule 11 P 88



Petrze: 26 1 69
Past:n&k 6 6 87
Hrachoveé lusky 26 5 69
Dyné Hokkaido (tvrdé) 7 7 85
Fazole 16 8 76
Zionni tykev 7 5 88
Tufin (kolnik) 7 2 90
Vodnice 10 7 83
Reticha 29 13 57
Lusténiny

Fazole azuki 3 3 74
Cerné nebo hnéde fazole 23 4 74
Cizrna 20 11 69
Cokka 26 stopa 74
Fazcle lima 20 4 75
Fazole pinto 23 3 74
Sojové boby 29 37 34
Loupany hréch 24 2 74

Zdroj: Uvedend date pochézeji z Ministerstva zemédélstvi USA z piruc-
ky &. 8 SloZeni stravy {Composition of Foods) a ze zdroju Japonske asocia-
ce pro vwzwu.

Pozndmka: Tabulkové hodnoty se pi vafeni méni jen veimi nepatrné
a jsou zackrouhleny na ceid &isla. ProtoZe jsou udané hodnoty zaokrouhle-
ny na cela &isla a i dal$i faktory mohou ovlivnit procentudini vyjadrent, Cisel-
na hodnota nemusi byt vzdy 100 %.

Po tiech dnech zjistil, Ze sportovci byli schopni 3lapat
v praméru 3krét déle, nez tomu bylo po tfech dnech stravy
sloZené z masa a Zivodisnych tukt. Astrand zjistil méfenim
glykogenu (tzv. zasobni palivo) ve stehennich svalech, Ze po
vegetarianské stravé byla hladina glykogenu 3,51 gramu na
100 gramit svalové hmoty ve srovnani s 1,75 gramu po tfech
dnech masité stravy. Z tohoto a dalsich experimentt vznikl
pojem sacharidové nabiti.
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Vcelku trva sacharidové nabiti 1 tyden. Sedm dni p¥ed
sportovni akci musi sportovec trénovat tak, aby vycerpal co
nejvice glykogenu z jater a ze svalt, Nésledujici dny pak
musi do t&la dodat co nejvice stravy bohaté na bilkoviny
a tuk (napf. maso, vejce, driibeZ a mléko) s minimem sacha-
ridti. Posledni 3 dny p¥ed vlastni soutéZi musf strava obsaho-
vat velké mnoZstvi potravin, napf. ¥paget, chleba, obilovin,
sladkostf atd. s vysokym obsahem sacharidli a nizkym podj-
lem tuku a bilkovin.

B&hem této fdze nazyvané sacharidové nabitf dochdzi ve
svalech a v jétrech k nahromadéni glykogenu, ktery b&hem
zavodu podporuje vytrvalost a silu.

I tato metoda, ptes viechny jeji tispéchy, s sebou nese urdi-
td rizika.

Faze, kdy je do t€la dodavana strava bohatd na bilkoviny
a tuk, se vyznaCuje vznikem ketont - toxickych latek, které
zpusobuji dehydrataci a nasledné poskozeni ledvin. Navic
zvy$ené mnoZstvi sacharidii s sebou pfindsi i zvysené mnoz-
stvi tuku v krvi. Pokud by se u sportovce vyskytovala néjakd
skrytd srdeéni vada, mohlo by to mit za nasledek i srde¢ni
zéchvat.

Nejlep&i zpuisob, jak zlep3it vykon sportovce, hlavné vytr-
valost, je zvyknout si na makrobiotickou stravu. ProtoZe
je mnoZstv{ polysacharidil této stravy na ptirozené tirovni,
svaly dostdvaji optimalni pfisun glykogenu bez extrémnich
hodnot.

Vytrvalost a strava

ByloZrava zvifata, napt. Zirafy, koné, antilopy, maji vetsi
vytrvalost neZ masoZravci, z nichZ pFislusnici kmene kocko-
vitych jsou zndmi svym dlouhym leno$nym odpocivanim.
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Tento nepfimy vztah stravy a vytrvalosti se zdd byt plamy
iu hdi.

V mexickych hordch Sierra Madre Zije indidnsky kmen
zvany Tarahumara, jehoZ pfisludnici by mohli byt vegetari-
dnskymi super sportovci. Jejich strava je sloZena témé¥ vy-
hradné z ludténin, kukufice, kofenové zeleniny, dyni, tykvi,
divokych rostlin, ritznych druhtt ovoce a pouze ojedinéle
masa (okolo 1 % jejich stravy). Proto by mohli patfi: mezi nej-
lepsi atlety svéta. Jeiich téla jsou Stihla a silna jako t<ia bézch.
Jejich oblibeny sport je podobny fotbalu, hraje se s dubovym
micem velikosti baseballového mice a hraci v praméru nabé-
haji okolo 300 kilometrt1 za zédpas, Béhem noci, kdy hra po-
kraluje, ostatni zapaluji pochodné. Hradi délaji prestdvky,
jen aby se najedli a napili v praméru po kazdych 20 kilomet-
rech. William E. Connor, ktery studoval tento kmen velice
podrobné, shiedal jeho pfisludniky neuvéfitelné zdravymi.
Jeho studie byla publikovédna v ¢asopise o vyZivé (American
Journal of Clinical Nutrition) v roce 1979 a 1982.

Pokud se vratime do nasich podminek, zjistime, Ze fada
vynikajicich $pickovych sportovci se ¥idi zdsadami makrobio-
tické stravy.

Naptiklad: Byvald sv&tové 3picka v maratonu Rob de Cas-
tella, vitéz Her Commonwealthu 1982 ve mésté Brisbane
v Australii a vitéz Fukuoka maratonu 1983 v Japonsku, své-
tovd tenistka Martina Navrétilovd, David Scott, nejlepsi své-
tovy triatlonista; Scott Molina a Scott Tinley, dva velmi
uspésni skotiti triatlonisté, a Jack Stevens, soucasny drzitel
svétovych bézeckych rekordii na 400, 800 a 1500 metr(1 v ka-
tegorii 65-69letych. To je jen maly vycet sportovc z knihy
Pritikiniiv slib (Pritikin’s promise, 1984) od Nathana Pritikina.
Sportovni fandové budou urdité védét o dalsich.
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Zdroje bitkovin a hlad ve svéte

Pred otazkou individudniho stravovaciho rezimu stojf zé-
vaznéjsi problém nedostatku potravy v mnoha &4stech svéta.
Drancovani svétovych zasob a energie ukazuje na potrebu
pfehodnoceni naseho vztahu k zivodisnym bilkovindm. Po-
dle modernich metod se plnohodnotna strava skldda z méné
vyzivnych rafinovanych vyrobki. Tzv. Fast Food (rychlé
obéerstveni) v podobé hamburgerii a hotdogit je toho piikla-
dem. Na vyprodukovéni jednoho platku hovéziho, ze kte-
rého se déla hamburger, je potfeba aZ 5 kg obili; 30 kuku-
fiénych klast na vyrobu oleje ke smaZeni hranolek; 2 kg
séjovych bobulf a 0,5 1 miéka na koktejl, 0,5 kg cukrové fepy
na dezert a spousta pfimési k dochuceni a zvySeni trvanli-
vosti. Mnoho rafinovanych jidel je nejen pfili§ tuénych, ale
také chudych na vitaminy a mineralni latky.

Ve Spojenych statech lidé spotfebuji 1000 kg obilovin na

“osobu ro¢né (pifmou spotiebou & jako krmivo pro skot).

V ostatnich astech svéta je to primérné 200 kg na osobu.
Prezident Tuftské univerzity dr. Jean Mayer fika zcela ote-
vieng, Ze pokud by se omezila spotfeba masa jen 0 10 %,
uvolnilo by se tolik obili, Ze by uZivilo 60 miliont lidi.

Frances Moore Lappé, autorka knihy Strava pro malou
planetu (Diet For A Small Planet), poukazuje na fakt, Ze
v Severni Americe, kde Zije okolo 7 % svétové populace, se
konzumuje ptes 30 % svétové produkce masa. Tvrdi, Ze vy-
roba masa na uspokojeni spotfeby bilkovin je vysoce ne-
efektivni, coz dokazuje skuteénost, Ze polnosti pouZivané
k chovu skotu by byly schopné uzivit 20krét vice lid{, po-
kud by byly namisto toho vyuZivany k produkci zemédél-
skych plodin.
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Vegetariansky baseballovy tym

Japonsky basebailovy tym udélal ,diru do svéta”
poté, co plesedial na makrobiotickou stravu. Tak néjak
by mohl znit novinovy titulek. )

Viinu 1981 se stal Tatsuro Hirooka manazerem po-
sledniho tymu tabulky Seibu Lions a pfedepsal jeho hré-
¢um zmeénu stravy. Rapidné omezil masita jidla a upiné
zakdzal loupanou ryzi a cukr. Namisto toho jeho hraci
méli jist neloupanou ryZi, tofu, ryby a séjové miéko.
S pfichodem jara jim natidil zeleninovou a scjovou dietu.
Jako dtvod Hirooka uvddé! skutecnost, Ze poZivani
masa zvysuje nachyinost sportovcyd ke zranénim. Zele-
ninova strava méla chranit télo pfed zranénimi a udrZo-
vat jasny stav mysli.

Lions neboli Lvi se stali béhem sezony 1982 teréem
mnoha posmésnych nardzek. ManaZer tymu Nippon-
-Ham Fighters, tymu sponzorovaného velkym maso-
kombinatem, nazyval Lvy ,kozlim tymem” a vysmival
se jim, Ze ,ji jenom plevel”. Lvi véak prevéicovali Ham
Fighters pfi findle Pacifického Sampionatu, co? sportov-
ni komentatofi nazyvali ,, Zelenino-masovou bitvou”.
Pak pokracovali vitézstvim nad Chunichi Dragons a zis-
kali 1. misto na japonském Zebficku. V nésledujicim
roce vyhrdli obg trofeje znovu. Plinejmensim ndmét
k premysieni, neniliz pravda?
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Tuky a makrobioticka
strava

Lidské t&lo uskladriuje viechnu pfebytednou energii, ktera
pfichaz{ ve stravé, pfedevsim ve formé tuku. ProtoZe je mo-
derni strava pfetu¢néld, télo si v uskladfiovani a tim ziskava-
ni pfebytenych kil libuje. Dva ze ti{ dospélych obyvatel Spo-
jenych stati jsou vaZné obézni. Vice neZ 50 miliont lidf drz{
dietu nebo o ni uvaZuji. Tato kapitola bude porovnavat zdro-
je tuku v modern{ stravé se stravou makrobiotickou. Také se
bude zabyvat vlivem tuku na srdeéni onemocnéni, obezitu
a jeho roli v détské stravé.

Pro mnoho lidi za¢ina souboj s kily nendpadné. Ve véku
od 25 do 40 se v téle nahromadi asi 7 kg tuku. Toho se
v mnoha p¥ipadech dosdhne pouhymi 40 kaloriemi spot¥ebo-
vanymi denné navic (dennf priimér je okolo 2000 kalorii}.
Tento Gdaj si miZeme piedstavit v jedné &ajové 1Zi¢ce cukru.
20 minut pomalé nebo 10 minut svéZ{ chtize vim pomuze
spdlit pravé toto mnoZstvi nadmérnych kalorif. Pokud zmé-
nite stravu, no¢ni mara v podobé neustélého hlidani vasi
hmotnosti pomine. V porovndni s dne$ni modern{ stravou
v sob& makrobiotickd strava zahrnuje vice celozrnného obili,
zeleniny, lusténin a méné tuku. Vétsina lékaftt vdm potvrdi,
Ze obezita ohroZuje zdravi. Pokud budeme pfehlizet moznou
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psychologickou Gjmu, pak z fyzického hilediska je to hrozba
zcela urdité. Podle skupiny védeckych odborniki, ktef{ pie-
dali své vyzkumy do Sendtni komise pro vyZivu a potieby
obyvatel (Senat Select Committee on Nutrition and Human
Needs), zvy3uje obezita riziko vytvoren{ srde¢nich onemoc-
néni, hypertenze (vysokého krevniho tlaku), onemocnéni
Zlu¢niku a rakoviny. Dale obezita vytvati také pfedpoklady
pro onemocnéni kloubil, ni¢f jatra, zvysuje riziko kyly a zpt-
sobuje problémy pfi téhotenstvi a pfi porodu.

Makrobioticka strava a redukce nadvahy

PrestoZe existuje mnoho vysvétleni, pro¢ a jak se tlousine,
jeden argument je ve vétSiné pripadl nepopiratelny: lidé pfi-
li$ jedi a malo cvici. V moderni stravé je primeérné 42 % tuku
(vétsinou nasyceného Zivocisného tuku}, ktery obsahuje dva-
krat tolik kalorii nez bilkoviny nebo polysacharidy. Rafino-
véani potravin ovlivnilo do znaéné miry sytost dnesni stravy.
Dochézi totiz k odstranéni vldkniny, coZ Zaludek nuti ke
konzumaci vice jidla za krati dobu, a to pfirozené znamena
i vét3{ psun kalorif.

Srovndme-1i makrobiotickou stravu, kde je obsaZzeno aZ
10 % vldkniny, a moderni stravu se 2 procenty, ziskdme po-
mér, ktery je velice diileZity. Vldknina vytvaii pocit plnosti,
aniz by se musely pfijimat dalsi kalorie navic, a napoméaha
télu rychle se zbavit nevyuZitelnych slozek jidia.

Na rozdil od redukéni diety bohaté na bilkoviny, které
v kone¢ném dusledku odsédvaji energii a zvysuji chut na
sladké, polysacharidy v makrobiotické stravé chut na sladké
potlacuji a poskytuji dostatecnou energii.
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Pti makrobiotické stravé neni téZké ubrat na véze a pak ji
udrZovat. Lidé, ktefi dodrZuji jeji zdsady (vyhybaji se masu,
mlécnym produktiim a cukru) jsou a zistdvaji stihli. V zavis-
losti na tom, kolik vézite, a na vasi pevné vili dodrZovat za-
sady zdravé vyZivy, se vase hmotnost bude normalizovat
v pribéhu dni, tydni & mésica. Neni viabec vyjimedné sho-
dit az 25 kg, jako v pfipadé Williama Duftyho, béhem jediné-
ho mésice. KdyZ budete jist do sytosti dvakréat az tfikrat den-
né, coZ splfiuje nase télesné nutriéni pozadavky, muzete
tydné ocekdvat ztrdtu 1-2 kg. KdyZ k tomu p¥idate i pfiméte-
ny cvi¢ebnf program (viz kapitola 10), vysledek se pochopi-
telng dostavf rychleji. Navic svému télu napomiiZete ustalit
hladiny tuku a cholesterolu v krvi i krevnd tlak.

K tukdm

Nadmérna spotieba tuku a cholesterolu ohrozuje lidské
zdravi. Jak jisté vite, cholesterol, ldtka podobna tuku, se po-
dili na vzniku srdeé¢nich nemoci. V poslednich letech mnoho
lid{ omezilo jeho pfijem. Negativnim jevem ovSem zistava
fakt, Ze se zvy$ila spotfeba vysoce rafinovanych rostlinnych
olejii a vodikem obohacenych (hydrogenovanych) rostlin-
nych tukt ztuZzenych. 1 kdyZ se mnoho odbornikti domniva,
Ze jsou tyto polynenasycené rostlinné tuky zdravéjsi, celkové
mnoZstvi tuku je stale vysoké.

P#i nadmérné spotfeb&é mohou dokonce i neupravované
rostlinné tuky zvysit mnoZstvi tuku a cholesterolu v krvi.
V konci to znamend arteriosklerézu, degenerativni nemoc,
kdy v tepnach dochézi k ndrtistu desti¢kové a vldkninové
tkané, a tim k jejich kornaténi. V Americe umird nejvétsi po-
et lidf prdveé na toto srdeéni onemocnéni.
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Ptispévek makrobiotiky
k lé¢eni srdednich onemocnéni

Dvé studie od Kasse a Sackse (1974, 1982), dalsi od Bergi-
na a Browna (1982), Vyjchodo-zdpadni ¢asopis (The East-West
Journal) (1980) a v neposledni fadé prdce od Knuimana
a Westa (1982) ukdzaly na efektivnost makrobiotické stravy
pfi redukovéni zvySené hladiny cholesterolu a tuku v krvi
a pii sniZovani vysokého krevniho tlaku. V Sacksové préci
z roku 1981 se objevila studie, zjistujici G¢inek nasyceného
Zivotidného tuku na lidsky organismus. Ukolem 22 makrobio-
tikit bylo jist po dobu 30 dnt hovéz{ mase. Po prvnich dvou
tydnech se u vSech hiadina cholesterolu a tuku v krvi zvedla
v pruméru ze 140 mg/dl na 166 mg/dl. Podstatné se zvysil
i krevni tlak.

Kratce poté se v3ichni, ktefi byli podrobeni experimenty,
vratili zpét k makrobiotické stravé a viechny hodnoty se vra-
tily k normalu. Makrobioticka strava je evidentné fesenim sr-
de¢nich onemocnéni.

Urcité mnozstvi tuku je pro zdravi pochopitelné nezbyt-
né. Oleje obsaZené v neupravovanych potravinach i ty, které
se z nich vyrabéji bez rafinovéni, jsou pro nds témi nejzdra-
véjsimi. V mirném mnoZstvi pomahaji ochrariovat nervy
pied degeneraci a lubrikuji (mazou) krev a krevni cesty.
Slouzi také jako pohotovostni zasobdrny energie, které chra-
nf télo pfi chladném pocasi, jestliZe jsou vy&erpany zdsoby
glykogenu. Trochu tuku v podobé rostlinného mdsla na po-
mazéni chleba nebo nenasyceného rostlinného oleje pro pii-
pravu salatu vylepsi chut a traveni.

Z polynenasycenych tukl poslouZi pfi vafeni a peceni nej-
Iépe kukufiény a sezamovy olej. Déle jsou to oleje saflorovy,
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olivovy a daldi zminéné v kapitole 8. Dobrd vlastnost oleje je
jeho trvanlivost a dlouhodoba skladovatelnost. Pritomnost
vitaminu E v neupravovanych olejich k této stabilité pfispiva
a slou?f jako prostfedek proti Ziuknuti.

Jen okolo 10 aZ 15 procent kalorif pochdzi v makrobiotické
dieté z tuku. To znamend ideélni rovnovahu.

Tuky v mlécnych vyrobcich

Kvalita mléka a mléénych vyrobku je dnes zcela jind nez
v minulosti. Pasterizace, homogenizace a pfidavani vitami-
nu D mléko zdsadné méni. Navic tradiénf kultury, napt.
lidé v Abchazii, nechdvaji mléko pred pouZitim zkvasit.
Kvadené vyrobky z mléka, jako jogurt a kefir, prevy3uji
ostatni mlééné vyrobky, ponévadZ jsou lépe a rychleji stra-
vitelné. Pro makrobiotickou stravu nejsou vhodné ani tyto
kvasené vyrobky, jelikoz obsahuji pfemiru nasycenych
tukit a cholesterolu.

Neddvny vyzkum publikovany v ¢asopise Dieta, vyZiva
a rakovina (Diet, Nutrition, and Cancer) dokdzal, Ze u americ-
kych Zen se tuky v mléénych vyrobcich podili na néaristu po-
¢tu nddorl a cyst prsu, délohy a vajedniku. U japonskych
Zen, které ziidkakdy konzumujf mlééné vyrobky &i potravu
bohatou na nasycené tuky, se vyskytuje daleko men3i podet
téchto rakovinovych onemocnéni.

Konzumace mléka a mléénych vyrobkit mZe navic v sou-
casné dobé vyvolat zvySenou ¢innost sliznice, coZ se proje-
vuje nadmérnou ¢innost{ nosni sliznice, alergiemi, dychacimi
potiZemi nebo i zablokovanim nosnich dutin. Uplné nebo
i ¢dsteéné vynechdni mléénych vyrobka ze stravy v mnoha
pripadech tyto potiZe zcela odstrani.
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Obilné alergie

Tuky a bilkoviny mohou byt pfi¢inou mnoha alergii.
Osobné jsem se setkal s mnoha pfipady obilné alergie. Podle
mého ndzoru lidé alergitti na gluten (lepek) nebo jiné slozky
obsaZené v psenici, ovsu, kukufici, t&stovinach, obilnych
a moucnych vyrobcich méli ve své stravé jiz od narozenf pi-
li8 mléénych vyrobka. Otézka zni, kolik je p#ilis? Jakékoli
mnoZstvi - pokud je ¢lovék néchylny na alergie. Zmin&ny
problém zaéind pravdépodobné uz v détstvi.

Dit¢ Zivené hned po narozeni néhrazkou materského
mléka postrdda matéino mlezivo, mléko tvotené v prvnich
dnech po narozeni. Mlezivo je potfebné ke vzniku imunitni-
ho systému a pro vytvofent bakteridlni strevni fléry predtim,
neZ je dité schopné travit hutnou stravu. Nekojené déti jsou
daleko ndchylngjsi k nemocem a alergiim - zvi43té pti nepfi-
méFfené konzumaci mlééné stravy a cukru. Pokud se dité tak-
to nepfimérené stravuje po n&kolik let, dochézi u Zaludeé-
nich a stfevnich bunék i u stfevnich klku ke zméndm. Celé
télo se adaptuje na vét3{ proteinové molekuly, pfemfru vép-
niku a na dalsi ldtky, kters se nachdzeji v kravském miéce.
Pfitom vSak miiZe dojit k nepfiznivé reakci na obiloviny -
obilné alergii.

JestliZe trpite touto alergii, zkuste jist neloupanou ryZi
nebo jahly, v kterych je méné glutenu. Dale do své stravy
zafadte vice zeleniny a vice ludténin. Postupné omezujte
mnoZstvi mléénych a sladkych jidel, aZ se dopracujete k je-
jich dplnému vySkrtnutf z jidelni¢ku. Za nékolik tydnt se
pokuste jist dal3f obiloviny. Po ur¢ité dobé je velice pravd-
podobné, Ze budete moci jist obiloviny bez nepfiznivé re-
akee.
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Tab. 4.1 Zdroje vépniku

Vépnik (mg) Viépnik

Zdroj vapniku 1°=(m Sm. v pouitém (v mg}

MotV mnozZstvi na100g
Listova zelenina
Brokolice 1 Sdlek 136 103
Hortticove listky
pfipravené na pare 1 8dlek 193 140
Tufinové list
pfipravené na péfe 1 Sélek 267 184
Kapusta pfipravend na péie 1 $dlek 282 185
Kapusta collard (na pare) 1 Salek 357 188
Semena, ofFisky,
lusténiny
Sluneénicova
seminka 759 45 120
Fazole pinto {susené} 120 ¢ 67 135
Cizrna (susend) 1209 75 150
Tofu 100 g 154 154
Mandle 759 167 234
Mlééné vyrobky*
Plnotugné miéko 1 Sédlek 291 118
Tvrdy syr 30g 204 750
Moiské Fasy
Dulse 2 I2ice - 296
Agar-agar 2 lZice = 567
Irsky mech 2 lZice - 885
Kelp . 2 {Zice - 1093

* V makrobiotické stravé se nedoporuduji
Pozndmka: Poml¢ka znamend nezjisténé udaje
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Nejlepsf zdroje vépniku

Organismus mnoha lidi, ktefi nebyli odkojeni matefskym
mié¢kem, si zvykl na kravské mléko jako na daleZity zdroj
vapniku. V tabulce ¢. 4.1 mtZeme vedle mléka vidét seznam
bohatych zdroja vapniku v potravinach makrobiotické stra-
vy. ProtoZe jsou v8echny tyto zdroje zeleninové povahy, na-
bizeji vysoce kvalitni vyZivu pro dospélé; obsahuji malo na-
syceného tuku a cholesterolu.

Vépnik se podili na regulaci ¢innosti srdce, srazlivosti krve
a celkové rovnovaze mineréla. Je jednou z podminek pro
zdravy rist zubii a kosti. Jeho nedostatek zpuisobuje osteopo-
rézu neboli méknuti kostf, coZ vede k fastym zlomenindm
a nasledné smrti. Zeny v Americe jsou po dovrienf 35 let
k tomuto onemocnéni zvl43té nachylné. Existuje mnoho vy-
svétleni, jak osteoporéza vznika. Nejvice pravdépodobny je
nadmeérny piijem bilkovin a cukru. Tento druh stravy zpiiso-
buje vymyvini vapniku a ostatnich mineralit z kosti do krev-
niho FeCiSté. V makrobiotické stravé najdeme optimaélni
mnozstvi bilkovin a vapniku, coZ napomahd v 16&bé t&chto
probléma bez vedlejsich Géinku.

N

Makrobioticka kojeneckd vyZiva

Mléko bylo vidy spojovacim prvkem mezi generacemi.
Kojeni ditéte pfedstavovalo symbolicky zal4tek preddvan{
poznatkl a uvédomovani si svého ja. I dnes je kojeni stéle
povazovano za spojovaci prvek mezi matkou a ditétem a za-
jistuje zdravy détsky rozvoj.

Vyzkumy za poslednich 20 let doké4zaly bez nejmen&ich
pochybnosti, e matefské mléko je tim nejlepsim, co muze
matka novorozenci poskytnout. Ndhrazka matefského mléka
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a sniZuje imunitu vic¢i nemocem a infekcim. Dale zmensuje
Sanci na pfeZiti prvniho roku Zivota.

Matéino mléko poskytuje nejlep3{ ochranu pfed viry, mik-
roby a jinou ndkazou. Podle doktora Arthura Guytona, auto-
ra knihy Lékavskd fyziologie (Textbook of Medical Physiology),
matei'ské mléko obsahuje uréité protilatky, které potiraji rst
bakterif a virt. Leonard J. Mata v knize Jedinecnost matetského
mléka (Uniqueness of Human Milk) tvrdi, Ze matefské mléko
chréni kojence pfed kiivici, obrnou, chfipkou, salmonelou
a pred mikroby, které mohou zpiisobit stfevni infekci, a pfed
stafylokoky a streptokoky, zpuisobujici hnisavé z4néty.

Navic je dokdzdno, Ze détska inteligence mutiZe byt ovliv-
néna konzumaci kravského mléka. Odborny ¢lanek pod na-
zvem Biologick¢ zvldStnosti miéka (Biological Specificity of Milk)
od W. B. Whitestona, uvefejnény v asopise La Leche League
v roce 1976, poukdzal na skutetnost, Ze kojené déti ¢tou a pi-
8i lépe nezZ jejich prot&jdky Zivené kravskym mlékem. Neni
tak obt{Zné tomu uveéfit.

Kazdy tvor pfichazi na svét s rozdilnou biologickou vyba-
vou. Napiiklad ryby mohou jist a plavat okamZité po naroze-
ni. Krdvy a koné se mohou samostatné postavit uz nékolik
hodin po porodu. Lidskd mladdata mohou jen sat a jsou zcela
z4visld na matkach daleko delsi dobu, neZ je tomu u ostat-
nich Zivocicht.

Podle rozvoje mozku miZeme porovnat riizné Zivocichy
a jejich vyZivové potfeby v raném obdobi. Pfi narozeni je
mozek ¢lovéka rozvinuty na 23 procent, mozek gorily a §im-
panze na 40 procent. KdyZ spati{ svétlo svéta tele, jeho mo-
zek je taktka plné rozvinuty. Lisi se také rychlost vyvoje
mozku v zavislosti na druhu Zivocicha. U §impanze dojde
béhem 1. roku k rozvoji asi 75 procent mozku. Ke stejné hod-
noté se lidské mladé dopracuje az po 3 letech.
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ProtoZe tele potfebuje vice potravy pro stavbu kostf a svalti
neZ pro mozek, je schopné pfibrat 30 kg v prvnich 6 tydnech
Zivota. Kravské mléko je tfikrat bohat3f na bilkoviny a ¢tyfi-
krét bohati na vapnik neZ lidské mléko. Kojenec pfibere bé-
hem prvnich 6 tydni jen asi pil kilogramu, jeho spotfeba bil-
kovin je daleko men3i neZ u telete, na druhé strané v3ak
vyzaduje mnoho sacharidi, coZ je hlavni vyZivné sloZka pro
tvorbu nervovych a mozkovych bunék. Matefské mléko je ide-
alni, nebot jich obsahuje dvakrat vice neZ miéko kravské.

IkdyZ se od zvyku nahrazovat u novorozencii matefské
mléko kravskym jiz upustilo, nékteré matky ho v8ak presto
zaénou uzivat, kdyz je ditéti nékolik mésicii. Mohou tak dité-
ti zpasobit dlouhodobé problémy, protoZe kravské mléko je
piili§ bohaté na bilkoviny, vdpnik a jiné minerdly. Pffroda si
to tak zafidila, nebot krdva potfebuje toto mléko k vyZivové-
ni 150kilového telete.

Déti takto Zivené rostou rychleji, avSak jejich vnitrnosti se
stévaji lenivéjsi, uvolnéné a dilatované. ProtoZe je kravské
mléko sloZeno z vétsich molekul, dodédva p#{li§ Zivin télu
a mdlo Zivin mozku a nervovému systému. Noumsm déti jsou
proto inteligentnéjsi, citlivéjsi a pohotovéjsi nez déti Zivené
kravskym mlékem.

Ve vétsiné zemi svéta déti starsi dvou let nepiji moc mlé-
ka. Pouze celoZivotnim pitim mléka si Evropané a America-
né vytvorili zdanlivou toleranci k mléénym go_uch Cés-
te¢ny duavod pro konzumaci mléka, mésla, syra, jogurtu
a zmrzliny je zvyk a zvyk je Zeleznd kosile. Tak jako déti se
neochotné vzdavaji kojeni, dospéli majf tendenci citové se
upinat na jeho ndhrazky, coZ jsou mléko a mlé&né produkty.
Pojmenovévat to zdvislosti by bylo pfehnané, i kdyZ na dru-
hé strané po nékolika letech konzumace se ndsledky objevuij.

Podle makrobiotickych zdsad by matka méla sniZit kojeni
ditéte po 6 mésicich a doplnit je napf. ryZ{ vafenou do mék-
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ka, _.mzmgr madckanymi téstovinami, ovesnymi kasemi, do
m&kka vafenymi a rozmé&lnénymi lusténinami, zeleninou,
moiskymi Ffasami a ovocemn. Béhem dalsiho roku si dité na
tuto stravu postupné pfivyka. Od 20-24 meésici miZeme za-
fadit i hutn&js stravu. Namisto cukrovych sladkosti za¢ina-
me s ovocnymi a obilnymi sladkostmi. K piti mohou mit déti
&aj — kravské miléko jim vyborné nahradi ndpoj amasake
(kvaSeny ndpoj vyrobeny ze sladké ryZe Natural). S6jové
mléko, off¥kové mléko, luitdninové Eomnw@ a obilninové
népoje, jako tfeba amasake, jsou prvnim _c.owmg pro pfechod
k makrobiotické stravé.
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Vldknina, kvasené
potraviny a traveni

Zvy3end spotfeba rafinovanych potravin, cukru a éervené-
ho masa vedla k prudkému ndrtstu potiZi dolnich partii za-
Zivaciho traktu. Primérny Ameri¢an se stravuje zptisobem,
ktery je hluboce pod normélem doporufeného mnoZstvi
vlakniny ve stravé a ktery ma negativni vliv na prospéinou
mikrofléru tlustého stfeva. Pro pedchazeni pfipadnym pro-
blémimm, napf. rakoviné tlustého stfeva, doporucuje makro-
biotika zdravou vyZivu v podobé obilovin, ludténin a zeleni-
ny bohaté na vldkninu a ddle fermentované potraviny miso,
tempeh, tamari, umebosi nebo tradi¢ni kysané zeli a kvaSe-
nou zeleninu.

P¥i vystoupeni pted skupinou lékafii popisoval s trochou
nadsézky britsky lékaf Dennis Burkitt, odbornik na viiv
vldkniny ve stravé, vySe uvedeny problém nésledujicim zpt-
sobem. Ameritané, poznamenal, majf malé stolice, ale velké
nemocnice. Diky nedostate¢nému mnoZstvi vldkniny trpi
Ameri¢ané potizemi travictho traktu, které zalfnaji zubnfm
kazem, zdcpou a konéi rakovinou tlustého stfeva nebo ko-
neéniku, coZ je v soudasné dobé ve Spojenych stdtech tfeti
nejéastsi pficina Gmrti. _

Postaveni a diileZitost vldkniny je ve vyZivé podcenénou
zéleZitosti. Roky se vé&filo, Ze vlaknina je piebytetnd sloZka
stravy a pro lep3i a rychlejii stravitelnost se odstrafiovala.
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v vo&masmn: letech v$ak iékafi jako Dennis Burkitt usilov-
né& studovali roli vldkniny ve stravovani a vysledkem jejich
vyzkumtl je, Ze zdravy a dlouhy Zivot bez vidkniny neni
mozZny.

VIdknina a jeji nedostatek

Vldknina je tzv. kostrou rostlin, podporuje jeji stavbu.
Vlaknina obklopuje kazdou rostlinnou buiiku. Je souddsti
kazdého seminka, listku a stonku. Neskldd4 se jen z jedné
l4tky, ale ze t¥i riznych skupin latek: pent6zy, celulézy - po-
lysacharidii - a ligninu s urditym mnoZstvim dfevité slozky.

Zatimco se tuky, bilkoviny a sacharidy bez vldkniny zcela
zpracovavaji v tenkém stfevé, vldknina je posunovéna dle pies
tlusté stfevo prakticky nezménéna. Proto doslo k tomu, Ze je
v zdpadnich zemich ze stravy jiZ pfes sto let odstrafiovéna.

Dnes u# vime, Ze ovlivituje funkci celého travictho ustroji,
nejvice viak tlustého stfeva. Vldknina je obsaZena také ve
stolici a tak usnadiiuje jeji pohyb ve stfevech. Zabrafiuje vy-
tvateni toxini1 a risstu $kodlivé stievni fléry. Déle znemoZiiu-
je pfitomnym toxinim v nariistu koncentrace, a tim mozné-
mu poskozeni stfevni stény.

Obyvatel¢ Orientu a rozvojovych zemf netrpf stfevnimi
problémy v takovém méfitku jako Ameri¢ané, protoZe jejich
strava je méné upravovéna, obsahuje zeleninu a potravu bo-
hatou na vldkninu. Vyskyt rakoviny tlustého stfeva je ve
Spojenych statech 0 900 % vy33i neZ v Nigérii a 0 1300 % vys-
& neZ v Ugandé, v zemich se stravou tradiéné bohatou na
vlakninu. Dnes je v3ak zndmo, %e ¢erno3ské obyvatelstvo je
po dvou generacich Zivota ve Spojenych stétech s vyskytem
rakoviny tlustého stfeva na stejné drovni jako ostatni. Stejné
zdravotni problémy maji po dvou generacich Zitf na Havaji
japonsti pfist€hovalci.
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Makrobiotika a vidknina

Existuje mnoho pfesvéddivych dikazi, Ze pfechodem ke
stravé, kterd je bohatd na vldkninu, se miiZe i¢inné pfedché-
zet zdcpé, hemeroidim, zanétu tlustého stfeva a rakoviné
stfev. Potraviny bohaté na vldkninu, napf. obiloviny, zabra-
nwjf tvorbé zubniho kazu, cukrovee, obezité, ruznym srde¢-
nim onemocnénim, zvy$ené hladiné cholesterolu, tvofeni
kiecovych Zil a jaternfm a Zlu¢ovym potiZim.

Makrobiotickd strava je bohatd na vldkninu a je nejlepS$im
zpusobem, jak dosdhnout pozitivnich zmén v téle. Lidem,
ktefi dodrZuji zdsady makrobiotické stravy, se zpeviiuje sva-
lovina tlustého stfeva. Navic je jejich stolice objemnéjsi, hust-
8i a snadnéji se vylucuje. Obsahuje tiikrat vice vldkniny neZ
u pramé&rného ¢lovéka. Také stfevni bakterie jsou zdravEjs
a vytvérejf kyselej${ prostiedi, které zabratiuje vzniku plynu
a hnilob&. Zména stravy je navic lepf, bezpetnéji a m4 trva-
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lejsi uinky neZ pouZivani projimadel.

Obsah vldkniny ve stravé

Vldknina je ve v&t3i mife obsaZena ve vnéjSich &astech obi-
lovin, semen, zeleniny a ovoce neZli v jejich duZing. V otru-
béch, stupkéch a vnéjsich vrstvach je mnoho vldkniny. Toto
je hlavnim dtvodem, pro¢ makrobiotickd strava doporucuje
neloupané obiloviny, ovoce i zeleninu.

Mnoho lidi se s touto skutednostf vyrovndvé tim, Ze pouZi-
va jako dopinék stravy otruby, ve kterych je obsaZeno 44 %
vldkniny. Otruby v3ak nejsou vhodné pro pravidelnou kon-
zumaci, nebot mohou zpusobit podrdZdén{ stén tlustého
stfeva a zabrénit vstfebdvan{ jinych vyZivnych sloZek. Obilo-
viny, ludténiny, semena, offSky, zelenina a ovoce jsou vyva-
Zenym zdrojem vldkniny i jinych vyZivnych sloZek. Dosta-
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tetnou konzumaci t&chto potravin ziskéte tfi aZ &tyfikrat vét-
§ mnoZstvi vldkniny neZ v normélni stravé. Tabulka 5.1 po-
rovnava obsah vidkniny v ritznych potravinich. Potraviny
#ivoti¥ného piivodu nejsou uvedeny, jelikoZ obsahuji jen za-
nedbatelné mnoZstvi.

Tab. 5.1 Obsah vldkniny v potravinach

Vidknina Vidknina

‘PoloZka v procentech 10.0&..5 v procentech
Otruby 44,0 Listové zelenina 38
Mandle 15,0 Mrkev 3.1
Sojové boby 14,3 Brokotice 30
Zeleny hrasek 12,0 Ruigickova kdpusta 29
P&enice 9.6 Jablka 2,0
Celozrny chléb 8.5 Bila mouka 2,0
Burske ofisky 81 Brambory 2,0
Fazole pinto 7.0 Loupana ryze 08
Ostatni fazole 7.0 Grapefruit 0.6
Rozinky 6.8 Pomerancovy dZus 05
Neloupana ryze 5,5 Cukr 0,0
Cotka 38

Kvasené potraviny

Stejn& diileité jako vytvéTeni stén a svalli tlustého stfeva
pomoci pravidelného konzumovani vldkniny je i udrZovéni
zdravé vnitini fléry. A&koli toho o 50 trilionech mikroorga-
nismi1 v nagich stfevech nevime mnoho, i to, co vime, by
mohlo zabranit mnohému lidskému utrpeni a dokonce za-
chrénit Zivoty.
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PHi trdveni dochdzi k vyZivé nejenom nds samotnych, ale
1 v8ech bakterif ve stfevech. Obiloviny a zelenina, zv1sté pak
kvagend jidla, jako kysané zeli, naklddana zelenina, §vestky
umebosi, miso, tamari, chléb zad&lévany kvéskem, amasake
a tempeh, produkujf v thustém stfevé kyselinu mlé&nou. Tato
kyselina tam vytva{ pozitivni prostredi. Napomah4 udro-
vat rovnovahu mezi uZiteénou bakteridln{ flérou podilejici se
na traveni a skodlivou, kterd je sice aktivny, ale jejiZ &innost je
v kyselém prostfedi bez citeln&jsich projevu.

S uZitetnou vlastnostf potravin, které vytvateji kyselinu
mlétnou, seznamila vefejnost americko-japonskd studie pub-
likovana J. Clarkem v tasopise Western Journal of Medicine
(1974). Clark zjistil, Z¢ Ameritané japonského ptivodu, kte¥
se nezfekli své pivodni stravy obsahujict dvé &ajové 1Zicky
misa denné spolu s dal3imi kysanymi potravinami, mé&li pod-
statné rozdflnou, méné rozmanitou populaci sttevnich mik-
robi ve srovnani s primérnymi Americany.

W. Morre a L. Holderman publikovali ve studii Vijzkum
rakoviny (Cancer Research, 1975) mensi vyskyt jistych nemoci,
zv1a3té rakoviny stev, u populace s jednodussi bakterislni
flérou. Typickymi pfiklady lidi s jednoduchou stravou, ktef
skoro neznaji stfevni problémy, jsou Afridané a Japonci Zijict
na venkové. Jednoduchd strava zaloZend na obilovinach
a nerafinovanych potravinich - kombinovand s pravidelnou
konzumaci fermentovanych potravin a minimélni konzuma-
ci masa a mléénych vyrobka - je kli¢em k osvobozeni od
stfevnich problému.

Populdmi, lehce sland polévka miso, pfipravované z misa
a zeleniny, je dennim pokrmem makrobiotické stravy. Tem-
peh, dal3i fermentovany pokrm makrobiotiky, ktery je vyro-
ben ze s6jovych bobu, se také objevuje &asto ve stravovacim
rozvrhu. Naklddand zelenina a kvaSené zeli solené mokskou
solf jsou rovnéZ oblibené. O dalsich kvaSenych pokrmech si
fekneme vice v nédsledujicich kapitoldch.
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Nejtézsi bitva Dirka Benedicta

William Dufty, autor Sugar Blues, ktery vini cukr ze
vSech svych zdravotnich problémdu, pledstavil Benedic-
ta Michio Kushimu, svého &asu sidlictho v Bostonu. Be-
nedict tvrdi, Ze Michio Kushi mu zachranil Zivot.

Pt neddvném lékarském vydetfenf obstal jeho zdra-
votni stav na vytecnou a doktor Keith Block z Evanstonu
fika: ,, Podle meého ndzoru je jeho vyléceni obdivuhodné.
Pokud vezmete v tvahu jeho vék, je velmi nepravdépo-
dobné, Ze by byl nddor nezhoubny.” Benedict se roz-
hod! vyprévét reportérce Lois Armstrongové o pésich
turéch napfic zemi a o stravé, kterd zménila jeho Zivot.

Spofadal jsem hory jidla. Snidal jsem teleci fizky nebo
vajicka s pata¢inkou, na obéd jsem mél brambory se se-
kanou nebo steakem a na vedefi jabledny zavin nebo zé-
kusky. Jedl jsem stylem, o kterém psal Hemingway. Na
vysoké &kole jsem se svymi sto kily hrél i baseball, ale
trpé! jsem artritidou kolen, bok a rukou, bolesti hlavy,
ztratou vlast a vyrazkami. Tento stav trval aZz do roku
1971, kdy jsem odjel do Svédska natadet film. V té dobé
jsem prestal jist kufeci i ostatni druhy masa. Béhem 10
dn( prestaly bolesti kolen. V roce 1972 se ma strava za-
gala skladat prevazné z obilovin a koncem roku 1974
jsem dpIné vysadil miécné vyrobky.

KdyZ jsem pfestat s masem, uvéazl jsem n&jaky ¢as na
mrtvém bodé. Cet! jsem v té dobé knihy o zdravé stra-
v&, vychodni filozofii a lékafstvi a hledal nové cesty, jak
zménit zplsob péte o vlastni t&lo. Potomn mi o_o:m_
a Bill predstavili novy alternativni zpUsob, ktery nazyvali

makrobiotikou. Rekli mi o jin a jang, o téchto protichud-
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nych, ale vzéjemné se doplfujicich silach. Takto mi
usetfili roky hiedani.

V bfeznu 1975 jsem zatal mit problémy s prostatou.
Mé! jsem bolesti a v moti se objevila krev. To u# jsem
zmeénil stravu a zadal jsem se povaZovat za zdravého
¢loveka. Mél jsem velikou radost, Ze mi zhoustly viasy,
ustoupila artritida a k tomu bylo celé moje té&lo jako vy-
meénéné. Vibec jsem nemohl uvéfit, 2e mé &ekaji néja-
ké zdravotni probiémy.

Proto mé Sokovalo, kdyZ mi po vy3etfeni jeden z Iéka-
fi oznamil, Ze mam na prostaté nador. Jel jsem hned
k dal$imu do New Yorku, ktery to potvrdil a chtal, abych
v nemocnici okamzité zustal. V nemocnici byl se mnou
Bilf Dufty, ktery mi fekl toto: , Jestlize tady uznajl, Ze jsi
nemocny, uz se odsud nedostanes. Zaviou té a udélaji
z tebe pokusného krélika.” Bill mé&l pravdu. Po néjaké
dobé od oznameni diagndzy prisli dalf fidé, abych pry
vyplnil pfijimaci formulafe. Rychie jsem z kancelate vy-
couval, a kdyz jsem byl v hale, zagali na mne volat,
abych se vrétil. Scéna jako z toho seridlu Vieobecnd ne-
mocnice.

Hned nato jsem pospichal navstivit Michia Kushiho
do Bostonu. M4 posledni ndvitéva se konala pied tfemi
lety. Potvrdil ndlez nadoru a fek!, Ze musim v&fit, a do-
porucil mi setrvat na makrobiotické stravé bez podvads-
ni po dobu nasledujicich 4 mésicd. Vlastné jsem ani ne-
byl vydéSeny, protoZe jsem principy této stravy znal
a véfil jsem jim. Naopak jsem za&al mit pocit jakéhosi
dobrodruzstvi. Vyrustal jsem v Montané a tam se #ké:
.KdyZ se ti pokazf traktor, tak vylez a sprav si ho.” Toto
réen( asi zUstalo zakotveno v mé povaze. Stalo pfede
mnou nebezpe&né rozhodnuti, ale v&fil jsem si.
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Nebylo mi jasné, co budu délat, a ani jsem netusil, jak
t&Zka a bolestna bude ma cesta. Znal jsem lidi, ktefi si
makrobiotickou stravu vyzkouseli a pak se rychle vraceli
zpdt k hamburgeram. V&ichni chceme byt zdravi, ale to
nejde rychle a snadno. .

Kdyz jsem se dozvédél, Ze mam néador, odmitl jsem

"|ékarsky test, zdali se jednd o nador zhoubny. V té dobé

jsem véaZil 90 kg. KdyZ jsem se vratil o 3est tydn( uoNam‘-
ji z chaty mého piitele v horach, vazil jsem 75 kg. Pfeby-
val jsem v tomto srubu, protoZe jsem se chtél vyhnout
vedkerému rozptyleni a pokuseni a také viem t&m na-
r43kam typu ,,Pojdme na buita.” Tim v8ak pro mne na-
stalo peklo. Nékteré dny jsem se citil bajetné a w_:.@ _m,x
spréskany pes. N&kdy jsem nemohl zdolat ani par
schadku a jindy bych mohi celé dny béhat, skakat a §ti-
pat dievo. N

Po celou dobu svého pobytu v hordch jsem nosil jen
plavky a #upan, a protoZe nikde nebylo zrcadio, nemohi
jsem se na sebe podivat. Kdyz jsem na mmc.m nakonec
oblékl kalhoty, ve kterych jsem prijel, zGstal jsem ohro-
men, protoZe ze mne spadly jak naolejované. Hubnu!
jsem dai a# na 65 kg, tak?e mi mnoho lidi doporuovaio
hospitalizaci. Vypadal jsem jako vazng :m_.:oo:«v..

Do nemocnice jsem nechtél. Namisto toho jsem se
sbalil a stal se ze mne vandrak potulujici se po statech
Montana, Maine, Kalifornie, zkratka jsem kfizoval po
celé zemi dvakrat od pobfezi k pobieZi. Psal jsem kratké
povidky, pfib&hy pro televizni zpracovani a navrhy .mom-
nai pro televizni seridly. Problémem bylo jidlo. ;ma_ao:
pfijateinou véci, kterou jsem mohl v Gm.ﬁmﬁmoa: jist,
byly ovesné viotky. Nosili mi je v malych miskach, tak-
e jsem si musel objednévat dvakrét, aZ jsem nakonec
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pozadal o salatovou misu. Vedle restauraci jsem spolé-
hal na svij litinovy kotlik, v kterém jsem si v pirodé va-
fil obiloviny a zeleninu.

Mdj organismus strédal. Nejed! jsem nic, na co bylo
mé t&lo zvyklé. ProtoZe jsem mél strach z nadoru, nedo-
volil jsem si 8idit. NormaIné bych si dal kousek syru,
ryby, chleba, trosku salatu, ale nyni jsem vée odmital.
Jedl jsem jen obiloviny, takZe jsem Zil z tuku svého téla
a pozdéji ze své svalové hmoty. Lépe fe&eno jsem kon-
zumoval bilkoviny svall, €imz jsem vlastné pojidal sém
sebe. Zd4lo se mi o hamburgerech a fizcich, které mé
prosily, abych je sn&dl. No&ni mura jako vystfiZens
z produkce Walta Disneye.

Chybou bylo, Ze jsem cestoval. Mé&l jsem zUstat na
jednom misté a postarat se s&m o sebe. Jednou jsem
Jel z Los Angeles na Vychodni pobfei a po cests jsem
navstivil svou rodinu v Montan&. To jsem nemal délat.
Nevédéli o mém stavu, a tak se trochu vydésili. Kdyz
mne moje matka, zamé&stnana v nemochici, uvidéia,
chtela, abych 3el okamzité k [ékari. Opustil jsem rychle
)i i sestru a pokracoval v cesté do New Yorku.

KdyZ ma vaha la po roce makrobiotické stravy naho-
ru, zadal jsem se opét citit lépe. Do konce roku 1975
Jsem mél stale 65 kg, ale béhem roku 1976 uz jsem pfi-
biral aZ na 74 kg. DodrZoval jsem tuto dietu i pfi natace-
ni Hvézdnych vélek v roce 1978, ale to uZ jsem mal tro-
chu nadvahu. Tenkrét jsem zadal mit pocit uzdravovani.
Pfed dvéma meésici, po krevnich testech, mi doktor
Block ozndmil, Ze nddor zmizel.

V makrobiotické stravé pocitite smysl konani, Réno
zaCindm polévkou miso, kterd se pfipravuje ze séjové
pasty miso, kousku tofu, motskych fas a $alotky. K to-

mu si davam velkou misku ovesné kade. Do studia si
beru svilj viastni obéd - zeleninu na pare. Jim hodné
$paget a zimnich dyni. Ze zeleniny jiim <wmo:.:o. M4
strava se sklada ze 60 % z obilovin, 25 % lusténina N,.u,_\.
tek tvofi ofisky, semena, ovoce a Iyby. To je cely myj ji-
delnitek.

Tato strava mi déva celozivotni energii a vytrvalost.
Nedé vam ohromnou silu, ale kdyZ si pozvu svého pfite-
le vzpérace T. Soma, aby mi pomohl s nébytkem, po
dvou hodinéch je vyfizeny a ja jsem stéle Cily. .

MUj sexudlni Zivot a vybér partnerek se Sx.m.Nama.__
Myslim si, Ze ¢asopis Playboy a podobné ve&ci jsou vy-
sledkem mentality ovlivnéné pojidanim masa. Ciste fy-
Jickd zalesitost. Nezahrnuje nic z pocitu, psychiky a du-
Se zeny. Mam ted novou piitelkyni Toni xcamoaoéc_
ktera hraje v seridlu Cross Creek a chysta se am*m.ﬁ film
v Texasu se Sally Fieldovou. Toni se stard o nasi spo-
le¢nou stravu. Je to velmi vyvéZend a silna Omogoﬂ.

" Ocefiuje mou muznost a je pro ni <~Ew£._\o_.. Stravuje se
stejn& jako ja a je zcela v potadku. Moje vaha se :.,\3
stabilizovala mezi 78-80 kg. Vazim stejné jako v dobach

uberty. .

i zm”,M.oa_o:_S se nem(ze podceiiovat. Neni to jen
chodit dvakrat tydn& do kina, poflakovat se a jist N.m_mu_-
nu. Jestlize mate v umyslu ji zkusit, prostudujte si néia-
kou literaturu. Pokud vam to déva smysl, tak treba a«m-
krat tiikrat tydné namisto masa jezte neloupanou Qw_.
_ Cely smys! makrobiotiky je v nalezeni 8_6 mv&m:mjo
sivotniho stylu podle vasi potfeby. Zivot totiz patfi tem,
co maji dost sily na to, aby se zodpovédné rozhodovali.
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ReportaZ Lois Armstrongové uvefejnéna v Zasopise People Weekly 10. ¥ij-
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Je jeden denné mnoho?

Mezi odborniky na vyZivu existujf dva protichiidné nazo-
ry na dideZitost poZivani vitaminii a minerali. Jedni tvrdi, Ze
Je nesmyslné brat vitaminové tablety, protoZe v denni ma,m&
je dostatek vyZivnych ldtek, vitamint, mineralt i ostatnich
mmovoénr prvki, které télo potfebuje pro svou &innost. Dru-
zi tvrdi, Ze je lepsi je pouZfvat, nebot jich dnesni strava nepo-
skytuje dostatek, a navic pfi dneinim stresovém Fivots jich
télo potfebuje mnohem vic,

. Americkd vefejnost m4 statisticky nejvy$¥i p¥jem mikro-
Nﬁ.: na svété v dasledku émowmﬂo MVMMW?WL SSBEM
a minerali. Neddvny vyzkum provedeny Uradem pro potra-
viny a léky (Food and Drug Administration) uk4zal, Ze pies
Sedesat miliont Americanii véfi v nezbytnost vitaminovych
tablet pro udrZen{ dobrého zdravi. Dvacet milionii lidi se do-
mnivé, Ze nedostatek vitamini zpisobuje takika viechny ne-
moci i rakovinu.

_ Avsak uz v roce 1980 Narodn{ komise pro stravov4ni (Na-
tional Academy of Sciences Committee on Dietary Allowan-
nmmv m.m%w&m Zadny védecky podklad pro tvrzenf, Ze zvyse-
né ddvky vitaminit a minerslii jsou prosp&$néj$f nez bé¥na
davka v denni potravs.

Jeden z ditvodu, prod je pousivéni vitamint mezi lidmi
tak momc_m_.a\ je masivni reklama sponzorovand farmaceu-
tickymi podniky. Dalsfm divodem je fakt, Ze &4st pravdy
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v této kampani samozfejmé je. Lidské télo potiebuje vitami-
ny a bez nich se neobejde.

Vitaminy jsou zdkladnimi slozkami stravy, které nepo-
skytuji energii p¥imo, jsou vSak nezbytnymi pro t€lesné
chemické reakce. Poméhaji zpracovat energii obsaZenou

'v potravé, kterd by bez jejich pfitomnosti ziistala nevyuzita.

Bez vitaminii bychom jednoduge hladovéli i s dostatkem
jidla a trpéli bychom podvyZivou. Mnoho lidi je ni¢i svym
neopatrnym piistupem. Napfiklad myti téla tvrdym mydlem
smyv4 vitamin C obsaZeny na povrchu kiZe. Cukr a alko-
hol neutralizuje vitaminy B,, B, a kyselinu listovou. Koufe-
ni omezuje zpracovén{ vitaminu C. Pfemira bilkovin a na-
pojit ve stravé doslova vypldchne mnohé vitaminy z téla
ven, stejné jako antibiotika, projimadla, antacidy, aspirin
ajiné predepisované I¢ky. Stres to dokdZe je$té ve vetsi
mire.

Mnohé vitaminové tablety jsou uméle vyrdbény z uhel-
ného dehtu ajinych ropnych derivéti. Ptes jejich takika
identické vzorce s pfirodnimi vitaminy maji jen zlomek
jejich biologické tcinnosti. Syntetické vitaminy nahrazuji
jen n¥které funkce jejich ptirodnich protéjsku a mohou mit
i vedlejsi ti¢inky. Ve skutefnosti nds i jejich vyrobci varuji,
#e nadmémé davky vitamina A, B,C, D aE mohou posko-
dit organismus. Navic i men3i davky mohou vést k postup-
nému vytvofeni vitaminové zavislosti. Jestlize jste rozhod-
nuti vitaminy uZfvat, d4vejte vidy pfednost pfirodnim
zdrojum.

Vitaminy ve zdravych potravinéch

Makrobioticka strava poskytuje viechny zdkladni vitami-
ny v mnoZstvich presahujicich b&Zné normy:. Klicové potra-
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viny — obiloviny, vSechna ¢erstva a hlavng zelend listova ze-
lenina, semena, lusténiny a ovoce jsou jejimi bohatymi zdroji.

Vitamin A, ktery je duleZity pro normalni rist a vyvoj, je
v makrobiotické stravé dostateéné obsazen ve formé beta-ka-
rotenu nebo pro-vitaminu A. Ten je z p¥irodnich zdrojit neto-
xicky dokonce ive velkych ddvkach a v jatrech se snadno
pfeméfiuje na vitamin A. Vybormnymi zdroji jsou listov4 a ko-
fenova zelenina.

Komplex vitamini B je skupina vitaminti, kter4 pracuje
v organismu spolecné. Poméhajf t&lu zpracovat energii z po-
lysacharidii a podporuji odolnost proti infekci. Mezi nejlepsi
pifrodni zdroje patfi obiloviny, které tvoii 50 % makrobiotic-
ké stravy.

Vitamin B,, potfebny jen v nepatrném mnozstvi (nékolik
tisicin miligramu denné), zabrariuje degeneraci nervi a po-
méhd vytvéret cervené krvinky. ProtoZe neni obsa%en v #4d-
né ploding, je ve stravé postradan. Naléz4 se viak jako bak-
terie nebo plisert na organicky péstovaném ovoci a zelening.
U skupin lid{, ktef{ konzumujt organicky péstované, co nej-
méné priumyslové upravované potraviny, je nedostatek vita-
minu B,, Fidkym jevem, i kdyZ ve stravé nejsou vajicka, maso
a mléko. Navic dvé skupiny makrobiotickych potravin —
moftské produkty, napf. fasy, jedli korysi, ryby a séjové pokr-
my jako tempeh a miso ~ obsahuji pro &lovéka dostatednd
mnozstvi vitaminu B ,.

Vitamin C se stal pro mnoho lidi véelékem na b&#né nachla-
zeni, srdeni onemocnéni, rakovinu a jiné nemoci. Nicméng
neexistuje Zadny skutedny dukaz, Ze by zvySené davky vita-
minu C ovliviiovaly nebo zvrétily priibéh téchto nemoci. Vita-
min C ochraiiuje nervy, Zlazy a pojivové tkan& pred oxidaci
a napoméhd se zpracovanim Zeleza. Makrobiotick4 strava po-
skytuje tfikrat aZ pétkrat vice vitaminu C, ne je doporudena
ddvka, kterd ¢ini 50 miligramii denné. Listov4 zelenina, broko-
lice, Cerstvé ovoce a zelenina jsou nejlepsimi zdroji vitaminu C.
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Vitamin D neni skuteénym vitaminem a je vytvéien v t&le.
Hraje vyznamnou roli pii zpracovani <wﬁ=.u\wF .nmwwm je diile-
Zity pro zdravy rist kosti a zubu. Tento vitamin se tedy ne-
objevuje v jidle, ale je vytvafen na povrchu kiiZe vﬁmo_umbbﬁ
slunedniho zdfeni a pomoci latky podobné %owmms_.opc.\ Déti
tedy potiebuji mnoho slunitka. 15-30 minut piisobeni slu-
neéniho za¥eni denné je dostateéné.

Vitamin E je pfedpoklddanym antioxidantem, latkou, kte-
rd chrani dileZité molekuly a bun&né struktury pfed poSko-
zenim pii procesu oxidace. Ackoli se u QOmvaﬁo jedince
v historii 1ékafstvi nikdy nedostatek tohoto vitaminu nepo-
zoroval, pfesto je na druhém misté spotieby po ﬁgzuwc 84
Reklamni propaganda bez fédného védeckého potvrzend tvr-
di, Ze vitamin E zvy3uje vydrz v sexudlnim Zivoté, sniZuje ri-
ziko srde¢nich onemocnéni a prodluZuje vek. Denni doporu-
¢end ddvka 10 mg odpovida jedné lZici mmﬁo<m.wm_‘mb_b.%.
Vysoky obsah vitaminu E maji nerafinované Hﬁ.umz.Ebm oleje,
semena, ofechy a zelenina. Rliznorod4 ernogocnw.m \mﬂ.w<.m
poskytuje optimalni mnoZstvi vitamini: bez nebezpeéi vzni-
ku toxicity nebo z4vislosti.

Zé&kladni vitaminy a jejich funkce

Tabulka 6.1 md pomoci se spravnym <%¢m~.m3‘wwqw%5.
Abecedné sefazuje nejduleZitéjsi vitaminy, nastifiuje Hm__nr
funkci v organismu a porovnéva doporucené denni ddvky
s béZnym dnem makrobiotické stravy.

Mineraly

Mnoho lidi dnes pouZivd mineraini latky mo..ﬂo: pilulek.
V potravinafském prumysiu se minerdly pfiddvaji do chleba
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vyrobeného z bilé mouky, do vlocek, konzerv a détského jid-
la. Také se nalézaji ve vitaminovych tabletach. V tomto stavu
to v3ak nejsou pfirodni minerély, ale jejich ndhrazky z labo-
ratori.

Minerdlni létky objevujici se v potravindch jsou vZdy pti-
rozené kombinované s aminokyselinami a nékdy vdzané na
vitaminy. Télo rozpoznav4 tyto minerdly velmi snadno a vi,
jak s nimi naloZit. V syntetickém stavu majf tendenci orga-
nismus mast.

Kdyz télo piijimé minerdlni latku, mus{ ji zafadit mezi
ostatni, aby pfitom neporusilo rovnovahu celého organismu.
Pfi poZivéni pfemiry minerdlni ldtky miiZe dojit k fetézové
reakci, kterd zmin€nou rovnovahu nabourd. To neznamend,
Ze napf. pouZivani pilulek obsahujicich Zelezo u% za n&kolik
dni zpiisobi zdravotni potiZe. NejspiSe se nestane viibec nic.
Upln jind situace nastane, pokud by se tyto pilulky braly
dlouhodobé. To by mohlo narusit cely rovnovézny systém.

Tab. 6.1 Esencialni vitaminy a jejich u&inek

Denni Odhadova-
Vitamin FOtravinové Ucinek norma né mnozstyi
zdroje na organismus (pro v makrobio-
dospilé) tické stravé
A wyhonky vojtésky, Pomahd normélni- 5000 m.j. 14 789 m.j.
(karoten) merudiky, mrkev, mu rastu, rozmno-
nat pampelisky,  Zovani a vyvoji,
listova zelenina,  UdrZuje dobry
zelenina Zluté stav pokozky,
a oranZové barvy, zubd, sliznic,
petrZel, tykev, zraku. ZvySuje
broskve zimni odolnost vaci
infekcim.
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petrzelka, klicky,
feficha

v dobrém stavu.
Podparuje lé¢bu
a odolnost

proti infekcim.

B, luiténiny, Pomahé vstiebat  1,2-2,0 3,07 m.j.
{thiamin)  list. zelenina, krob a cukr, v mg)
ofechy, semena, 2zvySuje energii
zelenina a ¢hut k jidlu.
a cela obiina Pomaha traveni,
2rna funkei srdce
a jater.
B, mandle, fasy, ZvySuje odolnost  1,6-2,6 1,865 mg
{riboflavin} list. zelenina, proti nemocem. {v mg)
houby, Pomé&hd normélnimu
sojové produkty, rustu a wyvoji.
zelenina, Zlep3uje pokozku
cela obilnd zma  a zrak.
B, fazolové vyhonky, Chrani nervove 3-5 5 mcg
moflska fasa dulse, buriky pfed dege- (v mcg)
kombu, generaci.
sojové produkty Pomdha vzniku
tervenych
krvinek.
Niacin morlska fasa kelp, Podporuje psy- 12-20 20-30mg
{vitamin B) listovd zelenina, chické zdravi v mg)
houby. ara8idy,  a nervovy systém.
fazole, ofechy, ZvySuje chut
sezamové k jidiu.
a slunednicovd  Udriuje ve zdravi
semena, obiloviny nadiedvinky.
C tkyselina brokolice, Povzbuzuje 75-100 236 mg
askorbovd) ruZickovd kapusta, rust a vyvoj. {v mg)
kvetdk, kapusta  Udrzuje tkané
collard, klouby, Slachy,
ovoce, kapusta, zuby a ddsné
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D ryby, Podporuje 400 m.). 400 m.j.
sluneéni zafeni  spravnou tvorbu
silnych kostf a zuby. -

E listovéd zelenina, Zwysuje uspés- 10-30 20-45mg
ofechy a semena, nost rozmnozo- (v mg)
rostlinny olej, vani, podporuje *
celd obilnd zrna  srdeéni &innost
a zpracovéni

mastnych kyselin.

K vyhonky vojtédky, Napomaha krevni
listova zelenina,  sraZlivosti.
mofiské fasy, SniZuje riziko
zelenina, krvaceni
cela obilnd zrma v t8hotenstvi,

350-500 mcg

Poutzité zkratky:

m.j. - mezinérodni jednotka
mg — miligram

mcg - mikrogram

- UZivand pilulek proti chudokrevnosti, které obsahujf Zele-
20, muZe tuto nemoc jesté zhorsit, protoZe po jejich podani
stoupd hladina sodfku pisobenim adrenalinu. Tim se sniZu-
je hladina ho¥¢iku, vdpniku, zinku a médi a v koneéném dii-
sledku i Zeleza, a zvy3uje se hladina drasliku.

Jinymi slovy Z4dné minerdini latky net¢inkujf samostatné,
ale v harmonické rovnovéze. Extrémni druhy stravy, minera-
ly v tabletach a nékteré patologické stavy mohou ovlivnit
jemné mechanismy a vztahy mezi minerély. Lidé, kte¥{ jedi
vyvéZenou stravu, se nemusi ni¢eho takového obévat, proto-
Ze jidlo je nejspolehlivéjsim a nejbezpengj$im zdrojem viech
minerali.
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Mineraly a zdravi

RovnovaZny stav minerdlii v potravinach je mimofadné
dilezity. UdrZujf energetickou hladinu na vysoké trovni,
napomahajf &innosti srdce, nervii a svalii a zlepSuji kvalitu
vlasti a nehtit. Minerély hraji duleZitou tlohu takika ve vSech
fyziologickych ginnostech. Navic nejenZe podporuji imunitni

. systém, ale reguluji pH faktor krve (kyselost a zasaditost

krve). Tak jako mofskd voda dokaZe neutralizovat toxiny vy-
Iévajici se z fek, minerdly v na3i krvi neutralizujf kysely a z4-
sadity odpad, ktery vznikd pfi tréveni potravy.

Za normalnich okolnosti by nase krev méla byt lehce z4sa-
dita s pH faktorem mezi 7,3 a 745 (na stupnici pH ma kyse-
lost hodnotu pod 7,0 a z4saditost nad 7,0). V disledku meta-

‘bolismu jsou kyseliny produkovany neustdle. Musi dochazet

kjejich neutralizaci zdsaditymi ¢4sticemi v krvi, aby se
zabranilo acid6ze (ptekyseleni krve), Soku z pfemiry ketold-
tek, dné a jinym problémum. Cim vice se zvy3i prekyseleni
uvnit¥ t8la i v potravé, tim vice se sniZ{ z4soba zdsaditych
mineralii, napt. vapniku. Dlouhodobé pfijiméni stravy, kterd
m4 vysokou kyselotvornost, napf. maso, cukr, dribeZ, va-
jika, tropické ovoce, tuky a oleje, pfekyseluje organismus.
Zasoba véapniku v téle se zalind zmenSovat, sldabnou kosti
avznikd zubni kaz. Zkougka potravin na kyselost a zésadi-
tost se provadi spalenim a naslednou analyzou popele. Vy-
sledek uk4Ze, zdali se jedn4 o kyselou nebo zdsaditou potra-
vinu. Nejasnost okolo zdsaditych a kyselych potravin vznika
u otdzky jejich vlivu na kvalitu krve.

Nekteré potraviny, u nichZ test prokazal kysely popel, na-
ptiklad obiloviny, mohou mit zdsadotvorny vliv. Potraviny
se zasaditym popelem jako tropické ovoce mohou mit naopa-
k vliv kyselotvorny. Cukr, ktery md také zdsadity popel stej-
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né jako tropické ovoce v&etné rajcat, zpusobuje zvyseni kyse-
lého pH krve.

Na rozdil od bé&Zné stravy ma makrobiotické strava pH
faktor lehce zdsadotvorny. Vyjsledkem je vy33i elan, odolnost
proti nachlazen, chfipkdm, proti Zalude¢nim potiZim, silnéj-
3{ a zdravéjsi jsou kosti a zuby.

Tabulka 6.2 popisuje vhodné zdroje zakladnich minersla
a jejich vliv na organismus. Také porovnavé doporudené den-
ni ddvky s hodnotami typické denni makrobiotické stravy.

Ze viech doporutenych potravin jsou mofské fasy nejbo-
hat3im zdrojem minerali. Miliony lidi je konzumuji a vyuZi-
vaji jejich mineralli pro ochuceni pokrmii. V tabulce 6.3 jsou
podle obsahu minerdlit sefazené doporucené moiské fasy
vhodné pro makrobiotickou stravu. Detailné se o nich zmini-
me i v pfiSt kapitole.

V na$i dobg, kdy dochdzi k 1izké specializaci v mnohych
oborech, kdy jednou ziskand znalost se dal¥im vyzkumem
stdle rozSifuje, je snadné ztratit komplexni chdp4ni a vidéni
Zivota. To neznamend, Ze zajimat se o poznatky védy o vyZi-
v& je ztrdtou &asu. Clovék miiZe pfedchézet zdravotnim poti-
Zim, kdyZ bude v&dét néco o svété sprévné vyzivy. Pochope-

. ni spravnych zdsad vyZivy nim miiZe pomoci s vybérem té
spravné stravy, kterou potfebujeme k zdravému Zivotu. Ne-
smime pfitom zapominat i na jiné pfesvéddivé argumenty,
které ndm mohou pomoci se spréavnym vybérem. Lidé s tra-
di¢nim zptisobem Zivota se s problémy nepotykaji. Jejich
strava je souddsti jejich historie, kultury a tradiéni kuchyné.
Se zdravou stravou vedou zdravy zpisob Zivota. DodrZova-
nim podobnych z4sad se makrobiotika fadi ke stravovacim
systémum, které podporuji nase zdravi.

70

Tab. 6.2 Nepostradateiné mineraly a jejich G€inek

Minerdly Zdroje

Odhadované

Uginek mnoZstvi
na Denni v makrobio-
organismus norma tické stravé*

Vapnik  mandle, bitd
fedkev daikon,
listy pampelidky,
dulse - druh morske
fasy, kapusta,
kelp - druh hnédé
mofiskeé fasy,
listovd zelenina,
ofechy, petrZelka,
mofské fasy,
sezam, sbja,
séjové produkty,
feficha

Pomaha pfi rustu 800 mg 859 mg
kosti a zubtl

a utvéeni krevni

srazeniny. Regu-

luje srde€ni

rytmus a rovno-

vahu mineralu.

Chlor celer, hlavkoveé
zeli, kapusta,
hldvkovy salat,
pastindk,
fedkvitka, mofske
fasy, zelenina

Pomaha traveni  stopy stopy
a vyprazdiiovani.

Podporuje

normalni srdeéni

ginnost.

Jod ryby, listové
zelenina, mofské
fasy, riazné druhy
zeleniny
{organicky
péstované}

Stimuluje &innost 150 meg  150-300 meg
titné Zlazy,

ktera nésledné

reguluje travent.

DuleZity pro’

rist a vwyvoj.

Zelezo  ludténiny,
Eerstvé i susené
ovoce, fasa kelp,
listova zelenina,

Je soutasti hemo- 10mg 39,3 mg
globinu a myoglo-
binu. Napomahé

jejich tverbé. Po-
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ofechy, mofské  mahé navazovat Tab. 6.3 Obsah minerdlt v riznych mofskych faséch

fasy, semena, kyslik a dopravovat
tekka - druh ho k buftkam. {vmg na 100 g)
chutové pfisady, Zabraiuje
obiloviny chudokrevnosti. Mofské fasy Vépnik Fosfor 2slezo Sodfk Drasiik
Fosfor  lusténiny, Pomaha pfiristu 800 mg 1539 mg Agar-agar 567 22 6,3 - =
ovoce, ofechy,  kosti, zubg, viasa Arame 1170 150 12,0 - i3
. tykvova adyiovd a nervowych Dulse 296 267 - 2085 8060
semena, mofské  tkdni. Podili se Hijiki 1400 56 29,0 - *
fasy, sezamovd  na zpracovani Irsky mech 885 157 8,9 2892 2844
semeng, sluned-  tukl a polysacha- Kelp 1093 240 - 3007 5273
nicové semena,  rid(i v buikéch. Kombu 800 150 - 2500 &
zelenina, ceid Nori 260 510 12,0 600 *
obilng zrna Wakare 1300 260 13,0 2500 i
Draslik  lusténiny, Udrzuje rovno- - 3666 mg ; -
hldvkové zeii, vahu miner4lu Zdroj informacti: Min. zemé&dé&lstvi USA a Japonska asociace pro wzvu.
jedIé kastany, v organismu, Vysvétlivky: )
sudené ovoce,  stilou hmotnost * Chybi davéryhodne udaje
dulse, kelp, a svalové napéti.

listové zelenina,  Ovliviiuje dobrou
ofechy, zelenina  néladu a krasu.

Sodik salatovéd okurka, Pomah4 pfi tra- - 2560 mg
kien, listova veni, urychluje
zelenina, miso, vylu€ovéni oxidu
kofenovd zelenina, uhligitého, udrfuje

mofské fasy, rovnovaZny stav
sezam, tamari t&lesnych tekutin
a stélou srdeénl
¢innost.
Vysvétlivky:

* Odhadované mnozstvi u makrobiotické stravy (pro jednu osobu na je-
den den} je prevzato z Phirucky pro stravu & 8 (USDA Composition of Foods
Handbook No. 8)

PouZité zkratky:

mg ~ miligram, meg - mikrogram
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Ut&k z hypoglykemie — historicky
pripad
Pfibéh Diany Sacolickové

Jesté nez jsem v prosinci 1982 vazné onemocnéla,
trpéla jsem chronickymi zdravotnimi problémy, které se
staly sou¢éasti mého Zivota. Moje jedina snaha o népra-
vu se skladala z navstév lékafe a uzivani pfedepsanych
léki. Mé&la jsem neustale zacpu, kvasinkovou infekci
a az Sestkréat do roka jsem byla nachlazena. UZivala
jsem projimadlo Metamucit proti zacpg, tubu za tubou
fungicidéini masti Monistat a antibiotika.

Kazdy rok se mné zhorsovala infekce mocového mé-
chyfe. Navstivila jsem tfi lékafe, vyzkouSela osm ruz-
nych {éku a k tomu v8emu mi urolog sdélil, Ze mam za-
nicené periuretraini Zi4zy. Jeho jedinym navrhem byla
velmi bolestivé operace, kterd podle ného méla malou
nadéji na uspéch. Radéji jsem ji zamitla a pfesvéddila
svého internistu, aby mi dat Macrodantin, 1€k, ktery za-
biral mé pritelkyni s podobnymi problémy. Macrodantin
odstranil infekci a bezprostredni bolest. Brala jsem ho
preventivné kazdy den.

B&hem menstruace jsem musela brat Motrin, protiza-
nétlivy lék, kazdé étyfi hodiny, jinak bych se svijela bo-
lestmi bfisni dutiny. Ani G&inek léku nezabrénil tomu,
abych upadala v tomto obdobi do hlubokych depresi,
a kazdy den byl pro mé velice t&Zky.

V srpnu 1982 jsem odjela do Washingtonu a zaéala
jsem studovat pravnickou fakultu. Mdj organismus se
s nedostatkem spénku a nepravidelnou stravou vyrov-
naval do konce fijna neuvéfitelnym zpusobem. Pak
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jsem vsak zaCala pocifovat ¢asté zévraté a depresivni
stavy bez zjevnych pfi¢in. Uléhala jsem s nachlazenim
a travila celé tydny v posteli, pfi¢emz nékteré dny mi
nestacilo ani dvacet hodin spanku. Tyto métoZné stavy
pfichézely stéle pravidelnéji a pfidaly se k nim problémy
s dychénim, zrakem a nemohla jsem potlaéit slzy. Léka-
fi si nevedséli rady, fikali, abych to nebrala moc vézné, a
predepsali mi antibiotika. Pfesto jsem v jedné chvili
méla zaniceny krk, mandte, usi i nos.

V prosinci jsem se uZ ani nemohla pfipravovat na
zkousky, takZe jsem je odlozila na leden a jela domu na
Manhattan. Ani muj rodinny tékaf nenasel pfiinu mych
potizi.

Zacala jsem vézn& pomyslet na sebevrazdu. Kdyz
podle lékafi se mnou nebylo nic v nepoféadku po fyzické
strance, myslela jsem, Ze je to duevni porucha. Zvazo-
vala jsem dokonce mozZnost nechat se hospitalizovat na
psychiatrii. Nakonec zvitézilo rozhodnuti patrat po pravé
pficing mych probléma.

Kdyz jsem byla doma, pofddala mé matka vecirek
a na ném jsem potkala Zenu, kterd méla nemoc zvanou
hypoglykemie. KdyZ jsme si chvili povidaly, zjistila jsem,
7e mame nékteré pfiznaky spole¢né. ,To je ono! To je
to, co hleddm!” pomyslela jsem si. O nékolik dni pozdé-

_ ji jsem si nechala udélat zkousku krve. Bylo to zrovna

v dobé, kdy jsem se citila nejhurf a projevovaly se u mne
véechny vy3e uvedené symptomy. Lékarfi se shodli na
diagnéze — hypoglykemie.

Na zatatku ledna jsem zadala se stravou bé&Zné pre-
depisovanou pro hypoglykemické pacienty: bohatou na
bilkoviny s malym mnozstvim sacharidd. Moje denni
dévka obsahovala Sest az osm mensich jidel, ktera se
skladala z miéka, syru, ofi$ku, ryb, kufat, masa nebo va-
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ji¢ek. Ryby, kurata a vajitka se utdpély v mésle, protoze
mi to tak velmi chutnalo a protoze se to doporudovalo
v knihdch, které jsem éetla o hypoglykemii. Dale jsem
jedla hodné hfibku, zeli a dal$ich potravin s nizkym ob-
sahem sacharidi. Zcela jsem prestala koufit, pit alkohot
a vyloutila jsem ze stravy cukr, mouku a ovoce. Do $ko-
ly jsem poslala zpravu, Ze uz nenastoupim.

MU stav se ¢astecné upravil. Deprese | métoZné sta-
vy upiné zmizely nebo se objevovaly velmi zfidka. Stra-
vovaci rezim jsem dodrZovala velmi pfisnég, ale piesto
se obé&as objevovaly hypoglykemicke symptomy. Neby-
la jsemn schopné se soustiedit, takZe jsem neustéle za-
pominala, kam mam namifenc a kam jsem co dala.
Mnoho dn( jsem stravila pouze nakupem a pfipravou
jidla, ¢&imZ jsem vycerpala veskerou svou energii, Na
prstech jsem méla nejméné dvé naplasti, nékdy i Ctyfi
od pofezani nebo popaleni pii vateni. Z domu jsem kro-
mé nakupl nevychdzela, protoze jsem se béla, ze né-
kde omd!lim. Vétsinu ¢asu jsem tedy travila doma, , do-
pfavala jsem si” a piibrala 5 kilo.

Pocatkem biezna jsem usoudila, Ze s tim musim
néco udélat. Zadalo to navitévami na alergologickém
oddéleni. Podle jejich instrukei jsem si zaznamenévala
ve, co jsem béhem tydne jedla. Také jsem si vedla z&-
znamy o svych zdravotnich problémech. Dokonce jsem
musela uvést, z ¢eho jsou vyrobeny véci, které mé bez-
prostifedné obklopovaly, a znalky viech kosmetickych
a Cisticich pfipravka. Jejich chemické rozbory a daléi do-
datedné testy staly stovky dolarq.

Béhem péti tydnd piibyly v mém chorobopise vedle
hypoglykemie i dal3i diagnostické terminy: Candida albi-
cans (kvasinkovd infekce}, inhalaén{ a chemickd senziti-
vita, selhdni imunitnich funkcei, alergie na miéko a miéé-

né vyrobky, nedostatek pankreatickych enzymt a kyse-
liny chlorovodikové. Prestala jsem tedy jist mlé¢ne vy-
robky a s kazdym jidlem jsem uZivala léky na traveni.
Déle jsem si koupila fungicidni mast a deset lahvi vita-
mint. M{j stav se zlepsil, oviem stéle jsem pocitovala
slabost a navaly malétnosti doprovézené dychacimi
a zrakovymi problémy.

Novy rezim ve stravovéni ani drahé lé&eni se mi moc
nezamlouvaly a k tomu se pfidalo nové doporugeni jist
stejné jidlo nejéastdji jednou za &tyfi dny. Tusila jsem,
Je to neni to spravné fedeni a nenachdzela jsem dost
energie pokradovat. KdyZ mi mj alergolog poradil od-
stranit viechny pokojové rostliny z mého okoli pro po-
dezfeni na plisen, kterd udajné zplisobovala me potiZe,
doslo mi, e problém musi byt n&kde jinde. Abych zjisti-
la, které potraviny jsou pro mne nevhodné, vyfadila
jsem podstatnou &ast potravin ze své stravy.

V té dob& mi postou doslo pozvéni od Asociace hypo-
glykemiku se sidlem v Marylandu na jejich pfisti mitink.
Bill a Barbara Taylorovi se chystali promluvit na téma
makrobiotiky. Zadalo se mi rozsvécet. Kufeci, hovézi
a vepfové maso ziejmé zpusobovaly mé potiZe. Cetla
jsem knihu od dr. Sattilariho Povoldn Zivotem (Recalled
by Life} a ta mé nadchla, protoZe mi dala novou nadéji.

Kdyz jsem si vyslechla pfednasku Taylorovych, pocitila
jsem touhu dozv&dét se o makrobiotice co nejvice. Do-
miuvila jsem si schiizku s iékafem Michaelem Rossoffem,
makrobiotickym poradcem, ktery provadél akupunkturu.
Po prvnim pohovoru jsem od ného dostala stravovaci a po-
travinowy rezim, ukézal mi na téle body pro provadéni aku-
presury a zakazal jakékoli 1éky nebo vitaminy.

Po tfech dnech moje stavy nevolnosti, které trvaly

$est mésicl, ustoupily a nikdy se nevratily zpét. Citila
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jsem se bozsky. Po sedmi mésicich makrobiotické stra-
vy zmizela postupné zacpa, kvasinkové infekce, alergie,
infekce moéového méchyre a po létech to byla nejdels
etapa bez nachlazeni. V zafi 1983 se menstruace poprvé
po Sesti letech obesla bez kfe¢i. Urychleni mého vyléte-
ni nastalo také diky deseti akupunkturnim o3etfenim.

Nikdy pfedtim jsem nejedla tak pestrou stravu. Doba
vareni a jidla se pro mne staly okamziky $t&sti. Namisto
Sesti jidel denné ted jim jen tfikrat. Pfestala jsem byt ot-
rokem Easu. Dfive jsem rovnou z postele mifila do ku-
chyn&, nyni rano vstanu, cvitim a podle toho, jak se ci-
tim, jim tfeba aZ po tfech hodinach. Vysledkem je
upravena hmotnost, jasnéji uvazuiji, jsem Stastnéjsi, vy-
rovnangji a klidn&j$i nez kdykoli pfedtim. Nékdy jeits
pocituji ozvény mych prededlych stav(, ale celkové se
myj zdravotni stav zlepsil rychleji, ne? bych dekala.

Dal3i pozitivni v&c v makrobiotice je cena potravin ve
srovnani s ostatnimi alternativnimi zplsoby stravovani.
Uz nemusim kupovat drahé syry a maso. V dobé, kdy
jsem na doporuéeni lékafy konzumovala zvy$ené mnoz-
stvi bilkovin, citila jsem se tak $patné, Ze jsem se zamé-
fila na ty nejdrazsi syry a masa a utratila tak zbyteéng
spoustu penéz. Uz také nemusim podstupovat drahé
testy a kupovat léky a vitaminy.

Samoziejmé hodnota znovunalezené Zivotni energie
je diky makrobiotice nevydislitelna.

Publikovédno s povolenim MacroMuse Magazine, 4905 Del Ray Avenue,

Suite 400, Bethesda, MD 20814. Copyright 1984.
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Kli¢ové potraviny
v makrobiotice

vew s

Makrobioticka strava vyhovuje nejnovéjsim védeckym po-

znatkaim o stravé a vyZivé, navic se opird o bohatou tradici

stravovani a o zdravy rozum, coZ jedté umociiuje divod,
pro¢ bychom méli jist makrobioticky. U od vzniku zem&dél-
stvi pred 12 000 lety se vétiina tehdejsich lidi Zivila obilnina-
mi, zeleninou, lugténinami a jen malym podilem masa. Po
roce 1800 a velkych zm&néch v zemédélstvi se zplsob stravy
rychle ménil. Hojnost levného obili udélala ze Zivoisného
hospodateni vynosny obchod, maso a mlééné vyrobky se
staly bénou potfebou. Vynédlez mleti mouky vélcovym sy-
stémem zménil zpusob, jakym se vyrabél chléb. Zacalo se ra-
finovanim obilovin - oddélovanim otrub od ztna (endosperm).
Prosperita 20. stoleti umoznila prumérmému ¢lovéku plistup
k rafinovanym potravindm, které byly pfedtim piistupné jen
bohatym. Béhem poslednich 75 let se nase potraviny stile
vice vzdaluji p¥irodni podobé a Zivotisnd potrava se stala
dileZitou soucasti nasi kazdodenni stravy. Makrobiotika se
proto snai zavést co nejvétdi podil tradi¢nich potravin s du-
razem na zdravé, piirodni potraviny.

V této a piisti kapitole se budeme zabyvat vyZivnymi hod-
notami, zajimavymi skutetnostmi a uvedenim makrobiotic-
kych potravin do praxe.
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Cela obilna zrna — nés zdroj energie

Lidsky organismus se nep¥izpuisobil novému zvyku jist
.fast food"” neboli polotovary pfipravené rychlym ohievem.
Spolehlivym dokladem je zvy3ujicf se zdjem o ptirodni po-
traviny, pfedevsim o obiloviny. Nagi predkové u% pred
mnoha tisici lety jedli v§Zivnd celd obilnd zrna, ktera jsou
zdrovefi semenem i plodem jedné a téZe rostliny. Od té
doby se ledaco zménilo, ale obiloviny ziistavaji pro mnohé
kultury hlavni zeméd&lskou plodinou. Stafi Cifiané se Zivili
prosem, pohankou a ryzi, Aztékové a Mayové kukufici,
Egyptané péstovali jednu z nejkvalitngjsich penic, Evropa-
né méli viechny hlavni obiloviny - p3enici, je¢men, Zito
a oves, Britové oves a p3enici, Hindové ryZi a pSenici
a mnoho africkych kment jahly. Néktefi z nadich ptedka
uctivali obilf jako boha Zivota, z né¢hoZ byl &lovék stvoren.
Japonské slovo pro mir a harmonii je shodné s vyrazem pro
obili.

Zmo obiloviny nesmi byt zbavené Zddné &asti (otrub, klig-
ku, endospermu), zustava celé a musi byt takto i konzumo-
vano. V makrobiotické stravé se psenice, jeémen, pohanka,
neloupand ryfze apod. vafi v tlakovém nebo pedou v keramic-
kém hmci. Produkty jako 3pagety nebo pSeni¢ny celozrnny
chléb zadélavany kviskem by mély byt z celozrmné mouky.
Jakékoli rafinované obilné produkty mohou bez problému
byt z celozrnné mouky.

Hrubé zrno obiloviny se skldd4 z polysacharidi, bilkovin,
tukd, vitamini a mineréli v optiméInim sloZenf pro lidsky
organismus. Pomé&r sacharidi k bilkovindm je v makrobiotic-
ké stravé sedm ku jedné. Hrubé zrno obiloviny tento pomér
zachovavd. Je vibornym zdrojem vldkniny, vitaminu E, vita-
minu B-komplex a fosforu, ktery podporuje mozkovou &in-
nost.
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Mimo to, Ze jsou prosp&sné zdravi, existuji i dal¥i duvody
pro frvalé zafazeni obilovin do nadi stravy. Obiloviny se me.
tujf takfka v3ude na svété. Ndklady na jejich vyrobu jsou
v konetném méfitku daleko mensi nez naklady na produkci
masa, mlé&nych vyrobkil, dribeZe a ryb. Nejdoporucovangj-
3f obiloviny pro pravidelnou stravu jsou je¢men, vogzww\
kukufice, jéhly, oves, ryZe a pSenice. Tabulka 7.1 ukazuje

uceleny piehled o t&chto obilovindch a vyrobcich z nich.

Tab. 7.1 Celé obilna zrna a vyrobky z nich

Kratka kulata
zna ryZe Natural
Jing obilné zrna

RyZzovy chiéb

Zitné vioZky

Jiné obilné vioZky

Obilna drt

Sladké ryZe Natural

PSeniény chléb
zadélavany kvdskem

Kukufi¢né placky
{tortilia)

Zitny chléb
zadglavany kvaskem

Seitan (p&eni¢né maso)

Celozrnné 3pagety

K pravidelnému K pfileZitostnému Nepouzivat
pouziti pouZitf

Jetmen Téstoviny z pohanky {soba)  Vyrobky z bile

" Pohanka Kukufigna krupice mouky
Kukufice Kuskus Rafinované obi-
Celozmnéd ryze Drcend p3enice (bulgur) loviny

Natural {stfedni} Dlouhozrnna ryze Natural Petené vyrobky

Jahly Placi¢ky mochi obsahujici miéko
Oves Peni¢ny lepek (fu) Kvasnicovy chléh
Zito P&enicné t&stoviny Susenky
P3enice RyZové chiebicky Racio Sladkosti

Musli ty&inky atd.
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Zelenina

'

Slovo zelenina — vegetables — pochdzi z latiny a znamené

byt nazivu, piny Zivota, svéZesti a eldnu. Tento piivodni vy-
znam je ditkazem jeji uZitetnosti, nebot obsahuje celé spekt-
rum vitamini a minerdit, které potfebujeme k Zivotu.

Zelenina hraje v makrobiotické stravé duleZitou tilohu
svou pestrosti barev, chuti a slozenim. Upravena rozmanity-
mi zpusoby ptiddvd lehkost a oZivuje potravu sloZenou
z obilovin a ludténin. V men3im mnoZstvi se pouZivd i nakla-
dand nebo syrova.

Domécky péstovand ma nejlepsi viastnosti. Je €erstvd, ma
typickou chut a neobsahuje uméld hnojiva. Béhem sezony
muze byt pripravena nescetnymi zpaisoby a po sklizni se na-
«lddd, susi nebo ukldda do chladnych a suchych mist pro
zimnd spotfebu.

V zimnim obdobi se napt. z Mexika nebo Floridy exportuji
okurky a fazole do chladngjsich oblasti. Tato zelenina oviem
postradd pifrodni chut, nen{ sezonni, a tudiZ naruduje n&3
zab&hnuty fyziologicky systém. Je tedy lépe kupovat zimn{
tykev, zeli a kofenovou zeleninu, kterd na§emu organismu
v zimnich mésicich vyhovuje. Existuje vice jak sto druhu ze-
leniny, kterou z makrobiotického hlediska délime do t#i hlav-
nich skupin - listovd, kofenova a kostalova.

Listova zelenina

Cerstv4 listovd zelenina, jako nap#. kapusta a druhy s vel-
kymi listy, patfi mezi nejvyZivnéjsi potraviny. Kilogram této
zeleniny obsahuje vice vitamint;, mineral a bilkovin ne?
kilo masa, a to za minimaini ceny. JestliZe nejste zvykli jist
neupravovanou listovou zeleninu, muZete ji zacit priddvat
do polévek nebo do dusené zeleniny tak dlouho, dokud si ji
neoblibite v Cerstvém syrovém stavu spole¢né s obilovinami
a luténinami.
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Listova zelenina je duleZitou slozkou p.-travy z mnoha dii-
vodui. Je bohatd na chlorofyl, bilkovinnou sloZku, kterd po-

" maha vytvafet zdravé ¢ervené krvinky. Ddle je vybornym

zdrojem vitaminu C, vapniku a zdsaditych minerdlu, které
neutralizuji nadmémmou kyselost krve. Listova zelenina dopl-
nénd ¢erstvou bilou fedkvi daikon se doporucuje jist k ry-
bam, protoZe poskytuje vitaminy a mineraly, které pomahaji
s trédvenim rybiho masa. Jeji vyhodou je, Ze se m{iZe péstovat
velkou ¢ast roku v mnoha &dstech svéta.

Kofenova zelenina

Tato skupina je dobrym zdrojem vitaminii, mineralii a ze-
jména polysacharidii. Typicky hutnd koienovd zelenina,
zejména mrkev, tufin a pastindk, je bohatd na minerély a po-
lysacharidy. V porovnani s listovou zeleninou je o néco ob-
tiZngji stravitelnd. Na druhé strané zlepSuje kvalitu tréveni
tim, Ze zvv¥uje mnoZstvi krve v b¥ini oblasti a podporuje
udrZeni stdlé télesné teploty. Tato skute¢nost a spolu s ni
i vyhoda snadného skladovani z ni vytvaif idedlni slozku po-
travy béhem zimnich mésicii. Navic je levnéjsi neZ drahd do-
véZend zelenina.

Polini zelenina

Po vyZivné strédnce se fadi mezi ko¥enovou a listovou zele-
ninu. e dobrym zdrojem vitamint, mineralt i polysachari-
dii. Béhem zimnich mé&sicih ma vysokou vyZivnou hodnotu
a mimoto mitZe uspokojit i nejvétd{ mlsouny, pokud je sprav-
né pfipravena.

NeZadouci zelenina

Nékters zelenina obsahuje draZdivé latky a slabé toxické al-
kaloidy uvedené v tabulce 7.2. VétSinou pochézi z tropickych
oblasti. Rajéata, chiest, mangold, fepa, Spendt a rebarbora maji
vysoké procento Stavelovych kyselin, které znesnadriuji pii-



= vapniku v organismu, oslabuji tim kosti a zuby a pravde-
padobing vedou ik vytvdfeni ledvinovych kamenil.

Tab. 7.2 Zelenina

Listovd zelenina

Polni zelenina

K pravideinému pouZiti

Kofenov4a zelenina

Hrokolice
Rundkova kapusta
Bok choy

kvove naf

ska 28l

Pezitka

Nat fedkve datkon

Pampeliskova nat
L

Mlade listky tufinu
=eficha

Fikolista tykev
{Zaiudova}

Patison

Kvétak

Dyn& Hubbard

Dyné {tvrda)

Dyné Hokkaido

Lopuch

Mrkev

Redkev daikon
Pampeliskovy kofen
Lotosovy kofen
Cibule
Redkvitka
Tufin

Cerny koten
Vodnice
Pastinak

K pFileZitostnému pouiti

Yyhonky voité$ky

Zeleny hrasek

Rimsky hlavkovy

Darmnbusové vyhonky  Ledovy salét salat

Fazolové lusky Jeruzalémske arti¢oky Houby shiitake
Rapovité Divoké horské brambory  Zimni hrach

Teiar {jinenjo} Fazole

ndakkea klasy kukufice  Brukev (kediuben) Letni tykev
Salatovd okurka a jeji listy Swycarsky mangold
Srérbak Kogickova tykev Jediy kastan
Locitka lesni Houby Zluté voskové

Cervené zeli fazole

£4

-

Nepouiivat
Chrest Plody bananovniku Spenat
Avokado Brambory Batata (okarina;
Kadetavy $tovik Srucha zelna Taro {druh bramtci,
Llilek jedly (baklazan)  Cerveny mangold Rajkata
‘Kapradina Paprika Jam {hliza rosti:ny
Fenykl Kokoska pastusi tobolka Diocorea alata!
Zeleny pepf Kyselde lugni (Stovik} Cuketa

Avokddo, cuketa, lilek jedly (baklazén), brambory a rizné
jedlé typy plevelnych rostlin zvy3uji pfi pravidelné konzu-

maci kyselost krve, a proto je nejlepsf se jim vyhnout, coz
plati pfedeviim pro obyvatele mimych podnebnych pasent.

Mor'ské fasy a lusténiny

VyZivné potraviny z mofe

Vytazky z mofskych fas se nachézeji takika ve vSech hoto-
vych potravinich od zmrzliny a pudinku po syr a chléb.
Struéné fedeno kazd4 potravina, ve které se pouZiva pojidel
a konzervaé¢nich latek, obsahuje karagen, algin nebo agar -
vytazky z mo¥skych rostlin. Jejich pouZivéni ve formé piisad
je viak na hony vzdaleno jejich skutetné vyZivné hodnote.

Po staleti lidé sbirali motské fasy pro svou obzivu. Ciftani,
Trové, Britové, Islandané, Kanadané, Japonci, ameri¢ti indi4-
ni, obyvatelé Havaje, Korejci, Rusové, Eskymaci a Jihoafrica-
né jsou nérody tradiéné vyuZivajici ve svém jidelnicku mof-
ské fasy.

Jest& pred nekolika léty v Bostonu proddvali pouliéni pro-
davaéi nachové zbarvené motské fasy (dulse). V rybdfskych
oblastech Kanady a Skotska miiZete stdle najit hospody
s kfupavym obéerstvenim zhotovenym 2 tohoto druhu fasy.
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Rusové zase prodavaji kvaseny Napoj z mo#skveh rositin
a konzervovanou smeés slo¥enou z dervend fepy, raj¢a’ a fas
nazyvanych motské zeli. Irové pouzivali po staleti irsky mo¥-
sky mech pii vyrobé napojis, chleba, pediva a Zelatiny. Japon-
ci, ktefi jedi vice mo¥skych produkti nez ostatnf nsrody,
majf na mofské fasy hodnotict stupnici, tak jako ji m4 minis-
terstvo zemédélstvi Spojenych statit p#i hodnacens kvality
masa a mléénych vyrobki.

Mofské fasy jsou dilezitou soudsti makrobiotic?. - </ra vy
Pat{ toti? mezi nejvyZivngai potraviny na svéts. Ve siovnani
napfiklad se zahradni zeleninou m4 kelp (hnédd motskd Fasa)
stopadeséatkrdt vice jodu a osmkrét vice hoiéiku, Diulse (dalsi
druh jedlé fasy) je tficetkrat bohatsi na drasiik ne3 bandny a ms
dvéstekrit vice Zeleza ne? dervend fepa. Nori (hndd4 mo¥sks
fasa) soupefi s mrkvi v mnoZstvi vitaminu A a m4 dvakrat vice
bilkovin nez maso. Hijiki, modrocernd rostlina ve tvaru Spaget,
obsahuje étmactkrat vice vapniku ne# plnotuéné miéko. Kom-
bu, kterd se proddva v prouZcich, se shoduje s kukufici v obsa-
hu fosforu. Mofské fasy obsahuji vitamin A, B, (thiamin), C, £
a nejzajimavéjdi B ,, ktery je ve vegetaridnské stravé nejvice
postradan a ktery je potfebny pro spravnou funkei nervosya-
lové ¢innosti a pro téinnou tvorbu ¢ervenych krvinek.

PHi rustu pfem&iuji moiské fasy neorganické mineraly
z moiské vody v organické mineraIn{ soli a vé¥ou je na ami-
nokyseliny. To je pro nds velmi uZite¢né, nebot tato kombi-
nace povzbuzuje srdetn{ &innost a vyZivuje vlasy, nehty, po-
kozku, krev, svaly a kosti. Od zavedeni moderniho zpusobu
zem&délstvi a s tim spojeného ubytku kvality zemédélské
pudy jsou mo¥ské tasy zarukou stravy s dostateénym mroz-
stvim stopovych prvkd. Spolu se zdkladnimi minerdly, o kte-
rych jsme se zminili v Sesté kapitole, jsou stopové prvky jako
kobalt, méd, chrom, fluor, mangan, molybden, selen a zinek
potfebné v malych davkéch k udrfovani normalnich meta-
bolickych procesit v organismu.

Pfi traveni moiské fasy pfimo o&.mcwc_m _.c.m<. wowcmu je
ptekyselend, dochdz{ k jeji alkalizaci bw,ao je nmnmcwoaﬂm”o
nadmérné mnozstvi tuku nebo hlenu. —..mmwm zvand kyse wm
algovd vyskytujici se v tmavych motskych mmanV kom W
a wakame meéni toxické kovy ve mﬁgmnr. na neskodné so mr
které jsou snadne vylu€ovany. Pracovnici vyzkumného o _u
déleni McGillovy univerzity v Zoz:.m&.: QmBoEw”n,oa.m m
schopnost moiskych fas vypudit E&nmwaﬁm ma.o:mEumTo
z organismu. Kromé jejich vao%mwbmm.ﬁ po N&m<.oa..n strance
mohou byt i velmi chutné. Zalatetnici v Bmeo_\BosnwﬁmmB.-
vé zjisti, ze kdyz se pfidaji mofské fasy no w&m‘cmwu _ﬁmﬁMEm
novych jidel nebo do zeleninovych saldtli, umocni se chu
i ostatnich ingredienci.

Tab. 7.3 Doporu¢ené moiské fasy

- Kelp
”mm””.dwmmﬂ Kombu
Nori
Dulse
- Hijiki Wakame
irsky mech

Lusténiny a vyrobky z iudténin N

8000 let hraly lusténiny dileZitou ulohu M\ocnncm mnoha
narodu svéta. Po revoluénim Nm<mag.m novych \Eﬁoa v ze-
médélstvi ustoupily z popfedi zdjmi .Nm&wmgnr w:mw%dw
a nahradilo je maso, aaﬁwmwﬂ M jiné Zivotidné produkty, které

hlavnim zdrojem bilkovin. .

mm mmmwgmoawmw si Emwam za cil pomalu tyto dlouho zanedbd-
vané potraviny znovu uvést na nas stul. Byvalo N%Nwmnw
pouZivat ludténiny s obilovinami, protoZe to mwoﬂmgm %
hlavni zdroj bilkovin a sacharidt. Délo se tak skoro viude
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Mﬁm«m’o%m\ ‘m\wa a mm.mn_a Americe, ¢astech Asie, Afriky a na
. MM. cﬁwﬂuwﬂn Mwwwmnm.<§omm3m véda zkoumala, pro¢ byla tato
i Uspéind, a zjistila, Ze Iusténiny a obilovin
MmMNmum_nw nov.::i svymi aminokyselinami a <<w<mmmmemm
OEW.MM y zdroj bilkovin pro lidsky organismus
niny jsou zdravéj$i neZ maso Ye o ji
Enir : . , protoZe obsahuji -
MM WMHMMM wmwmwﬁﬁmﬁ rostlinného puivody, jsou pro &H_o .WMMMm
osahuji nasycené Zivocisné tuky. Lusténi

Mwwwwmzﬂwzmwc_ Mmﬁwwbc vegetaridnskych bmm“.mwmw B“w.
){ umélou détskou vyZivu v p¥f i é

. u padé aler; -
WMV..WMS_M owme_.-E_ uspokojivé mnozZstvi SSHE..:%MHHHHMM
- 1abulka 7.4 uvéadi nékteré lusténiny a prod :

: v~ 173 :w g
H.EW _Mm»m. se pouZivaji v EmfovmonnmeQme. L
. _.mw“:aw m.Mm.wW@.m pfedevSim obnoven{ vyferpané ener-

- sak 1 dileZitym zdrojem aminokyseli

nenachézejf v luténindch i i o v obilovinies
ot ch. Kvalita bilkovin je v obilovinich

Tab. 7.4 Lusténiny a vyrobky z luténin

K pravidelnému pouZiti K ob&asnému pouZit(

Fazole azuki

Cizrna

Zelena a hnéda codka
Miso {sojova pasta)

Natto (fermentovana soja)
Tamari {(s6jova omacka)
Tempeh (s6jovy syr)

Tofu {s6jovy tvaroh)

Fazolove klitky
Cemé fazole
Cerné s6jové boby
Cerné Zelvi fazole
Velké severni fazole
Ledvinové fazole
Fazole pinto
Cervens €otka
Sojové baby
Plieny hrasek
Fazole lima

Hrach
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S6ja a sojové pokrmy
PotoZe je s6ja bohati na tuk a bilkoviny ne jiné lusténiny,
je jeji tréveni o to naméhavejsi, nebot obsahuje enzym tryp-

- sin. Ten inhibuje (znemoZzfuje) traveni soji. Mécenim ve

vodé&, varenim a kvadenim se v3ak trypsin nidi, a proto se
sGja pouZiva v upraveném stavu jako zaklad syrt tofu, natto,
tempeh, jako miso a jiné sGjové produkty.

Nejvétsf prednosti kvasenych séjovych pokrmii v porov-
nani s ostatnimi ludténinami jsou velmi lehce stravitelné bil-
koviny. Také se snadno p¥ipravuji a maji pestrou gkalu chuti.

Nejb&Zn&jsimi séjovymi produkty jsou tofu, suSené tofu,
tempeh, miso a séjova omacka tamari. Tofu se vyrébf ze s6jo-
vych bobi a prodév4 ve tvaru kostek. V Ciné slouzil jako du-
leZity zdroj bilkovin po 2 tisice let a v Japonsku uZ je zndm
pres tisic let. Obsahuje vice bilkovin neZ celé kufe. Tempeh
(vysl. tempej) se sklddd ze séjovych bobii a obilovin zformo-
vanych do hutnych tvarit. Stejné jako tofu je bohaty na bilko-
viny, neobsahuje cholesterol a md jen trochu tuku. Je velmi
vhodny pro lidi drzici dietu. Navic je tempeh nejbohatsim
zdrojem vitaminu B,,. O polévce miso a omédéce tamari vice
v nésledujicf kapitole.

Tradiéni s6jové pokrmy zavedli ve Spojenych statech za-
stanci makrobiotiky. Jejich soutasnd popularita je vysledkem
rostouctho z4jmu Ameri¢ani dozv&dét se vice 0 vlivu stravy
na zdravi. Nicmén# nesmime zapominat, Ze i kdyZ séja po-

skytuje laciny a mnohostranny zdroj bilkovin, nevyfedi
viechny problémy se stravovanim obyvatelstva & problém
hladu ve svét&. Je jen soudasti zdravé vyrovnané stravy
a musi se jako ostatni potraviny, obsahujici vysoké procento
bilkovin, jist stfidmé a rozumné. V kazdém jidle se musi ob-
jevit jen piiméfené mnoZstvi. Idedini pomér mezi obilovina-
mi a zeleninou na jedné strané a lusténinami na druhé je 7:1.
To znamené jist sedmkrét vice obilovin a zeleniny neZ lusté-
nin. V denni davce se to rovnd asi 200 gramum luSténin.
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S6jové mléko, séjova zmrzlina, s6joveé i
, s6jovd a, s6jové jo a jiné nej
doporuceny makrobiotickou stravou _u:“ WM:MMNQMEM WMMMM

ti. Nicméné je to dobry zadatek 5
y pro déti i dospél i
pfechodu na makrobiotickou stravu. pélé ve stadiu

Organicky péstované potraviny

Zem&de@lci, ktet{ pouzivaji icky
: , ktef{ J1 organicky zpiisob obdélavani
Wmcﬂmam M.w%ozmdm_. Zadné chemické latky wwbo_.ma bmwwmm H:
udct, plisni a plevele. Namisto toho s Shal nix
i Skd evele. e spoléhaji
mez m:&\ a vocw?mz._ hnoje nebo kompostu. Waom w__n___.._mm.v
L OWQMHM m Emtcm_: bojuji biclogicky neSkodnymi prostied-
.Org Yy pestované potraviny jsou latkove Zenymi
potravinami, péstovanymi na l4tk el b
g am, ové é pudé
prirozena rovnovaha napoméh4 N&mi.jxcmnm:m PUds.Into
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Dopliikové potraviny
v makrobiotice

V makrobiotické stravé jsou kofeni a riizné chufové pfisa-
dy velmi delikétni zdleZitosti. P¥id4vaji makrobiotickym jid-
lm nejenom typické chuté, barvu a vyZivné latky, ale zlep-
$ujf i &innost traviciho ustroji. Za dopliikové potraviny jsou
povaZovany proto, Ze ve stravé hraji sice okrajovou, ale di-
lezitou vilohu.

Kromé kofeni a ochucovadel se k nim fadi ddle ryby a jini
moisti Zivodichové, ovoce, népoje, prirodni sladidla a nerafi-
nované oleje.

Agkoli obiloviny, lu§téniny a zelenina jsou hlavnimi sloz-
kami makrobiotické stravy, doplitkové potraviny hraji dile-
¥itou vilohu v celkové vyvaZenosti této stravy a jeji schopnos-
ti reagovat na individudln{ poteby.

Kofeni a chutové pfisady

Spravné uzivani kofeni pfi vafeni a chufovych piisad pfi
dochuceni pokrmii pfi stolovéni je pro makrobiotiku velmi
dulezité. Tabulka 8.1 ukazuje riizné doporudené typy. Proto-
%e se v makrobiotickych receptech objevuje poZadavek na
pravidelné pouzivani urditych vhodnych druhi kofeni
a chutovych pfisad, podivdme se na né podrobnéji.
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Moftska sul

Vétdina lidi dnes pouziva p#ili§ mnoho k i
a msma se tak podvédoms mbmmw vyrovnat s ﬁnoﬁn_wwmwwwmwﬂw
w<m_.5ﬂ jidla, v kterém je navic mnoho Zivodisného tuku a bil-
kovin. Nw%wm:mﬂ spotfeba kuchyfiské soli m4 za nésledek
N&mu\on.: problémy. Pokud ji nahradime motskou soli, ziisti-
me, Ze nade télo zesilf a ubude i zdravotnich potizi. V myw?.
biotice je mhcm:ﬁm soli stejné diileZit4 jako jeji w<wbx.~m "

chw%bmwm sul, pouzivand ve vétsiné potravin wﬁmnm se
objevuji v \smme jidelnicky, se t&2 v solnych Qonnm. zahiiva
Se na extremné vysokou teplotu a nsledn& Bm..s&m\ Dile se
do ni ptidavé jodid drasliku nebo sodiku pro wNF.H.o&NwQ

soli. Do soli se ¢asto priddva
i. Do priddva dextréza (cukr), jedl4
a kfemititan sodny, aby zbé&lela a Smwﬁ&mm 4 ol e

Tab. 8.1 Kofeni a chutové pfisady

K pravidelnému pouzitf Vylougit
Wﬁo—a pfisady Ko¥eni Kotenf a chutové p¥fsady
Zazvor / v
mﬂ - m,.\nos\ ocet V8echno nepiirodni, umeéie,
il AT Zazvor chemicky vyrabsné
il . xww: Ocet z jableéného mostu

;s m_o”m, mc_,m praskem Mirin Komeréni séjové omatka
b aﬂ,% mx<%: fas Miso BéZna kuchyfiska st
K u kofeni Pfirodni hof¢ice  Ginseng
g _Bae( :o.wn_nm Nori kofeni Seda morsk4 sol
ori koieni _ Cibule Jodidovana sal
x<.mwm:m zelenina Petrzelka Majonézy
Mawmx. z :_Jowm_ao: fas  Salotka Séjové masio
ysané zeli Morska st 3 kofen/ (kari
me_a {viz Dodatek C} Sojové omacka /n\v_w_ﬂm ARl PepL il
vestky 8 pasta umebosi Tekka Vinny ocet

Svestka umebosi
Pasta umebosi
Ocet umebosi
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Motska siil se ziskiva jednoduchym odpafovanim motské
vody na slunci. Obsahuje tak vice stopovych prvka a zadné
piisady. P&t procent mofské soli pfedstavuje pitrodni draslik,
vapnik, hot¢ik a jiné stopové prvky podilejici se na jemné chu-
ti a viini. Organismus je p¥ijima velmi snadno, takZe maji pro
makrobiotiku velky vyznam. Kolik soli potfebujeme, je svizel-
na otazka. ZaleZi na tom, kde Zijete a kolik soli ztrdcite poce-
nim. V teplejsich oblastech m4 byt spotfeba soli vy33i, stejné
jako tekutin a nerafinovanych rostlinnych olejii ve strave.

Moiskou siil je lépe pouzivat pfi vafeni nez dodatetné pfi
stolovani, protoZe se rozpousti rychleji pfi zvySené teploté.
Gomasio (drcend sezamové semena smichand s mofskou
soli) je 1épe vyuZitelné nevafené, nebot v syrovém stavu mo-
hou oleje a mineraly sezamovych semen pomoci navodit
rovnovaZny stav mezi mineraly motské soli.

Sil se objevuje i v dalich p¥isaddch, jakymi jsou sGjovad
omécka tamari a miso, které jsou tvofené aZ 20 procenty kva-
litni soli.

Miso, tamari a séjovd oméacka tamari

Miso je vykvasend séjova pasta vyrobend ze sdji, motské
soli a ob&as ze smési obilovin, mofskych fas a pfidavného
koteni. Miso je k dostdni v mnoha rozliénych barvach
a s rozliénym mnozstvi soli. K tomu, Ze je miso dobrym
zdrojem sodiku, musime p¥i&ist i vysoky obsah bilkovin a to,
¥e je bohaté na enzymy, podporujici traveni a zdravou stfev-
ni fléru. ’

Dobfe vykvagené kvalitni miso je dileZitou soucasti mno-
ha recepti, zejména polévkovych. Dédle se pouZivd v lusténi-
novych pokrmech, saldtech a omé¢kach.

Mezi obchodniky s piirodnimi potravinami dochézi nekdy
k omylu a zimén& mezi skutetnym tamari a séjovou omé&c-
Kkou tamari. Skutetné tamari nenf séjovou omackou, jak se
mnozi domnivaji, ale zbytkovou Stavou p¥i vyrdbéni misa.
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Mens{ mnoZstvi tamari miiZe obéas vyst¥dat séjovou omas-
ku tamari. Je husts{, siln&jf, ale také draz3i. Nehodi se pro
béznou spotiebu. Stejné jako s6jova omaeka tamari. Pro den-
ni pouZiti je vhodnd jen s6jovd omacka shoju.

Sdjova omacka tamari se vyrabi ze sdji a pSenice bez pHisad
nebo konzervaénich Iatek, mé slanou chuf a viini. Dévejte si
pozor, aby byla vyrobena piirodng, protoze obycejné s6jové
omécky v restauracich a obchodech obsahuiji kukufiény si-
rup, uméld barviva a konzerva¢ni latky.

RyZovy ocet
RyZovy ocet je vyroben z ryZe Natural. Pouziv4 se k do-
chuceni saldti a pfedkrmii. Tento ocet m4 pfednost pred

vinnym a jablefnym octem, protoZe je méné kysely. Nicméns
se doporuéuje jen malé mnoZstvi. _

Umebosi

Svestky umebosi jsou $vestky nakladané v mofské soli.
Tyto jemné kyselé a velmi slané plody se mohou pouZivat
celé nebo ve formé pasty pii vaten i stolovani. Jsou vysoce
alkalické a potiraji nadmérnou kyselost a bolesti Zaludku.
Pomahaji s trédvenim a udrzujf zdravou stfevni fléru pomoci
kyseliny mlé¢né, kterd odstrariuje Skodlivé mikroorganismy.
Takeé tastedné zabratiuji hnilobnym procesiim a tak omezuji
plynatost.

Gomasio

Gomasio neboli sezamovi sill se také pouziva pfi stolova-
ni. Je to smés sloZend z jednoho dilu mofské soli a deseti az
Sestndcti dili opraZenych sezamovych semen, K domaci vy-
robé vam poslouZf hmozdif nebo nddoba suribachi. Nekolik
Spetek sezamové soli k obilovinam & k zeleniné vytvoii tu
sprdvnou chut.

V tabulce 8.1 na str. 92 je seznam dalSich pisad.

24

Poznémka ke kofeni ‘ .

V makrobiotické stravé bychom neméli zapominat na _ma..
nu ditleZitou véc. Potraviny samotné se Spetkou Eommwm .M.,or
ochucuji nasi stravu. Cerny pepf, ketup, hoitice a mﬁ._mm
druhy kofeni (kari, kmin atd.) pferdZeji p¥irozenou chu
a v makrobiotické stravé nemaji misto. Je ﬁwm.@o%m vy-
hnout se aromatickym houbdm a jinym drdzdivym vécem
a pouZivat je jen k vyjimednym piileZitostem.

Tab. 8.2 Piirodni sladidla pro obCasné pouZiti

Amasake Cerstvé a vafené ovoce
Jable¢ny sirup nebo most mmu:wx o

Je¢menny slad m,moé sla

Jedié kastany Ryzovy sirup

Sugené ovoce z mirného pasma RyZové vino Mirin

Pfirodni sladidia

Vsechna sladidla jsou koncentrovanymi cukry a mw w_mmw.
m&mé spottebé ovlivituji hladinu F.m<=w.6 ncwmz\. atim i cel-
kové zdravi. Sladidla se nedoporutuji jako WQM:S% zdroj,
pfesto uvaZené mnozstvi kvalitnich, ovocnych a N&.mﬁno.\
vych sladidel neni na $kodu. Med, Bm?.m» atzv. wmﬁaE
cukr, titinovy a fepny cukr se mmmowozmm&m <c.vmn. Za nej %ﬂ
§i sladidla jsou povaZovina ryZovy sirup a jecmenny sia

iska vafenim obilovin. .
NSMMMMMwm (ryzové miéko) je sladidlo vyrobené .§Hm5wd
ryZe a pfiddnim koji, fermentovact m_ow.w.ﬂ. Po :mons._ Huo i~
nach kvasenf se produkt znovu zahieje. >ﬁ~mmw§ miZeme
fedit vodou a tak docilime néhrazky sladkého mléka nebo
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pudinku. Dal$im vafenim docilime zhoustnuti. Bez ohledu
na podnebi nebo geografickou polohu se mohou viechna sla-
didla uvedend v tabulce 8.2 stfidme pouZivat.

Nerafinované oleje ve stravé

V makrobiotické stravé se pouZivaji jen nerafinované oleje.
Na rozdil od t&chto oleji je kupfikladu komeréni kukufiény
olej vyrdbén vafenim kukuftice ve vodé pii vysokych teplo-
tdch néslednym mletim, louhovanim a barvenim. Pak je olej
znovu varen dvanéct hodin ve vakuu, aby se odstranil pach.
Nakonec se pfidavéa synteticky antioxidant pro trvanlivost.
K tomu, aby se vyrobil margarin, je tfeba rafinovany olej na-
sytit vodikem, aby zhoustl. Vysledkem tohoto procesu je tuk
podfadné kvality, ktery je Spatné stravitelny.

Nerafinované rostlinné oleje, extrahované pfirozenym
zpusobem za studena, jsou snadnéji stravitelné. Posiluji
strukturu bunék a krevnich kapilar, promazévaji pokozku
a vlasy a poskytuji vychozi latku pro produkci lecitinu, ktery
hraje diileZitou tilohu p#i sniZovan{ hladiny cholesterolu.
Navic tyto oleje obsahuji velké mnoZstvi p¥irodnich konzer-
vacnich ¢inidel v podobé vitaminu E.

Nedostatek tukit, v makrobiotické stravé prakticky nemoz-
ny, protoZe piirodni potraviny tuky vZdy obsahuji, by mohl
zpusobit podchlazené ruce a nohy, zakmély rust u déti, za-
nét kuZe, sldbnuti sexudlni vykonnosti, horenaté stavy
a malou odolnost proti stresové z4téZi. Dlouhodobé zane-
dbéni této vyzivové slozky ~ tuka — by mohlo poskodit ner-
vovou soustavu. Je to podobné jako se soli. Pfemira $kodi
a nedostatek také. Primérnou spottebu ¢lovéka pokryje &ajo-
va lZice oleje denné. K pravidelnému pouZiti se doporuduji
zvlasté dva nerafinované oleje, kukufi¢ny a sezamovy (svét-
ly i tmavy). Jsou chemicky stdlé a sna3f vysoké teploty. Ved-
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le nich pattf mezi dobré pomocniky pfi vafeni i zmnwmboﬁ.um
oleje vyrobené ze sluneénice, sdji, oliv, safloru a podzemnice
olejné. V tabulce 8.3 se naznatuje, kterym olejum bychom se
méli vyhnout (nap¥. palmovy, kokosovy olej). Nejsou tak sté-
1é a brzy Zluknou.

Tab. 8.3 Oleje k vaien(

,.ni&or-aa.:eoﬁ_& K obZasnému pouZit{ Vyloudit

Sezamovy olej svétly Olivovy olej Maslo
Sezamovy olej tmavy Saflorovy olej Zm_.mm_.m:,\
Kukufiény olej Podzemnicovy Slanina .
(arasidovy) Sadlo a jiné
Séjovy olej Fivotidné tuky
Slunegnicovy olej Oleje rafinovane
Oleje chemicky
upravené

Séjovy margarin

Ryby a motské produkty

Lidé Zijici v teplotnich pasmech se étyfmi roénimi obdobi-
mi nemust strikiné dodrZovat vegetaridnskou stravu. Mize
se v ni objevit i pfiméfené mnoZstvi ryb s bilym masem a ur-
¢ité druhy kory$ii. Ryby jsou totiZ jen v malé mife vystavené
znedisténému Zivotnimu prostiedi a maji velkou vyZivnou
a bilkovinnou hodnotu.

Maso ziskané z hospodéiskych zvifat se nedd srovnavat se
zvéfinou, kterou jedli nadi pfedkové. Maso je dnes plné hor-
moni a antibiotik, aby se uméle zvy3ila rychlost riistu, a Ew._
i moZnost prodeje. Hospoda¥sk4 zvifata se drZi vétSinu sve-
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ho Zivota pod stfechou a jsou krmena jednostrannym krmi-
vem. To se samoziejmé promitne v slab$i kvalité mléka
a masa. Na3i pfedkové konzumovali méné Zivo&idnych bil-
kovin a tukd, a navic ve vy3$3i kvalité, neZ jakou maji tyto po-
traviny dnes.

NezZ se maso dostane k zdkaznikovi, je staré nejméné n&ko-
lik mésici, obsahuje konzervacni prostfedky a Zervend barvi-
va, kterd slouZi k tomu, abychom si nev§imli zménéné kvali-
ty. Driibez{ maso se namééi do chemickych roztoku, aby se
zvysila jeho trvanlivost. Cerstvé ryby vylovené v oblasti, kde
Zijete, se k vdm dostanou béhem dvou aZ tff dnii, coZ zname-
nd, Ze se nemus{ pouZivat Zddné hormony, barviva, antibio-
tika nebo konzervaéni prostiedky. Jednou z vyjimek jsou
ryby chované na rybich farmdch. Ty jsou uméle pfikrmovi-
ny, a tak ziskdvaji nezddouct ﬁaon..mb,ﬁo tuku navic.

VétSina druhti ryb md ve srovnéni s masem, miékem, va-
ji¢ky, syry, jogurty nebo dribeZim masem mensi obsah tuku
a cholesterolu, mé vétsi mnoZstvi vyuZitelnych bilkovin a je
lépe stravitelnd. Pokud jite ryby, snaZte se ve své stravé zvy-
8it i mnoZstvi zeleniny. Vybornym doplitkem byv4 syrové
bild Fedkev daikon s n€kolika kapkami s6jové omaky. Po-
méhd to vyrovnat nutrién{ hodnotu a stravitelnost ryby.

Kory3i by se méli jist méné Casto, protoZe obsahujf vice
tuku a cholesterolu neZ ryby. Zdravym osobdm se doporu-
¢uje konzumovat 100-150 gramu ryb a korysii tydné. Jako
doplitkové potraviny obohacuji makrobiotickou stravu, nej-
sou viak jeji duleZitou slozkou. V tabulce 8.4 jsou vyjmeno-
vény druhy moiskych produkti, které jsou vhodné pro
zdravou stravu, a také ty, kterym je lépe se vyhnout. P¥i n4-
kupu se vzdy podivejte, odkud ryby pochézeji, a pokud je
to moZné, nekupujte Zéddné ryby nebo koryse ze znediste-
nych vod.
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Tab. 8.4 Ryby 3 moiské produkty

K pravidelnému K obZasnému NepouZivat
pouZiti pouZiti

Platys Kapr Modré ryba

Treska skvrnita Mz Makrela

Platys obrovsky Treska Losos

Sled Snaper Medoun

Koruska Miadé tresci Tundk

Platys Garnat Jiné ryby s Servenym
Pstruh Ustiice masem nebo

modrou kOZi

Stravovéani mezi hlavnimi jidly

Piesnidavky mezi jidly jsou vhodnou soulasti stravy,
kdy? jste hladovi, a existuje mnoho chutnych pfirodnich z&-

_kuski, které vdm pomohou hlad zahnat.

PraZend seminka a ofi8ky lehce pokapané séjovou omac-
kou nebo ochucené mo¥skou soli jsou pro tento el nej-
vhodngjéi. JelikoZ jsou bohaté na tuk a nesnadno stravitelné,
je doporudeno jist je jako svadinu jen dvakrat aZ tfikrat tyd-
né, zvl4std pokud je pouzivite i v dezertech, zeleninovych
a obilnych jidlech nebo peivu. K ob&asnému pouZiti mohou
jako dopIngk poslouzit i masla vyrobena ze sezamu, slune<-
nice nebo z podzemnice olejné.

V tabulce 8.5 objevite i dal$f moZnosti svadin v podobé ry-
¥ovych chlebi¢ku, prazené kukufice, praZenych lusténin
apod.
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Tab. 8.5 Makrobiotické svadiny

Tab. 8.6 Cerstvé a sudené ovoce

K obZasnému pouZitf

Vylougit

K ob&asnému pouZitr Vyloudit
Mandle Para ofechy
Jedlé kastany Kesu ofechy
PraZzend kukufice Liskove ofechy
Burské ofidky Pistdcie
Pekanovy ofech Tropické ofechy

Semena tykve
RyZoveé chiebicky Racio
Sezamova

a sluneénicova seminka
Viasské otechy

Ovoce mirného pdsma

Tropické dZusy a ovoce

Cerstvé a susené ovoce

Pochoutkou v makrobiotické stravé je ovoce. Ovoce trhané
nedozrélé, ovoce importované mimo sezonu a tropické ovo-
ce se nedoporucuje lidem, ktefi Zijf v mirném podnebném
péasmu. Pokud se dostanete do tropickych oblasti a jste zdra-
vi jedinci, neni malé mnoZstvi mistniho sezonniho ovoce na
zavadu.

Chemicky oSetfované ovoce nepou¥ivejte v 24dném pii-
padeé. Je nejlepsi konzumovat ovoce bez chemickyich postii-
kit v sezon€, kdy zraje. Vhodné jsou susené svestky, jablka,
meruiiky, tfeSné a rozinky. Mohou se povafit se 3petkou
mofské soli. Neduhem moderni doby se stal sb&r nezralého
ovoce, chemicky postfik a prodej mimo sezonu. Proto velmi
peclivé vybirejte, co kupujete. Z tabulky 8.6 muZete vy&ist
razné druhy ovoce a jejich pouZitelnost pro makrobiotickou
stravu,
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Jablka Limetta
Meruriky Avokéado
Borlivky Banany
Ostruziny Kokos .
Ananasovy meloun Datle a fiky
Tredné Grapefruity
Rybiz oénm guava
Hroznové vino _Q,i_
Mugkétovy meloun Citrony
Broskve Mango
Hrusky Pomerante
Svestky Ananas
Slivy Papéja
Angrest

Rozinky

Jahody

Mandarinky

Vodni meloun (lubenice
s &ervenou duzinou)

Népoje

Mezi nejb&Zngj3{ napoje konzumované v Emﬂnm wmﬂ li-
monédy, pomerandovy dZus, ¢aj, kdva, pivo, <Eo\<€Emwx
a mléko. Mnohé z nich se objevuji ve spojitosti s Cetnymi
zdravotnimi problémy. Caj, kdva a kokakola _Q\Er obsahu
kofeinu, pivo a alkoholické napoje kviili p¥isaddm, konzer-
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vacnim ldtkdm a alkoholu, pomeran&ovy dzus zpisobuje
mnoha lidem alergii, mléko mé vysoké mnozstvi cholestero-
_lu a tukd. Namisto téchto ndpoji navrhuje makrobiotickd
strava riizné druhy specidlnich &aji, kdvy a ptileZitostné — ob-
¢as — stdvy z Cerstvého ovoce, které jsou uvedené v tabulce
87.
Bancha &aj je zdravy a osvézujici ndpoj podévany teply
i studeny. Mnoho druhii ¢aje a také bancha Zaj pochdzi
z rostliny s botanickym ndzvem Camellia sinensis, Lter se
péstuje v mnoha &stech svéta. Caje z této rostliny se viak
velmi rizni svymi viastnostmi a obsahem kofeinu. Z4le#f na
tom, kde a kdy tato rostlina roste, ze které &sti se Caj ziskava
atd. Caje z mladych listkit a pupend nejvic stimuluji, po-
vzbuzujf. Nejeast&ji jsou pouZiviny &aje ferné. Oba tyto typy
jsou pro denni vyuZit{ nevhodné, protoze p#ilis stimulujf.

Tab. 8.7 Népoje

Pravidelnd Obé&as Méné Casto Vylougdit
Amasake Pampelidkovy Jableény mo¥t Alkohol
Caj bancha &aj nebo $tava Cerné &aje
Caj z oprazenych Obilnd kdva Caj z osen je¢mene  Kéva (i bez
krup Caj kombu Stava z ovoce kofeinu)
Cajzprazené  Cajmu nasi klim. zény Pivo, vino
ryze Zeleny &aj Destil. voda
Pramenita voda Ptirozené kvagené  Voda z kohoutku
Studni&ni voda pivo Ovocné dzZusy
Saké {ryzové vino) komer&ni
Zeleninové $tava Uméle pfipraveng
Miéko ze semen napoje
a ofechovin Limaonédy, kola
Slazené napoje
Bylinné caje
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V makrobiotické strav& se pouZivaji ruzné QE#M aje. Né-
které z nich obsahuji malé mnoZstvi wommw.u:\ nesmi <wm.w pro-
jit prumyslovou upravou, kterd Nwﬁ_movém.dmmcmn _8%95:.

Dalsimi doporuenymi &aji v B&c”ogo:‘nm jsou &aje N.vmm-
Yeného je¢mene a praZené ryZe, caj z ww.amz.m @E:.wmrw u_?
kombu &aj a dalii, jako napf. &aj mu, ktery je sice bylinny, ale
minimélng aromaticky. Jiné bylinné &aje, napf. hefménkovy,
nejsou pro denni pouZivani vhodné, mély by se povaZovat

dle toho i pouZivat. .
Nm.ﬁwwrww tyto NESMH& napoje mohou 5&:&&% kévu. Ww.&
se k nim i obiln4 kdva p¥ipravovand z praZenych o@:o,E.r
do které miZzeme pfidat trochu Qro%%....wowcm <90wbo\ je
dobré se vyhnout vodé z Bmmnmwwnr.N&o_F protoze wcw.mwc-
je chlor, a nahradit ji vodou pramenitou nebo studniéni.

Dopliikové potraviny a jejich pouZziti

Doplitkové potraviny by mély tvofit mww mo % meqocwon”n-
ké stravy s pfihlédnutim na 5&5&:&2\ Huo:mcx. Téchto
10 % ném poskytuje mozZnost ocormnwE n&wﬂowm stravy.
V kapitole 12 se budeme vénovat dals{m moZnym zpuso-
biim, jak zpestfit nas stul. Lidé, ktefi se chtgji dozvedeét %ME
vice, mohou navitivit zkuseného poradce pro mﬂ‘mrﬁgo u,
ale potfebné zékladni informace byly uvedeny jiz v této kapi-
tole.

103



- Jin a jang

. Ve vesmiru i kolem nds se vie neustéle méni. Kazdy den
jsme svédky neustavajiciho pohybu, kdy se den st¥id4 s noci
odpotinek s ¢innosti, Zivot se smrtf a smrt se méni ve Nnoe.:..
zrozeni. Porozumeét zménam, které #di n4as divot iZivot celé
Embmaé pochopit, Ze i protichirdné sily se mohou vzijemné
aomg.némr ném pomiiZe dosdhnout harmonie v celém nasem
organismu.

Filozofickym zdkladem makrobiotiky je princip jin a jang.
wmw uplatnit tento princip v dennim Zivots, uéili v prubghu
historie Lao-¢’, Konfucius, Buddha, Moj2i3, Jezis, Mohamed
a mm_w%. Porozumét tomuto jednoduchému principu a podle
ného i Zit, je nejlepsi zpiisob, jak se doZit vysokého véku
V pevném zdravi.

Princip jin a jang je zném i pod nazvem jednotny princip,
protoZe v jeho duchu dok4Zou i protichtidné sily vytvofit
wmgwwogwm a spojit se. Krdsnym prikladem je svazek muze
a Zeny. Alkoli jsou v mnoha smérech rozdilni, existence jed-
noho zdvisi na druhém. Vzdjemné se ovlivijf a jen spolu
vytvifejf celek.

Princip jin a jang byl béhem své existence vykldddn mno-
ha zpusoby. Naptiklad v Cin& byl jiz pred nékolika tisici
lety proces neust4lé zmény nazyvan Tao. Taoisté zaloZili
$vé ucenf na principu jin a jang. V hinduismu se z Brahmy
stvofitele stali Siva a Parvati, bith a bohyn¢, jejich vesmir-

né tance rozvifily vechno, co ve vesmiru existuje. Podobné
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i $intoismus ma svého hlavniho pfedstavitele nekone¢na
Ame-nominakanus$i, ze kterého vznikli Takami-musabi
a Kami-musubi, bohové odstfedivych a dostfedivych sil,
které tvofi zdklad vesmiru.

Na Zipad& popsalo zésadni v&ci o jin a jang mnoho filozo-
fir nespocetnymi zpusoby. Napfiiklad stary fecky filozof
Empedokles vid&l vesmir jako hru dvou rozdilnych, ale do-
pliujicich se energii. Dalsi klasicky filozof Herakleitos po-
jmenoval neustaly proces zmény logos a udil o dvou proti-
chudnych, ale vzdjemné se dopliujicich energiich jako
zékladu viehomira. Tento princip je vyjddfen i v judaismu
v symbolu Sesticipé hvézdy Davidovy, kterd pfedstavuje vy-
vazené kiiZzeni trojahelniki.

Kli¢ové myslenky k principu jin a jang se objevily i nedav-
no v dilech spisovateli a filozofl, jakymi byli Emerson, Tho-
reau, Hegel a Walter Russell. Mnoho dal#ich, jako Edward
Carpenter, Samuel Butler a George Bernard Shaw, podpofilo
ve své tvorbé pirozeny zptisob Zivota zaloZeny na rovnova-
ze viech véci, kterymi jsme obklopeni.

Jin a jang v makrobiotice

Jin v makrobiotice oznacuje energii, kterd piisobi smérem
od st¥edu, tedy rozpinani. Cizimi slovy miiZeme tuto silu na-
zvat difuze, disperze, expanze nebo separace. Jeji protiklad
jang oznaduje energii, ktera piisobi smé&rem do stfedu, tedy
smrifovani. Opét miiZeme tuto silu nazvat cizimi slovy fuze,
kontrakce nebo organizace.

Jin a jang jsou zdkladnimi energiemi, které ovlivituji chod
celého vesmiru. Vechen pohyb, formoviani, zmény a vza-
jemné ptisobeni vychazi z rovnice jin ajang. Vliv téchto
energii miizeme pozorovat u rostlin, Zivo¢ichi, osob atd.
a muiZeme u nich uréit, zdali jsou jin nebo jang. Nicméné, vie
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je relativni a nic neni zcela jin ¢ jang. Porozumime-li témto
energiim, muZeme doséhnout pfirozené harmonie a rovno-

véhy na¥eho organismu i nadeho Zivota.

Tab. 9.1 Pfiklady jin a jang

PFiklad Jin Jang

Om.m:mm elektron proton

n.zo<m.2 jemné, pasivni agresivni, aktivni

Biologie rostlinna m_<8_w:m.\

Moam:mc_ Baﬁ. chladné;jsi tropicke, tepiejsi -
mér En_xmw_m‘ horizontélni, klesavy,

0:.5. m_mam_m_.. rem ven w“m_..mmBm«mB dovnit?

Priprava potravin kratdi var delsi var

Forma delsi, stinlejsi krat$f, objemné&;j(

Funkce difuze fuze

Vihkost vihéi Suss(

Svétlo temna;jsi jasné&jsi

Pohyb pomaly, méne aktivni rychlejsi, aktivnajsi

Nervy perifern;, centréini,

Struktura organu

Umisténi, pozice
Ponlavi

ortosympatické
spiSe duta,

expandovansjsi
vice ven, na periferij
Zena

parasympatické
hutngjsi,

vice kompaktn{
vice dovnitf, v centru
muz

Velikost vys&{ mensi
.ﬂmvw.._oa chladnégjsi teplejsi
endence k rozpinavosti k
Latkové slozeni fidsi stwMﬂwﬂo&E
Iq.o:_omﬂ niZ&i vySSi
Prace psychického razu, fyzického rézu,
Vi dusevni socialni
ace krétké viny, vy3si dlouhé viny,
frekvence nizsi frekvence
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Ve svété kolem nés nékteré jevy tihnou k energii jang —
jsou jimi napitklad slunce, den, teplo, léto — a na druh¢ stra-
né jevy vice jin, napfiklad mésic, noc, chladno, zima. V lid-
ském téle pozorujeme pusobeni jin ijang v &innosti plic
a srdce, kdy dochézf k jejich rozpinan{ a zpémému smrstové-
nf a déle v &innosti tréviciho tstroji. Cinorodost vice souvisi
s energii jang, nedinnost s energii jin. Rostliny vytvafeji v pii-
rodé prvek jin, Zivogichové spoletné s tlov€kem prvek jang.
Podivejme se na graf 9.1, kde je uvedeno mnoZstvf faktord,
ze kterych lze urdit sily jin a jang.

Jin a jang v potravinach

Vodnaté a osv&Zujici jin rostliny rostou v horkych jang
pésmech, zatimco duZnat&jsi a tuzsi rostliny jang rostou
v mirnych jin pasmech. Méli bychom si uvédomit, Ze nase
strava ovliviiuje nasi schopnost adaptace tim 1épe, &im vice
se podobé podnebi, ve kterém Zijeme. Je ziejmé, Ze se vEich-
ni Fidime instinktem, ktery nam radi, co je spravné a co nenf.
Napt. kdy? je zima, zatopime a kdyZ je horko, hleddme stu-
dené ob&erstveni. V 1ét& byvé naSe strava leh¢i a je rychleji
pfipravovana, v zimé je t&28i a je pfipravovana déle. Makro-
biotika ndm pomahd, abychom si intuitivné byli lépe védomi
toho, Ze potfebujeme stravu pfizptisobenou naSemu prostre-
di. Také nédm radi, jak ji pfipravovat v harmonii s nasimi po-
tiebami a zdravotnim stavem.

Nyni si néco povézme o konkrétnim rozdélent energif jin
ajang ve vztahu k réznym druhtim stravy. Maso, driibeZ,
tvrdé syry a vajitka jsou vice jang neZ rostliny. Jsou vysled-
kem potravinového fetézce, kde rostliny jsou potravou pro
zvifata.

Dali rozd&leni podle jin a jang je moZné v samotné rost-
linné Figi. Napfiklad seversky (jang) smrk mé krétké, tvrdé
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Graf 9.1 Rozd&leni potravin podle obecnych charakteristik
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ryze

syr

jehli¢{, smrk rostouci na jihu je ma v&tf, del3f a m&kdi. Kote-
nové zelenina seminka jsou vice jang neZ listovd zelenina.
Polni zelenina, jako nap¥. tykev ¢ dyng, je vice jang, coZ zna-
mend tuz¥f a ménd vodnata ne ovoce ze stromil. Obecné fe-
&eno rostliny, které rychle rostou v horkém podnebi a jsou
hodné vodnaté, jsou i vice jin. Tropické ovoce, jako papéja,
mango, avokado, banény a citrusové ovoce, a puvodem tro-
pick4 zelenina, jako brambory, rajéata, Spendt atd., jsou vice
jin ve srovndni s tvrdymi severnimi druhy. V severnim mir-
ném pdsmu jsou ovoce, obili, zelenina, semena, lusténiny
a ofechy mensf, obsahuji méné vody a jsou vice jang.

V grafu 9.1 vidime potraviny podle toho, jak obsahuji prv-
ky jin a jang. ;

V kazdé kategorii jsou potraviny jin a potraviny jang. Na-
priklad mezi obilovinami je pohanka rostouct v chladném
podnebi a v horach nejvice jang. Kukufice md v oblib& horké
letni pocasi, dobfe se ji dai v tropech a je nejvice jin. RyZe
Natural se nachézi uprostied téchto obilovin. Pomémé malé
lu$teniny, jako azuki, jsou vice jang ne sGjove boby, které
jsou vats{ a obsahuji vice tuki a oleje. Stejné je tomu i s Ofis-
ky a seminky. Cim meni a méné olejnaté, tim vice jang. Se-
zamov4 seminka, ktera jsou tvrdd a mald, jsou vice jang neZ
velké a olejnaté vlagské ofechy. Metoun, losos, modrd ryba,
makrela nebo tuiidk (vechny velké ryby) jsou vice jang neZ
men3i ryby, napf. treska. Tabulka 9.2 podéava ptehled o jin
a jang v potravinach.

Makrobiotické strava se sklddd z potravin, které se nacha-
zeji blizko stfedu grafu 9.1. Jednd se o potraviny s nejveéts
rovnovahou prvki jin a jang a s nejlepsimi nutricnimi vlast-
nostmi pro dospélé jedince Zijici v oblasti mirmého pdsma.
Kapitola 12 pojednavé o praktickém vyuZiti jin a jang v p¥i-
pravé a konzumaci potravin. KdyZ jime potraviny, které ne-
jsou vhodné pro udrZeni nasi télesné harmonie, jakymi jsou
maso, vajicka a tvrdé syry (v3e jang), vytvaiime si neodola-
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telnou chut na Q&Q silné kofen, alkohol, zmrzliny, tropické
ovoce atd. (v3e jin). Je to pfirozend reakce a snaha organismu

o nastoleni rovnovihy. N4hlé pfechody organismu z jedno--

romﬁm<caoaw:wmro<w»w \< .\
dobrého zdravi. Tohew vézn potkodit zéklady

Tab. 9.2 Kolfsani mezi jin a jang v potravinach

Potraviny Jang Jin
L_m Mc_a nezpracovany rafinovany
voce malé, B,mﬁo:o_. pli velké, rostouci na
~zemi v chiad- stromeé v tep-
— :&&3 uo.o.:mv_. lejSim podnebf
o e meéné olejnaté vice olejnaté
zelenina mensi, rostouci VE&1Si, rostouci
— e Nwh_,uzma:ma podnebi oz w< teplém podnebi
listovd, hlévkovs mensi _
zelenina e
kofenova zelenina  mensi Si
vepiove libove “\Fw”_m
Ew.ﬂm_.:?\ mensi vatsi
B_QS nizkotu&né pinotugné
obilnd zrna rostouci v chladném rostouci v teplém
- uo@:mc.. podnebi
sowm, y Bm:w_. rychlé v&tsi, pomalé
; libové tuéné
syr :_.N_noEo\:«.\. slany, pinotuény, sledsi
,_\ itk tvrdy mekky
[ mens( vets(
g drabez mensi, létava Veéts(, nelétava

Nadmémé spotfeba extrémné jin a j
Nadmérmns  extr Jin a jang potravin, nas po-
WE_ m__u M‘Eomm. styl s WQ&HEE hodnotami energif jin a jang HWM.
Ou byt pricinou viech fyzickych i psychickych zdravotnich
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potizi. Nazomy piiklad, ktery se projevuje nadmirou prvku
jin, je bolest hlavy, ktera se dostavuje poté, kdy buriky a tkadh
mozku byly roztaZeny neboli ,zaplaveny alkoholem”. Bolest
hlavy, zpiisobend pfemirou jang, se objevuje pfi staZeni moz-
kovych bunék nebo tkané. Tyto ptiklady ukazuji, Ze podob-
né symptomy vychazeji z protichiidnych pfidin. To také vy-
svétluje, proé aspirin (silné jin) muiZe odstranit uréitou bolest
hlavy (jejiz p¥iinou byl silny jang), na druhé strané nepomui-
%e pii bolesti hlavy po nadmémém poZiti alkoholu (pfi¢inou
byl silny jin).

Odbomi poradci v makrobiotice zvaZili mnoho faktori,
které ovliviiuji celkové zdravi osob, a vybrali tu nejlepsi stra-
vu k podpofe pevného zdravi. Z tohoto davodu se u makro-
biotické stravy rozhodli pro kombinaci obilovin, zeleniny,
lusténin a doplitkovych potravin, které vyhovuji viem indi-
vidudlnim potfebdm.

Kromé fyzickych nésledki, pramenicich z extrémnich
hodnot energif jin a jang v potravindch a v naem zpiisobu
¥ivota, maji tyto nevyvéZené sily také hiuboky vliv na nasi

Vm%nrme:

KaZdéd mince ma dveé strany

Viechno ma sviyj rub a lic. Makrobiotika naznacuje, Ze &m
vic se zv&tiuje rub, tim vic se zvétduje i lic. Napfiklad rozséh-
1é zavody ve zbrojeni a jejich vztah k preZiti lidstva (rub)
zpusobily celosvétovou touhu po miru (lic). P¥istup moderni
mediciny se nezabyvé pfi¢inou nemoci, ale nemoci samot-~
nou (rub), a tak zapffinil revolu¢ni zménu zvanou holistic-
ky piistup k 1é¢eni (lic). N43 sedavy zpusob Zivota a rozpo-
ruplné ndvyky (rub) napomohly vzniku zdravého pfistupu
ke stravovani z hlediska vyZivy a podnitily z&jem o dobrou
télesnou kondici (lic).
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10

Radost z pohybu

mw:._h.um\ ptirozeny zpusob dopravy, je vybornou formou
cvideni, Jinymi cvidenimi se dociluje jen specifickych vysled-
wF. a to u kazdého jedince podle jeho t€lesnych potteb. Navr-
hujeme cvi¢ebni program kombinovany s makrobiotickou
stravou, coZ vam zaruéi aktivni a naplnény Zivot, upevni
kardiovaskulami ¢innost a znormalizuje proudéni energie ve
vaem téle.

(Hmbﬁo systém nabizi stejné kvalitni vysledky jako mnoho
vm.wsv»nr cvi¢ebnich programi, jakymi jsou kalanetika (ryt-
mickd gymnastika), cviceni na posilovacich strojich nebo ae-
robik. Pinasi zvysenou odolnost, vytrvalost a svalové na-
péti, zlepuje krevni obsh a udrZuje spravnou hmotnost.
Cviceni, které vam v této kapitole nabizime, nepracuje jen na
nékolika, ale na viech hlavnich télesnych partiich. Ve skute¢-
nosti se zabyvé i cvigenim vnitihich orgént, zlaz a podporu-
Je zlepSent latkové vymény. Jednotliveé cviky pochdzeji z vice
neZ sto let starého cviéeni Do-In, jsou doplnéné masé?i a me-
ly by prodluZovat ml4di i v&k.

Mnoho béZnych télovychovnych systémi cvideni se sou-
stfeduje jen na procvicovani viditelnych svald, zatimco ty
mwQ& zustévaji zanedbany. Nésledujici cviebni program si
Jisté upravite podle svych potreb. Ditlezité viak je, aby vdm
poskytoval rovnovazné proudéni energie i uvnitf tsla. Navic
budete , dobijet” energii do nervového systému a do bodu
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umisténého pod pupkem, kde je energie soustfedéna. Cim
lépe se energeticka hladina tohoto bodu , dobije”, tim lépe se
budete citit. :

Jiz po nékolika tydnech denntho cvideni se vam upravi ryt-
mus dychdni, zvy3i se svalovy tonus a dostavi se chut na
makrobiotickou stravu. Protahovaci cviky zlep$i pruZnost,
silu a zdroveri se diky jejich G¢inku rozvine i uméni relaxace
hluboko uloZenych svali. Srovnd se drZeni téla, pfestanete
mit pocit ospalosti a zvy3{ se vaSe vytrvalost a schopnost
koncentrace. Jinymi slovy zjistite, co je to opravdové zdrav{
a radost ze Zivota.

Sprdvné dychdni md vliv na krevni ob&¢h a kvalitu krve.
Zvysené mnozstvi kysliku v krvi spéli neistoty a lymfaticky
systém se také procisti. Dodany kyslik stimuluje metabolis-
mus, coZ jsou spolu se zvySenou télesnou aktivitou daleZité
faktory pro udrZovani p¥iméfené télesné hmotnosti, nebof se
rychleji spaluji pfijaté kalorie.

Af uZ jste zdrévi, ¢i trpite Spatnou télesnou kondici, brzy
zpozorujete zmény na vaSem téle. Je velice dulezité, abyste na
zalitku nepfehnali cvicent, pfedevstm tehdy, pokud na né nejste
zvykli. Pro zacatek navrhujeme minutové odpodinkové inter-
valy mezi jednotlivymi cviky. Pokud si nejste jisti, kolik
cvifeni je pro véds vinosné, zkratte délku cviceni a prodluZte
odpodinek mezi jednotlivymi cviky. V zddném p¥ipadé ne-
zkoudejte cviky, které by vyvolavaly bolest. Nase cviky ne-
slouZi jako test pruZnosti, ale jako prostfedek k ndpravé vasi
celkové télesné kondice.

Nez za¢nete cvilit, poradte se svym lékafem, pokud jste
méli problémy se srdcem nebo jiné zdravotni potiZe. P¥i nah-
lych kiecich nebo bolesti zpomalte nebo tiplné pferuste cvi-
¢eni aZ do doby, neZ tyto problémy ustoupi. Pokud jste
upoutdni na luZko ¢i na vozik, muZete také opatrné cvicit
a ofekdvat zlepSeni vaseho stavu.
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Protahovani energetickych
drah — meridiant

Tato specidlni cvicebni sestava trva néco mezi dvaceti a &tyfice-
ti minutami s ohledem na vasi energetickou uroveri a vili. Za-
Kladni ditraz klade na merididnovy systém popsany v moderni
teorii akupunktury. Na$im télem prochdz{ ¢trmdct pomysinych
merididnovych drah (drédhy naznacujici energetické proudy)
a ty prochézeji jak vnitinimi orgény, tak vn&simi partiemi téla.
Orientalni lékai'stvi tvrdi, Ze pokud je elektromagneticky tok
energie vyvaZeny, je flovék zdravy. Stredink podle merididno-
vych drah pomahd tento tok udrzovat vyvéZeny a stdly. Pfi
cvideni si zkou3ejte predstavovat Cisty tok energie proudfcf
kaZdou jednotlivou drahou, jak je to popsané v zdhlavi pod
obrézky 10.1 aZ 10.7. Soustfedéni zvysuje ucinnost cviend.

Provédéjte toto protahovani jednou denné, réno nebo ve-
Zer, nebo kdykoli béhem dne. Méjte na myski, Ze pokud vy-
nechéte, nesmf{ to byt nékolikadenni pfestdvka.

Kdy?Z cvitite, vydrzte v kazdé cviebnf pozici po dobu pl-
ného nddechu a vydechu, pak se vrafte do puivodni polohy
a pfed daldfm cvikem tficet sekund odpocivejte. V3echny
tklony zadinaji v pase a nikoli v ramenou. Schopnost prota-
Zeni {extenze) zavisi na individudlnich moZnostech a nenf
duleZitd délka protaZeni, ale spravnd technika.

KdyZ jeden cvik dokondite, minutu odpocfvejte, neZ zalnete
dalf druh cvidenf. P¥i patndctiminutovém protahovéni vdm
jedna minuta odpocinku po kaZdém cviku prodlouZf cvi€eni
na dvacet minut celkového ¢asu. Jednotlivé cviky jsou zobra-
zeny na obrdzcich 10.1 aZ 10.7.

Pfedkion

Ve stoji rozkroéném spojte ruce za zddy. Pomalu se zatné-
te pfedkldnét a pfitom zvedejte spojené paZe vzhiru. Pied-
klon v pase provedte co nejddle dopfedu a smérem doli,
ruce piitom méjte v jedné linii s hlavou (obrdzek 10.1). Zhlu-
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boka se nadechnéte a pomalu se vrafte do pavodni polohy.
Krétce si odpodiiite a pak znovu opakujte zminény pohyb.
Cely cvik opakujte asi desetkrat. Pfed piistupem k dal$imu
cviku jednu minutu relaxujte.

Obr. 10.1 Pfedkion trupu

Tento cvik stimuluje merididny plic a tlustého stfeva, které pro-
bihaj{ po vnéjst strané pazf a rukou.

Strecink nohou

V sedu Siroce rozkroéném se chytte obéma rukama za cho-
didlo pravé nohy tak, aby se ob& kolena dotykalala pevné
podlahy. Provedte piedklon v pase a pfi protahovani miiZe-
te trochu pfedklonit i hlavu (obr. 10.2). Pii plném protaZeni
se zhluboka nadechnéte a pomalu se vratte do sedu. Stejny
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cvik opakujte i na levé noze. NeZ znovu zaénete, nékolikrat
se vydychejte. Cely cvik opakujte Sestkrdt stfidavé na obg
strany. Potom se postavte a jednu minutu relaxuijte.

Obr. 10.2 Streéink nohou

Obr. 10.2 Strecink nohou

Tento cvik stimuluje energetické drahy (merididny) jater a Zluc-
niku. Jaterni merididny probihaji po vnitini strané dolnich konde-
tin a trupem. Merididny Zlucniku po vnéjsf strané dolnich konce-
tin, trupem do podpaZi a pres rameno ke spdnku.

Stredink predni ¢asti téla

Z Kleku si sednéte na podloZku nebo na polstaf (obr. 10.3).
Pomalu a opatrné se zakldnéjte, zdda a ramena k zemi. Pokud
je to pro vis pifli§ ndro¢né, opiete se vzadu lokty. Postupné si
na tuto pozici zvykejte aZ do stadia, kdy budete moci pokraco-
vat ve cviku vzpaZenim za hlavu. V pozici plného protaZeni se
sedmkrét hluboce nadechnéte a vydechn&te a soustiedte se na
tok energie skrz merididny. Potom se zvednéte a pfed dalsfm
cvi¢enim jednu minutu relaxujte. Postupné budete moci pro-
vadeét tento cvik bez pomoci paZi & polstark.
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Obr. 10.3 Strecink pfedni &asti téla

@ (b)

©

Tento cvik stimuluje merididny Snludku, sleziny a slinivky wm&
ni. Merididny Zaludku probihajf po pfedni strané aor.z\% koncetin,
trupem a konét v obliCeji. Merididny sleziny — slinivky 5&?@
po vnitni strané dolnich koncetin, pies hrudnik a konci v podpaz-
nich jambkdch.
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Dvojity strecink dolnich koncetin

V sedu snoZném se predkloiite v pase a rukama uchopte
palce u nohou. Kolena pfitom musi byt pritisknuta k sobé
a nohy pevné na podloZce. V této pozici se zhluboka nadech-
néte a poté se vratte do péivodni pozice. Vydychejte se a opa-
kujte cvik desetkrat. Pak se postavte a pred dal$im cvifenim
relaxujte jednu minutu.

Obr. 10.4 Dvojity stre¢ink dolnich kon&etin

Tento cvik stimuluje merididny ledvin a mocového méchyre.
Merididny ledvin probihajf vzhitru po zadni strané doinfch konde-
tin, kolem trupu a konci na hrudniku. Merididny mocového mé-

cijfe probihaji smérem dohii po zddech a po zadni strané dolnich
koncetin.

Predkion v otevieném sedu

Sednéte si na podlahu, dejte chodidla k sobé& a kolena iro-
ce od sebe. Chytte se pevné za chodidla ob&ma rukama a po-
malu se v pase piedklofite tvafi co nejbliZe k chodidlim (obr.
10.5). V této pozici se zhluboka nadechnéte a potom se vratte
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zpét do sedu. Chvili se vydychejte a opakujte a.mmm.ﬁxnmﬁ
Potom se postavte a pfed dal$im cvi¢enim relaxujte jednu
minutu.

Obr. 10.5 Piedklon v otevieném sedu

W .
¥

oy e

1

7
23

Tento cvik stimuluje srdecni merididny, které nSgSN.“ vzhiiry
po pazich a koni v podpazi. Dile Sa:.&n@ mazwmrﬂ.u stfeva, pro-
bihajict vzhiiru po vnéjéi strané paZe a koncict v obliceji.

Predklon s piekiizenyma nohama \

Sednéte si na podlahu do , tureckého sedu” s prekfizenyma
nohama, kolena &iroce od sebe. Dale dejte paZe pies sebe mww\
abyste se drZeli za levé koleno pravou rukou a naopak. Pred-
Klotite se v pase co nejniZe a pokuste se dotknout Celem wom-
lahy. V této pozici se zhluboka bmamﬁ\ﬁmﬁ a potom se vratte
do pitvodni polohy v sedu s pfekfiZenyma nohama (obr. 10.6).
Chvili se vydychejte a opakujte &<mbmn~w8».. Potom se postav-
te a pfed dal$im cvitenim relaxujte jednu minutu.

119



Obr. 10.6 Predkion s piekiizenyma nohama

Tento cvik stimuluje komplexni obéhové merididny, které jsou
zndmé také jako trojityj ohtfvac a pfednf a zadnf strednt drdha.
Trojité ohtfvace probihaji stfedem vnitinich a vnéjsich stran paXi.
Predni a zadni stiedn{ drdha jde vzhiru a dolit po pfedni a zadnf
strané trupu od rozkroku k hyZdim.

Postranni stre¢ink

Postavte se do stoje mirné rozkro¢ného s paZzemi nad hla-
vou a ruce spojte jen palci. Uklorite se v pase na ‘stranu tak,
Ze vytvorite mezi trupem s nataZenymi paZemi a podlahou
thel 90 stupiitx (obr. 10.7). Z této pozice se vytolte tak, aby
vés pohled sméfoval k podlaze, ruce stdle nataZené a se za-
Klesnutymi paici. V této pozici se zhluboka nadechnéte. Pak
se otolte trupem zpdtky a vratte se stejnou cestou do puvod-
ni polohy. Chvili se vydychejte a stejny tiklon provedte ina
druhou stranu, celkem Sestkrat na obé strany.
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Obr. 10.7 Postranni stredink

©

Tento cvik stimuluje mnoho merididnil simultinné.
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Chuze

V poslednich letech mnoho lidi aktivné b&h4. B&hdni se
stalo tak populdrni proto, Ze se pfi této ¢innosti rychleji spa-
luje pfemira tukii obsaZend v modernf strave. Také napoma-
h& s vytvéfenim novych cest pro krevni obéh, zatimco strava
s pfemirou tukit a cholesterolu krevni cesty uzavird. Béhani
je tedy vybornym prostfedkem pro zlepeni ob&hového sy-
stému a sniZuje rizika spojend s moderni stravou.

Béhdn{ m4 vsak i své nedostatky. Zatimco v del$im ¢aso-
vém obdobi muze kladné ovlivnit srdeén{ &innost a krevni
obéh, ndhld aktivita &lovéka, ktery se rozhodne behat bez pii-
pravy, miZe nevyvazené zatiZit srdce i ostatn{ organy. BéZci
vetsinou trpi potizemi zad, kloubit a ledvin z divody otfesii
pfi béhéni po tvrdém terénu.

Slovy Thomase Jeffersona: ~Nejspolehlivéj$im osvéZujicim
prostfedkem pro télo je cvideni a ze viech cvieni je nejlepsi
chiize.” Utinek obycejné chuze se dé srovnat s jakymkoli cvi-
denim a je pfitom spojen s poloviénim rizikem zranéni nebo
dnavy.

Pokud jste jako vétsina lidi, pravdépodobné si najdete nej-
méné pét diivodu, pro¢ nemiZete odloZit tuto knihu prdveé
ted a jit na prochdzku: Je p#ili§ pozdé a venku je tma, nemam
kam jit, nemam ¢as, pr¥i, je zima atd. Je snadné nachazet vy-
mluvy. Pouhym &tenim Zadné z popisovanych blahoddrnych
ucinkit pohybu neziskdte. Musite se do nééeho pustit. Vefej-
né parky jsou béhem dne docela bezpetns mista, kde se mui-
Zete prochézet. JestliZe prii, vezméte si plast nebo bundu
proti desti, gumové nebo pevné boty a dedtnik. Palhodina
chiize denné vdm pomiiZe:

* udrZovat stdlou hmotnost zvySovanim zékladnich metabo-
lickych procesy,

* zlepsit krevni obéh a kvalitu krve, a tim ipocit teplych ru-
kou a nohou,
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s predchézet srde¢nim problémim a jinym nemocem,

» napoméhat traveni a vylutovani,

» zlepsit chut k jidlu,

* zpevnit stavbu kosti,

* uvolnit napéti a obavy,

* zabrénit dychacim potiZim,

o §tépit pfemiru tuki v téle, ) ) )

¢ vyrovnat svalové napéti, pfedev$im u lytkovych, stehen-
nich a hyZdovych svali,

s zlepdit celkovy vzhled.

Neéktefi odbornici povazuji chizi za :&.&.& m&nm:bﬁaﬂow
%e svaly na nohou, hyzdové svaly a m<m.€ Gwnrm.‘ se pfi nrzm_
rytmicky stahuji a uvolnuji. Také vnmswnm\ xmmg .<m=0§.~ di-
lem napomaha dychani, se diky chuizi nemusi tolik ﬁmgwwﬁ.
Pii préci svalit pomdhaji stlacené Zily vytlacovat krev smérem
k srdci. o "

P¥i nedostatku pohybu se vase krev shromazduje v wd.m-
ni oblasti, stehnech a lytkdch. Krevni obéh se zpomaluje
a srdce musi o to usilovnéji pracovat, aby mo.m"mﬁmmnm okysli-
tilo vechny buiiky v téle a zpétné oa,a.vqmg_o viechny na-
hromadéné neéistoty. Mozek na tom pfi 5maoﬂmﬁe wow&&&
také neni zrovna nejlip, protoZe se mu nedostéva potfebny

ik. . )
xwwwo zalatek potiebujete pfedeviim vowﬂwag\oc.o_uc«m Bé-
zecké boty jsou k tomuto ticelu nejvhodnéjsi. Um_m‘_m ﬁcﬁmﬁww.
abyste chodili sviZné a durazné. PaZe :mm?m volné podél téla
a hlavu drZe zpfima. DuleZity je spravny rytmus. Trasa, kte-
rou se vyddte, by méla byt v dobrém stavu, mc\%mﬂm se nemu-
seli Casto zastavovat a zdolavat pfekazky, které by aamdm% ve
vytvofeni spréavného chodeckého J*H(E.\ Pokud moZno se
vyhnéte ru$nym ulicim nebo naopak »mwrmgﬁ ﬁmmmﬁc. Chuze
naboso po travniku nebo na pldZi je tim nejlepSim osvéze-

2

nim.
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Nékolik rad na zavér

Zatadte chiizi na pfedni misto vaSeho denniho programu,
protoZe brzy ocenite jeji cenu pro vase zdravi.

Nejlepsi dobou na prochazky jsou réna. Mnoho sebevédo-
mych, zdravé vypadajicich a Stastnych lid{ se rozhodlo zadit
den lehkou chiizi a cvienim. Vsichni se shoduji na tom, Ze
vzduch je po rdnu ¢istdi a prochazka stimuluje fyzickou
i psychickou ¢innost, kterd jinak zustédvéd v polobd&lém sta-
vu. Védci tento fakt vysvatluji tim, Ze se p¥i t8lesné dinnosti
Vv organismu uvoliiuje ldtka zvand endorfin. Kdyby véda ob-
jevila latku, ktera by se mohla nazyvat ,napoj $tésti”, byla by
to pravé litka endorfin. Ranni chitze je pro povzbuzeni orga-
nismu mnohem lep3f nez 34lek kévy.

NepouZivejte auto pro viechny vase pochiizky, chodte ra-
déji pésky. PomtiZete tim nejenom sobg, ale ipfirodé. Kdyz
uz musite autem jet, zaparkujte ho radéji dél od vaseho cile.
Do préce chodte p&sky. JestliZe se sami nedonutite k pro-
chazce, pofidte si psa. Pokud prif a nejste promoeni, nemu-
site mit Zddné obavy a klidné pokradujte. Chiize v desti nebo
sn&hu je velice osvéZujici.

Pulhodina nebo hodina prochdzky je dostaujici. Vezmate
v ivahu sviij zdravotni stav i fyzickou kondici a zadnéte
s pomalou chiizi. VZdy po nékolika dnech si miizete vzdale-
nost prodluZovat asi 0 10-20 procent.

Idedlni by bylo, kdybyste mohli pfed kazdou prochazkou
provést cvieni uvedené v této kapitole nebo jiné lehgf cviky.
Jestlize jste po ranu ztuhlf a ospali, provedte tuto rozcvicku
aZ po chiizi. Celou ranni ¢innost zakondete dobrou makrobio-
tickou snidani, kterou si miiZete vybrat z na$f nabidky recep-
i v kapitole Receptdf.

Chuze, cvident a zdravi strava jsou pro makrobiotiku di-
leZité. Mnoho lidi v téchto jednoduchyich pokynech naslo

$tastny a plnohodnotny Zivot.
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Cesta zivotem
a jeho néapin

K tomu, abyste mohli zait néco vylepsovat, swmm.nm smuam_.
ve zhodnotit sou¢asny stav. Dosud jsme se N.Hmﬁsr o woaw u
stravy a cvifeni na zdravi. V této kapitole si wmrmeM mmno
o t&inku stravy, chovéni a naseho bezprostfedniho okoli na

- zdravy a plnohodnotny Zivot.

Postoje makrobiotiky k Eouomnwwgvm.e&mg a goﬁﬂnu
kym otdzkdm se samoziejmeé uplattiuji i v praxi. OEM M nw-
chom vam poskytnout nékolik rad, _w_m se vyhnout M :
dennimu stresu. Tyto névrhy jsme wommmEH do Q<.o= s ::m:”w
z nichz prvni nazyvame . Vieobecné rady nwow:,o.*m. w" .
druhou ,Denni évahy”. Prvni skupina mm\vavém Ew_bzw s S.-
vovacimi, zdravovédnymi a Zivotnimi navyky, druhd skupi
na na$fm myslenim a postoji k Zivotu.

V&eobecné rady do Zivota

; ticf rady neberte smrtelnd vaZné, ale ani je neberte
:wJMMWMH:waF HMESN se stéle vice <.mm~mn§“.n7 ﬁw.wnm a&.ﬂém
Géinkim modernich vynilezi, jakymi jsou ,m.HmSNm. BNWQ.
vinné trouby nebo sampony a mydla, ov._mcém se nwm e vmu
tach vyrobki stéle vice varovani. Je tedy jenom na nas, aby
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chom se jimi Fidili. Za¢néme napiiklad se stravou a podi
me se, jak mohou nékteré § j Pt
z nds béZné, ohrozit nage NMMMMM. MKt poupro g .
Jite a pijete, pouze kdyZ mate hlad nebo Fizex? -
~dobné ne. Mnoz{ z nds pijf a jed piilis Casto Mumﬂwwﬂ%m%m”
w_mmxwa Je Unava a stéle ¢astdji se vyskytujici omewm. _.Nw
pozndme, kdy mame hlad? Je to otdzka nagich smyslu me.
mogocaww zpusob stravy dovoluje dvé a2 i vgoromnogw.
:mz.m n_(ms:m\ nevyjimaje polévku a dva a t¥{ $4lky Zaje. Samio-
zfejmé se tyto dévky 1isi s ohledem na E&&ac&aw fdej
energie a m:m faktory, o kterych jsme se zminili v vZ\aN m
tole. H.Amw.u se vyhnete pfejidani, muZete jist, kolik n&nmﬂ |
a HWmE ﬁwmwsmgm chody si miiZete dat i m<mm5L. \

_Bez ohleduna to, kolik toho jite, snaZte se poradné -
nit mem‘.m sousto. Jidlo ro&ﬂh pred m_umbw% %Mm%mﬂ“”ﬂﬂ-%@
a<o¢:&:<oao. Organismus nemiiZe spat, kdy? je trévict
ustrofi <\E.=m8 chodu a ve spanku zase o..mmbmmﬂém nemize
fddné trévit. Vysledkem byvaji sttevni potize a probd&l4 noc

H.Am zméné stravovacich zvyklosti je tieba pfidat :Emg\.
mmmnmw.\ abychom mohli lépe &elit kazdodennim mnwmmmgw
K dosaZeni tohoto stavu musime usinat nejpozdéji pfed E..

| ﬁon.ﬂ a cmwﬁ.\& s vychodem slunce. Vyzkumy spénku a Wro
fazi Ppotvrdily, Ze nejvydatngjéi spanek mdme mezi amcwgc
yo@SMc veterni a jednou hodinou rann.

VétSina kosmetickych vyrobki, 3ampont y i uZi-
te¢né bakterie na _uowoMn.M. S or_mmm% WM M<MMM£&MH<MM.~ e
mm‘vm mo:w?mn pfirodni kosmetické prostredky. Po :mB%&Q_a
wmmﬁ%g mzv“&ms je zapotfebi mnoho vitaminu C a nejméné
nGﬂH\SnE\ neZ se obnovi tzv. ,kysely poviak”. Vhodné je
pouZivat mydla jen v podpaZi, kolem pirozeni, na tvafi, z_--
wocw nohou. Zbytek t&la si myjte trenim <roar%5 vihky
hadfikem nebo houbitkou. Takto dochézi ke stimulaci wnwﬂ
niho owm.rz v kizi a lepSimu vyludovani nedistot skrze pory.
Nepraktikujte horké a zdlouhavé koupele & sprchy. Svou

B
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“kosmetickou vybavu nahradte pfirodnimi prostfedky. Na su-

chou pokozku muZete pouZivat sezamovy nebo ara$idovy

‘alej, jako pletovou masku ovesnou mouku nebo jil, vhodné
jsou bylinkové ¢aje k napafovani a citronové dtava nebo jab-
Jeény ocet fedény vodou na stahovani pokoZky.

.. Oblegeni by mé&lo byt vyrobeno z piirodnich materidlii.
- Postupné se snaZte nahradit Saty z umélého vlakna vhodnéj-
 §mi materialy, jakymi jsou bavina, vina, plétno, hedvabi.

~ V domdcnosti pouzivejte ruéniky, prostéradla, pikryvky
a koberce vyrobené z pfirodnich material. Svétla se Zarov-
kami jsou lep3i neZ zafivky a dfevény nabytek také ptispivd
ke zdravéjsimu prostfedi. Domdci rostliny osvéZuji vzduch
apodileji se na veselé, uvolnéné atmosféte.

Nezapometite vétrat i v zimé a snazte se nechat okna ote-
viend tak dlouho, dokud neni cely véa$ pokoj vyvétran. Ne-
pletépéite zbytetng, jen udrZujte optimalni teplotu. PFi vyso-
’ké pokojové teploté se organismus nesnadno vyrovnava
s velkym rozdflem teplot pfi pfechodu do venkovnich pro-
stor. V 16t& zapnéte radéji vétrak neZ umélou klimatizaci. Du-
véfujte vice svému ,télesnému teploméru” neZ tomu na zdi.

Vlastni zahridka je bajend véc. Na jafe si tam muZete za-
sadit spoustu zeleniny a pozdgji sklidit vlastn{ trodu. Piida,
to je Zivot sdm, a péte o ni a jejf dary vam pied4 energii, kte-

14 se v ni nachdz. JestliZe nemate dostate¢né velky pozemek

na péstovéni zeleniny, najdéte si zélibu tfeba v péstovani
kvétin, pro které potfebujete jen maly zéhonek.

Prekvapivé veiké mnoZstvi domécich spotfebict, bez kie-
rych si u nedovedeme pfedstavit nds Zivot, napf. elektricky
kartiéek na zuby, kulma, mikrovinnd trouba, nepfispivaji
piili§ nasemu zdravi. Pomoci modernich testovacich pfistro-
ji a bioukazatelit se zjistilo, Ze vlastné véechny elektrické pti-
stroje vysavaji energii z téla, pokud jste s nimi v tésném kon-
taktu po deldf dobu. Produkuji totiz kladné nabité ionty,
které jsou protikladem k negativnim iontium. Ty se vytvéfeji
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Vitézny souboj s cukrovkou
Pribéh Larryho Bogoslawa

Vidycky jsem zbozrioval sladkosti a nikdy jsem netr-
p&! Zadnymi zdravotnimi problémy kromé toho, Ze
jsem se od &tyf rokt pomocoval. V fjnu 1972 mi bylo
osm let a mQj bratranec v tu dobu slavil bar micva.
Cely den jsem nic nejedl, a kdyZ nastal veder, vrhl
jsem se do kuchyné a spofadal tolik dortu, Ze jsem se
potom nemohl ani hnout. Pi$ti rano mi bylo hrozné
Spatné a pocitoval jsem velikou Unavu. Moje matka
mé zavedla k détskému lékafi a ten stanovil diagndzu -
cukrovka. Od té doby jsem dostaval jednu injekci inzu-
linu denné.

Chybé&la mi viile dodrZovat dietu, kterd mi byla pfede-
pséana. V 11 letech mi jiny lékaf pfedepsal dvé inzulino-
vé injekce denné ve snaze vyrovnat hladinu cukru v krvi.
Jiz od samotného podéatku tohoto Ié¢eni jsem fadné ne-
dodrzoval Zédné lékafské pokyny, které se tykaly stravy
a piti. Zména tohoto ledabylého piistupu k vlastnimu
zdravi pfisla az v roce, kdy jsem se seznamil s makrobi-
otikou. Stale si pamatuiji t&ch prvnich pé&r nestastnych
let, kdy jsem pocitoval nahlé navaly zlosti a bezmocnos-
ti. Z mé stravy sice vymizel cukr, ale stéle v nf pfeviada-
{0 maso.

V roce 1980 se muj otec ve Filadelfii diky Vychodo-za-
padni spolednosti poprvé seznamil s makrobiotikou.
V témze roce zacal praktikovat makrobioticky zpisob
stravy, kdezto & j[sem na ni pfistoupil az v roce 1983,
kdy jsem se v Bostonu zG&astnil své prvni makrobiotic-
ké schlzky. V té dobé jsem si pichal 65 jednotek inzuli-

L nu denn&. Tehdy: mi IékaF Mark Cauwenberghe, mdj po-
1+ radce pro véci makrobiotiky, tvrdil, Ze do léta téhoZ roku

‘mi bude stagit 5-10 jednotek denné a ja si o ném mys-

‘lel, Ze je cvok. Béhem deseti dnd makrobiotické stravy

mi byla davka inzulinu sniZena o deset procent, z 65 na
46 jednotek. 20. &ervna 1o bylo 3540 jednotek a nékdy
v éervenci uZ jen 30. Pogstkem srpna se ndm podafilo
sehnat vy3kolenou makrobiotickou kuchatku, ktera
u nds doma vafila a po krétkeé dobé jejiho pobytu se dav-
ka inzulinu opét rapidné sniZila.

Se sniZenim davek inzulinu nastaly i dal8i zmény.
Zlepsila se ma pokozka, zmizelo akné a zanechalo jen
par dolicka ve tvati. Napfimila se mi ramena a od osmi
réno jsem monl pracovat tieba az do palnoci. S pfibyva-
jicimi tydny a mésici se pozitivini zmény jesté vice pro-
hlubovaly. Zagalo mi byt jasné, Ze se tvrzeni lékafl ne-

'} napinf a Ze se doZiji vice neZ pfedpokladanych 35 let.

Ziskal jsem novou nadéji a zavrhl my3lenku, Ze mi kaz-
dym rokem a mésicem ubyva sil, coZ dlouhé roky ovliv-
fovalo muj postoj k Zivotu. Nyni beru jen 15 jednotek
inzulinu denn@, ma vitalita stale roste a dnes se dokazu
radovat ze Zivota, nebot vim, Ze mohu realizovat viech-
ny své jesté nedévno odvainé sny a touhy. Myslim si,
7e kdyz jsem toto vSechno dokézal b&hem jediného
roku, kdokeli jiny to dokéze take.
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Vyvézenad makrobioticka
strava

K pravidelnému cvideni, pfirozenému Zivotnimu stylu;.
potravindm bohatym na polysacharidy, vldkniny, vitaminy -
a minerdly musime pfifadit i optimalné vyvéZenou stravu.
Sprévné vyviZend makrobiotickd strava piindsi harmonii
mezi bezprostfednim okolim a télem a dokdZe vytvofit pod-
minky, které vyhovuji individudlnim potfebdm. .

Jak jsme se jiz zminili v kapitole prvn, zékladem sprévné
makrobiotické stravy jsou potraviny z domdci produkce. Majf
znafny podil na adaptaci organismu ke zméndm v jednotli-
vych roénich obdobich, a tak zabratiujf snadnému podléhani
ch¥ipkdm, nachlazeni i jinym vaZné&3im zdravotnim potiZim.
Dalsf diileZitou prednosti potravin z doméci produkce je jejich
podil na ochlazovani organismu v 1ét€ a zahFivani v zimé.

V 1ét& se lidské t&lo rozpina a v zimé stahuje. Hork4 kou-
pel uvolituje (expanze) ztuhlé svalstvo, kdezto studend lazesi
stimuluje svaly (kontrakce) k &innosti. V 1ét¢, které je jang,
vém hodinky na ruce sedi lépe, nebot vase t€lo nabyva (léto
je jang, ale vytvafi kondici vice jin), v zimé& je tomu naopak.
Nase strava taktéZ zpusobuje tyto rozdilné stavy expanze
a kontrakee.

V 1ét& by se nam mélo do stravy dostdvat vice jin prvka
a méli bychom vafit celkové lehéi jidla. Doporucujeme zvy-

v
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_%ené mnoZstv{ vitaminu C, ktery se v dostateéné miie na-
.chiz{ v zelening, a jako obilovinu kukufici, kterd ma jin
“pfekt a poméahd sniZovat teplotu organismu. Na podzim za-
<¥ndme s p¥ipravou na jinovou zimni sezonu. V tuto dobu
“dochdzi v téle ke kontrakci - zadnou v ném prevlddat jang
-sfly. Pro jejich podpofent jime jang zeleninu, coZ je napf.
_kofenova zelenina, zeli, dyné, brokolice a z obilovin oves,
pienice a pohanka. ZvySujeme podil tuku a bilkovin, které
jsou v lusténindch a rybéch s bilym masem. Tyto potraviny
ajejich del§i piiprava se podili na zah¥ivéni organismu bé-
hem zimy.

Jiz jsme si Fekli, Ze je nejlepsi pouZivat potraviny 2 domdci
produkce. Tuto zdsadu miZeme porudit u potravin, které
jsou dobfe skladovatelné. jsou to lusténiny, obili, mofské
produkty a mofska sul. Potraviny, u kerych dochézi k rych-

. lému znehodnoceni, bereme zésadng jen z doméc{ produkee.
- ¥/ tab. 12.1 se.dozvite, z jakych oblast{ miZe obyvatel mirné-
" ho pésma kupovat potraviny.

Tab. 12.1 Geografické typy

Potraviny Optimaini mista k odbéru
Voda Z nejbliziiho zdroje, nejlépe studné nebo pramene
QOvoce Z totozné podnebné a geografické oblasti
Zelenina Ze vzdalen&jsiho mista, které je viak podobné mistu, ve
kterém Zijete
Obiloviny Ze vzdalengjsiho mista, které méa podobne geografické
a ludténiny i podnebné podminky

Ze vzdalengjsiho mista, prakticky ze vsech mist stejného
podnebného pasma
Z polokoule, ve které Zijete

Mofské fasy

Moiska sul
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Prizplsobivost
makrobiotické stravy

~mi.mm..u:_. ve kterém Zijete, ma ve své rozlehlosti urcité roz:
mw_w v podnebi a krajiné. Pokud se rozhodnete dodrovat
wmm&.ﬁ.% zasady makrobiotické stravy a vénujete vonogom._
i individuélnim potfebdm p¥ipravy pokrmu, musfte také na
tyto rozdily brét zretel. ..

Tab. 12.2 Pfizplsobeni podnebnym faktordm

Nizs( VySsi

Teplota Delsi doba na vafeni,

. Kratsi doba na vareni,
vice slanych specifik

meéné slanych specifik

Vihkost Vice vody pii vaieni Meéné vody pfi vaieni

M\wwanr oblastech, kde teplota dosahuje béhem letnich
&ﬁw az 40 stupiid, je dobré jist lehkou stravu. Jak jsme se jiz
zminili, obiloviny, krétce a lehce upravovans zelenina a po-

lévky, Cerstvé zeleninové saldty a Zerstvé ovoce ochlazuji or-

ganismus.

V severnich a homatych oblastech m4 makrobiotick4 stra--

va vétsi dil lusténin, seminek, ofi$ky, tukd, séjovych potra-
vin a J&.. Del3i tepelnd pfiprava napomahd k zahf4ti orga-
nismu. Jizni ovoce zde nahradi jablka a hrusky z blizkého

okoli, déle sudené ovoce, které j Z i fi
i, , je mozno podusit nebo
napf. do dezerti:. F .
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" Rovnovaha jin a jang ve strave

" Pochopit vyvazenost stravy v makrobiotice s ohledem na
Wtinky energif jin a jang je dileZité u kazdého jednotlivce
‘proto, aby si mohl individuslng pFizpusobit stravu. VSeobec-
1ié se modemi strava skldd4 z potravin, které jsou plis jin
nebo p#ilis jang. Tato nevyvazenost zpiisobuje ochablé drZe-
nf t¥la (jin) a vnitini strnulost a tvrdost (jang). Nejndpadnéjsi
vn&j{ znamkou je obezita. Vnitini extrémni stav jang se pro-
jevuje strnulym svalstvem a klouby, vodnatosti a tvrdnutim
tepennych stén.

Makrobiotickou stravou dosshnete jang vzhledu. To zna-
mend, e se télo stavé stthlym a zaéinaji se ukazovat svaly na
mistech, kde pfedtim nebyly. Celkové se vam dostane zvyse-
né pruZnosti a uvolnéni. :

Jestlize si viak neddte pozor a slanych jang potravin nebo
ryb je ve vasi potravé mnoho, budete z4pasit se silnou chutf
na jin potraviny, jako jsou zmrzlina, cukrovinky a alkoholic-
ké népoje. JestliZe jsou sily jin a jang ve stravé vyvazené, jsou
tyto chuté jen vzécné a vy se citite plni elanu.

Obiloviny jako hlavni sloZka makrobiotické stravy maji
obé energie vyvéZené. Pfesto miZe dojit pii necitlivych
tepelnych tpravach k poruSeni tohoto stavu. Je tfeba byt
opatrny a vhodné fesit skladbu naseho jidelnicku.

Lusténiny jsou vice jin, protoZe obsahuji hodné tuku a bil-
kovin, a proto by se mély dopliiovat napf. fasou kombu
(jang). Zelenina a ovoce jsou pro makrobiotické ucely vyvé-
Zeny trochou s¢jové omécky a motskou soli.

Odpoledni nebo veterni jidlo zahmuje polévku miso, kte-
t4 je slana a bohat4 na minerdly (jang), a proto by se méla
doplnit Zerstvou, lehce napafovanou zeleninou, saldtem
nebo kvasenou zeleninou a bancha €ajem. Snidané, ktera se

135



sklddd z polévky miso a ovesné nebo jiné obilné kage, se do-
plituje pro vyvazenost energif jin a jang nasekanou Salotkou,
paZitkou nebo kouskem opegené nori. Déle se mii%e ob&as
pouZit povatené ovoce nebo pér rozinek.

Potraviny s pfevaZujicim prvkem jang, ryby a motské pro-
dukty, je nutné vyrovnat pfidanim listové zeleniny, bilé
fedkve daikon nebo 3alotky, zdzvoru & ptirodni hoféice (vie
jin). Téstoviny z pohanky se vyvazujf pfidanim usekané 3alot-
ky nebo vloZenim do polévkového vyvaru.

Dezerty z Cerstvého ovoce a celych zrn nebo celozrnné
mouky maji v sobé vice prvku jin. Jsou vhodné k obéasnému
pouZiti, uspokojuji nasi pfirozenou chut na sladké v dob,
kdy uZ se nase t&lo uzdravuje nebo uzdravilo. Do té doby je
moZné sniZit touhu po mounicich trochou ryZe Natural
nebo ¢ajem bancha na z4vér jidla. Nase jidlo musf v sobé od-
razet rovnovdhu mezi jin a jang a teprve potom pini dokona-
le svou vyZivnou roli.

Zaindme s makrobiotickou stravou

Zména stravovacich zvyki je v nafem Zivoté krok k nové-
mu poznan{ a urtité se vyplati. Pfechod k makrobiotice by mél
byt pozvolny, ale vytrvaly. Pokud méte vé¥né zdravotni pro-
blémy, poradte se se zkudenym makrobiotickym odbornikem.

Zatnéte s omezovanim nasycenych tuki, rafinovanych
$krobtt a cukru. Zatadte do svého jidelni¢ku obiloviny, zele-
ninu, ludténiny a morské fasy. Vidy se snazte vyhybat potra-
vinam, které maji hodné cholesterolu, nasycenych tuki, cuk-
ru a pfisad. Jako nahraZky za potraviny, které postradate,
pouZivejte pfechodné potraviny uvedené v Dodatku D.

Zicela vegetaridnskd makrobiotickd strava muiZe byt velmi
pfinosnd pfi léteni vdZnych onemocnéni. Navic existuje
mnoho domdcich a tradi¢nich 1é¢ebnych metod. PouZfvani
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eplych a studenych zabalt spolené se mmmaw:: woB,cEmD
W%Wwwb a wommswwmmam. pomaha pfi Kmmﬂm nékterych nemo-
¢. V Dodatku B je uvedeno n&kolik .ﬁmw.oénr Bm.ﬂa. HvaonmNm.
‘viak je kazdy pfipad individudlni, Bm.r 3@55 jei MoJNc o
‘yat s nékterym ze zkudenych makrobiotickych poradct.

Makrobiotické stravovani

V této kapitole jsme vém doporucili wm.ﬁ pestrou mquF to
véak neznamend, abyste pfi jednom E.W jedli <w.mn#5wu opo-
ru¢ené potraviny najednou. Priméma .Bmfowpos.nww%oﬂw
se skldd4 z misky polévky, oEFmrw :&mnbwwo:wﬂ E,U:
tepeln& zpracované zeleniny, jedné z lusténin mﬂm o~ N\ o&
s bilym masem, piipadné salatu. U Bmwmo?oﬁmwm 08 W s
véni v8ak neni duleZité jen <<¢w& <rosnn@ Muj\mwmsm potravi

le také je vhodnym zpusobem pfipravit.
:«MMMN <wmm$\ bmmwwymrmwm jen na m&%o: onwm&mzwnm Mﬂo”m.w
skou siil, ale vyuZijte ijiné NBw&.:m &ﬁ.rw onmﬁﬂ 05 nm_m
i styl vafeni. Doporucujeme :Wr:sw (viz Uonmmm ) e
_pokrm pfipraveny zplisobem sauté Ao.mBmw,sz na %m o
mno¥stvi tuku), vafeni v tlakovém hrnci, vafeni ve vode, it

4 eent. o
ma%ﬁ%%oﬂ vyvazeného podilu vSech a.owognmnwnr\ coMMH
vin jsme si ukézali v grafu 1.2 (str. 22); H\Aﬁ.:.mﬂm wmnmnwhwm =
pominat, Ze se tento pomér nemusi m.Eme o HNO e

- u viech jidel, musime ho vSak QOmmgoﬂ jako &Sanm ece .
ho dne. Napt. jestlize méte na snidani polévku H.u.:m.o\rowmmm
nou kasi, chléb s jabletnym méslem a bancha \mm_ G. 0 oﬂ :
obilovin), potom na obéd a velefi by ,UM;o dobré n_.i bm mam:m
néni s obilovinami vice zeleniny m&%ﬂwﬂwﬁ M_MWWWF icm

t obiloviny do kazdého jidla je dulezite.
NmWM%%Q den se mw\mwﬁm jist nejméné tfi mE.rv\ ow;oe.E\\ mmﬁMB
ivice &sz\aw druhti zeleniny, n&které z nich v syrovem sta-
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vu, nékteré vafené nad parou, trochu i jiné:
:w _.mm.wb &.&. _cwnmbw%. Zdravi WW“WMNMMM%@M:%%
tydné jist i ryby. o

KaZdy den byste méli jist dvakrat nebo i t¥ikrat. Pokud
vém toto mnoZstvi nestaci, miZete si mezi EBEMBW awom :
vzit svacinu, napf. ryZovy chlebitek. Jezte tolik jidla, ab nw
si udrZeli svou optimdln{ véhu. Abyste ztratili nadvah .
Mﬂcmmm v makrobiotické stravé pocitat kalorie. Stadi :m:ﬂ..
5m&n9.§ standardn{ makrobioticky jidelnidek a :&._\mm 34d-

svaciny a dezerty. Opa&ného efektu dosshnete Cast&j§im.

konzumovanim dezerti: a in a3
svadin :
hmotnost upravi. az do doby, kdy se vage

138

Je polykéni praska to nejleps(?
Pribsh Elaine Nussbaumove

V dubnu 1980 jsem podstoupila vySetfeni kvuli silné-
mu menstruadnimu krvaceni. Lékafi Zjistili zhoubny na-
dor - karcinosarkom na sténg délohy. Prodélala jsem
dvacet ozéfeni, radiovy implant, hormonaini lé&bu a che-
moterapii. V srpnu 1980 mi lékaf proved| radikaIni hyste-
roktomii a vyoperoval mi oba vaje¢niky. K tomu jsem
stale podstupovala chemoterapii.

V bfeznu 1982 jsem zagala pocitovat bolest dole v z4-
dech a navzdory lé&eni se stav zhorSoval. Pomalu jsem
si nemohla ani sednout ani lehnout. Po nékolika dnech
a nocich stani a spanf jen na rameni mého manzela
jsem navtivila ortopeda. Ten potvrdil zborceni patef-
nich obratld, a aby zabrénil upinému kolapsu, nasadil mi
korzet od krku aZ po panev.

Bolest se viak zhorsovala a rozsifila se i do nohou,
takze jsem nemohla vibec chodit. Manze! mi pofidil
2vlatni lehatko, na které mé uloZil a daval mi celé dny
silné pradky proti bolesti. Mou bolest to nezastavilo.

V z4if jsem byla odvezena do nemocnice, aby se pof-
dilo dostatedné mnoZstvi kontrolnich snimku. Zjistilo se,
e kromé zlomenin a &&ste¢ného zborceni pétefe se na-
vic v bederni a hrudni patefi rozviji rakovinny proces
s metastazami na obou stranéch plic.

7Znovu mne ozafovali (série po péti dévkach), nasadili
chemoterapii, a toto se opakovalo nékolikrat za sebou.
Tehdy se b&zné davalo deset davek chemoterapie ve 3
a# 4tydennich intervalech. Byla jsem unavena, trpéla
jsem zvracenim a bolestmi.
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Po novych lednovych dévkach a vySetfenich v roce
1983 ukdzaly testy novou zvy3enou aktivitu rakoviny pé-
tefe a metastézy na obou stranéch plic.

Jednoho dne ke konci ledna jsem otvirala postu
a fizla jsem se do prstu. Kvalita mé krve byla po che-
moterapii tak §patnd, Ze se nedokazala vypofadat ani
s tak malym poranénim a réna zacala hnisat. Nakonec
jsem musela jit do nemocnice, dostala jsem &tyfi
transfuze krve, masivni nitrozilni davky antibiotik a zg-
stala jsem tii dny na izolaénim oddélen;. Bylo rozhod-
nuto, Ze chemoterapie, kterou jsem podstupovala, byla
piilis silnd a méla jsem zaéit dostavat néco méns to-

xického.

Tehdy jsem si uv&domila, Ze mi provadénd 16¢ba asi
nepomuze. Zatala jsem Cist o novych lééebnych meto-
déch, aZ jsem se dostala ke knizce doktora Satillariho
Povolén Zivotem (Recalled by L ife), kterd mé& hluboce in-
spirovala, Citila jsem, Ze jeho pfipad je podobny mému
a Ze i ja budu schopné dokazat totéz co on. Od poloviny
unora jsem postupné odbourdvala ze stravy maso,
mlé&né produkty, ovoce a cukr a Gplné jsem vysadila
téch tficet osm prasku, které jsem denné brala. Kon-
cem dnora jsem pfesla na stoprocentni makrobiotickou
stravu.

Kdyz jsem s makrobiotikou zadala, byla jsem upouta-
na na nemocnignf lizko, vozitek a spala jsem v korzetu.
Ve velmi kratké dobé jsem chodila s podporou a poslé-
ze s berlou. V dubnu zmizely potize s modi, (pravdépo-
dobné& dusledek prvniho ozafovani), které mé trapily tfi
roky. V poloving bfezna jsem se zbavila korzetu. 22.

bfezna jsem byla schopna prvni prochdzky pred nasim
domem.

V tervnu jsem odlozila paruku. Viasy, ‘které mi slezly

. po prvni chemoterapii, mi znovu narostly. Nemocnicni

jehatko, které jsem méla doma, _.mo_._: mohla vratit. N%o-
vu jsem zacala fidit auto a vratila jsem mm\ x.m stu LM..
abych dokonila statnice. mmJoB .wmmg Bm,m_mc sez e
mocného, zdeprimovaného _.:<.m__n< vo_<xm:o,a.:o p _w
hrsti praskil, stala tastna, oE_Bﬂmﬁ_‘o_ﬂm a <ammqm Omo_ a.
Vedlejsi Gginky nové stravy se :.m:__a<..§\o_m.s_< Bm.Oc_
nevolinosti, Unavou, skvrnami na kU a jinymi banainimi
piihodami. Na druhé strané mam 8@ am&a zdravi, do-
statek energie a mé télo pini mva<3m‘<mmoqs< Eqnnow.
jakymi jsou chut k jidlu, spéanek, <<_c‘oo<m:_ amys mam”.
Na makrobiotické stravé si pochutndvam nejenom |a,
ale i celd moje rodina. Zadnou am.vc uz :mnwa&cuc_w
ale pravideln& chodim na onkologicka vySetfeni, kter
i ofadku. o
_moﬁwﬁogoaoxg stravu konzumuji jiz ».mHBmﬂ 2 q.o_w\..
Ziskala jsem v&deckou hodnost v oaoE.ENE,\. Z_o_w L..
plomova prace se nazyvala , Makrobiotika - m_ﬁm.Sm\ %\
l6&ba rakoviny” . Pracuji jako voq.maom % oa_mmﬁ_. <_< 2“
a pomaham lidem trpicim ruznymi n_.E._é nemoci momw_m
jjich zdravotni stav. K tomu pfednésim o makrobiotl
a makrobiotické kuchyni v New <omwc.m zms\ ,_ma.mf
Celou zasluhu za sveé <$m.mm§w pipisuii .Bmx.qoc_n:om
a doufam, Ze muj pfib&h je zdrojem nad&je a inspirace

pro ostatnf lidi.

mové, poradkyné pro vyZivu ve West Orange,
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Pietidténo s povolenim Zasopisu East-

préva tisku vyhrazena East-West Journal.

West Journal a Elaine Nussbau-
stat New York. Viechna
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Makrobioticka kuchyng

Uspéch makrobiotické stravy 2acind v kuchyni. Pifprava
VYZivné, vyvazené a chutné makrobiotické stravy je vzru$u-
jici usili, zv14sté hodl4te-1i zapojit do nového stylu stravovs-
ni svého partnera nebo jiného &lena rodiny. Tato kapitola po-
pisuje kuchyniské vybaveni a jeho uziti, zikladni postupy pti
vafeni a planovani jidelni¢ku. Nasledujicf doporudent vam
nejen uSeti{ ¢as a energii, ale mohou piispét i ke zméng vy-
sledné kvality stravy.

Kuchyriské vybavenf

NeZ se pustite do p¥ipravy makrobiotické stravy, bude
nutné si do kuchyng potidit n&kolik novych kuchyiskych
potieb. Pokud je nemate, radime vyckat do doby, nez si do-
porucené véci obstardte. Vétsinou jde o nendkladné zslesi-
tosti, jejichZ koupé se vdm v mnoha smérech vyplati. Tlako-
vy hrnec z nerezi je nesporng neodmyslitelnou soudésti
kuchyniského nadobi (viz obr. 13.1). V makrobiotické ku-
chyni se pouZiv4 k pfipravé obilovin a nékdy i lusténin.
Doporucujeme tlakovy hrnec o objemu 4 1. Na pffpravu po-
févek, zeleniny, lugténin a obilovin budete déle potfebovat
sadu nddobi z nerezi a litiny. Sada obsahuje ¢tyti kastroly
z nerezi (2 tfilitrové, 1 dvoulitrovy a 1 jednolitrovy), Sestili-
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: r.o<o= holandskou troubu z litiny, litinovou wmzmaw Mﬁﬂﬂ
“iéru 25 cm, a jednu formu na pedeni (s obsahem 3 1).

smaZovani a pefent jsou nejlepsi rendliky z varného skla

“ebo ohnivzdorné rendliky keramické a plechy na peceni
¢hieba a koldu. :

Obr. 13.1 Tlakovy hrnec

. Pravdépodobné jste zvyklina z&mﬁ NES;E :wMM MMMW.H
bi s teflonovym povrchem. wocw?mﬁmmw TWE:AMZ o
i ini vat, ¢
ade krev a kosti mohou hlinik absorbo / 8
WMH@H toxicky. Mezi metabolické %m?bw,”w mWoﬂmMM w _MMW
i anémi krevnost), bote .
linikem patfi anémie EEQMV I e /
wwwzwmw E:w% jater a ledvin a zanet tlustého stfeva (koli
mawwgm a hrnee s teflonovym povrchem se m:&bmamwwﬂ.m”
bou a odd&lené &4stetky se dostavaji do 38590.* s .a.mw-
koz je sporné, jakou maji plasty po vstupu moh.%ﬂo@ﬂ i
tu trvalost a nezndme ani nasledky .E_nr ouho i
dginku na lidsky organismus, bude nejlépe teflonové i
6 nadobi nepouZivat. o _
woﬂﬂ%mmwm%mwwﬁgm z kovy, zv1dsté noZe a _\Nsm\ Hmwoﬂw “”
kdy béhem vyroby povrchové upravované hlinfkem, ka
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em, olovem nebo jinymi chemickymi ¢inidly. Z tohoto divo-
du doporu¢ujeme vybaveni dfevéné. Potidte si nendkladri
kuchyiiské potieby, jako naptiklad velké dievéné varecky
nebo shératky, bambusové méchatky na ryZi, méchacku na
peceni a dfevéné hiilky (viz obr. 13.2). Ke stolovani jsou
vhodné técy z nerezi a na konzumaci polévky jsou idedln:
keramické IZice.

Obr. 13.2 Nekteré doporuené kuchyriské potieby

Pokud to Ize, omezte v kychyni uZivani elektrickych spo-
tfebi¢lt na minimum. Jidla vafen4 na elektrickém sporaku
vyZadujf silnéjs dochucent, obzv148t vice soli, protoze mivaji
nevyraznou chut ve srovndni s pokrmy vatenymi na plyno-
vem sporaku. Také je mnohem pravdépodobndjsi, Ze se jidla

vafend na elektrickém spordku prip4li, protoze je regulace

teploty obtiZngjsi.
Mikrovinné trouby, které vyuzivaji elekromagnetického z4-
feni, nicf upravovand jidla a mohou poskodit i zdravi &lovéka.
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Nekolikaletd konzumace jidel pfipravovanych na m_mxﬁnwwa
spordku nebo v mikrovinné troubé narusuje rovnovaznou cin-
nost organismu, coZ miiZe vést k vaZnym zdravotnim potiZim.
Jestlize svij elektricky spordk nahradite waﬂoéﬁw zlepdi se
jak kvalita pfipravovanych pokrmi, tak vase zdravi.

Obr. 13.3 Plotynka k rozptyleni plamene

Pro vateni na plynu doporucujeme ploché kovové qoum.gﬁ.q.
vaci plotynky s %mwﬂmbocﬁgxommm (viz 13.3). Hu_om%m_.ﬁ kterd je
umist&na pod hrnec nebo tlakovy hmec, on&\S pfi pomalém
vafen{ obilovin rovnomeémé rozptylit ptisobeni plamene, a H\mw
zabranit pfipdleni. Pfednost ddvame an?w»S kovovym
pied azbestovymi, které obsahuji zndmy rﬁmEommm. o

P#i pifpravé zeleniny je nepostradatelny «.S&% wm..g\..mm ;
s pfirodnimi $tétinami a kvalitni ntiZ na N&m\EHE. Zw krajent
a sekdni nadrobno jsou obzvlast praktické noZe n:.#mw&a
nebo japonského modelu z uhlikové nebo nerez oceli. K to-
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mu budete potiebovat brousek a kvalitni prkénka na kréjeni:
Nejlepsi je pouzivat jedno vétsi prkénko na krdjeni zelening
a druhé mensf na ryby, protoZe dfevénd prkénka jsou pores
kud porézni a je obtiZné je zcela zbavit rybiho pachu.

Obr. 13.4

lahvicka na séjovou omadcku bambusové sitko na ¢aj

K uskladnéni semen, obilovin, lu§ténin a ostatnich suse--

2 2

nych potravin jsou vynikajici 4litrové uzaviratelné skladova-

ci nddoby. Nejlepsi jsou zavatovaci sklenice nebo keramické-

¢i dievéné nddoby, protoZe na rozdil od plastikovych nebo
kovovych neovliviiuji pach ani chut uloZenych potravin.
Déle budete pottebovat nékolik mensich uzaviratelnych skle-
nénych nddob k uskladnéni ¢aje, chutovych prisad a kofeni.
Dal3{ nddoba, kterou budete pfi ptipravé pokrmit pouZivat,
je lahvitka se specidlnim uzdvérem na séjovou omacku (viz
obr. 13.4).

Na proplachnuti sudenych lusténin, mofskych fas, obilo-
vin a semen pfed mddenim nebo vafenim je potfeba velky
cednik s drdténym sitkem (dvoulitrovy nebo tiflitrovy). Na

umyvdni zeleniny nebo scezenf téstovin potfebujeme jests.
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8t cednik. Mensi jemné sitko je vhodné napfiklad na pro-
blichnuti sezamového seminka nebo jéhel. Lze ho pouZit

&k cezeni &aje, i kdy? idedlni by bylo levné malé bambu-

5ové sftko na &aj, pouZivané vyhradné pro tento acel (viz ocm..
§3.4). Caj mutZeme vafit v zakrytém hrnci nebo ve sklenéné &i
‘Keramické ¢ajové konvici.

-Obr. 13.5

struhadlo suribachi a surikogi

K jemnému strouhdn{ zeleniny a kofene zazvoru u.w Ni%»‘_
vhodné malé ruéni struhadlo (viz obr. 13.5). Pro n:xoﬁam
détské vyZivy a polévek se hodi miynek z nerez oceli. Hmmﬁ
miska, jako naptiklad japonsky suribachi (viz obr. 13.5) s die-

vénym tloutkem, je nutnd pii pfipravé sezamové soli a dal-

Sich chutovych ptisad, omatek a zdlivek. Pro pravidelné uZi-
véni je vhodny suribachi o praméru 1S em.
Dal$fmi kuchyriskymi potfebami, které se bw_mm.ﬁm: :w?m-
ji pti pfipravé makrobiotické stravy, jsou Nmmww, lisovaci nd-
doba (pickle press) a nékolik nepfilis QE&%@ bambusovych
podloZek. Pafék, pokud moZno 7 nerez ocel Wmﬂo va.,ccmF
je nezbyiny pti vafeni zeleniny a ohfivani Amnmwwnw ov;osum
(viz obr. 13.6). Lis je uZite¢ny k pifpraveé lisovanych sal4tl
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a kvasené zeleniny na naklddani. Tento lis miZete nahradir,
jednoduchym zpusobem. V t€zkém keramickém hnci zakry-
jete zeleninu dfevénym nebo keramickym talifem se stejnym

primérem, jako je otvor niddoby, a zatiZite.

Obr. 13.6 Paréky

parék z nerez oceli

bambusovy parak

UZitecné jsou i bambusové podlozky (viz obr. 13.7), zvisi
pfi pfipravé sushi pokrmu p¥ipraveného z ryZe a zeleniny
nebo ryb zavinutych v listu opecené mo¥ské fasy nori.

Pochopitelné neziistanete jen u pouzfvani uvedenych ku-
chyfiskych potieb. Jestlize pouzivaté jiné, dbejte, aby byly
vyrobeny ze dfeva, litiny, nerez oceli, skla nebo keramiky.
Mate-li ¢inskou nadobu, coZ je velk4 nddoba misovitého tva-
ru z nerezi, bude se vam hodit pro rychlé osmaZeni zeleniny
a téstovin. Pokud ji nemaéte, muZete ke stejnému ticelu pou-
Zit panev z nerezi nebo litiny. Elektrické spotfebice jako mi-
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xéry, zafizeni na vyrobu praZené kukufice a oa.ww_mw<o<mmm se
k ptipravé makrobiotickych pokrmii pouZivaji jen ztidka.

Obr. 13.7
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bambusové podlozka na sushi-rolky

lisovaci nadoba

Skladovéani zasob

Pokud se rozhodnete dodrZovat pravidla makrobiotického
stravovani, poustite se do zcela nového N—ummov: Zivota. Ca-
sem jisté odstranite ze svych polic a spizi rafinované :wc\o
chemicky upravované potraviny a doplnite je pinchodnotny-
‘mi, které jsou v obchodech se zdravou <%N~.<o=..~uorcm ne-
jsou ve vadem bydlisti k dostdni, muZete si je objednat pos-
tou. Tabulka 13.1 uvadi seznam potravin a chutovych pfisad,
které byste si mohli opatfit. JestliZe usilujete o pfechod na
makrobioticky zpuisob Zivota, v Dodatku D nm—wnbmnm ﬁmvc.u.\
ku, kterd vdm pomitze pozvolné nahradit tradi¢énf moderni
potraviny jejich zdravéj$imi protéjsky.
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Tab. 13.1 Co je dobré mit po ruce

KUCHYNSKE ZASOBY

Lustdniny  fazole azuki, cizrna, &erné fazole, Eerné sojové boby, &olka,
loupany hrach, sojové boby, strakaté fazole, sudeny hréch,
velké severn( fazole

Napoje ¢aj bancha, ¢aj mu, ¢aj z prazeného jeémene, jabledny most,
pramenita voda, obiing kéva

Ochucovadla je¢menny slad, ryZovy ocet, gomasio, sezamova sul s praskem

a koteni z fas, pasta z fasy nori, rozinky a daldi susené ovoce, séjova

; omacka, sirup jinnie (ryzovy), Svestka umebosi, tekka

Sugené broskve, hrusky, jablka, meruriky, rozinky, rybiz, slivy, tfesnd

ovoce

Zelenina bila fedkev daikon. cibule, houby shiitake, petrZelka, zdzvor

sudend nebo

v préagku

Mouka celozrnna pdeniénd mouka (obycejnd a do pecival, chléb

a vyrobky zadelavany kvaskem, chiéb z nekynutého tésta, celozrnny

2 mouky chléb, kukufi¢né pokrmy, nekvadené suchary, pohanka,

g tortilla {(kukuficna placka), Zito

Obiloviny oves, kuskus, je€men, kasha {opetena pohankova krupice),
kukufice, ovesné vlocky, proso (jéhly), pSenice, bulghur,
ryZovy kolag, kratko a stfedozrnna ryZe Natural a sladkd ryze
Natural, Zito

Téstoviny  ramen {celozrnné pseniéné, ryZové, pohankové), soba
(pohankové), somen (z jemné pSenice), udon (pdeniéné)
a dal3f t&stoviny z celozrnné pSenitné mouky

Motiské fasy agar-agar, arame, dulse, hijiki, irsky mech, kelp, kombu, nori,
wakame, pradek z mofskych fas

Semena dyfiova, sezamova, slunecnicova; jedié kastany, mandle,

a ofisky praZené burské ofisky, pekanové ofechy, vlasské ofechy

LEDNICE

Ryby a dals/ flundra, garnat, hfebenatka, kapr, korudka, miz, platys

produkty pstruh, sled, treska skvrnita, ustfice, pfipadné jiné mofské
a sladkovodni ryby s bilym masem

Ovoce sezonni ovoce, napi. borlvky, broskve, cukrovy meloun,
hrozny, hrusky, jablka, jahody, maliny, merusiky, ostruziny,

sladky muskéatovy meloun, Svestky, tfe$ng, vodni melotin.
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Oleje nerafinovany kukufiény, saflorovy, sezamovy {tmavy a m<2_s
a svatly); ofiskové maslo, sezamové maslo :mao Am:_s..
Sladidla Zerstvé ovoce, jablegna téva nebo most, jeémenny slad,

ryzovy slad nebo (ryZowy) sirup jinnie )

Zelenina brokolice, bila fedkev daikon a jeji listy, Zm.zxoé salat, c\.am
mal¢ houby, kapusta, kofen lotosu, kveétak, listy hoi€ice,
lopuch, mrkev, petrzelka, pastinak, porek, riZitkova wmu:ma..
hra&ek, fedkvicky, Feficha, Salotka, tufin, tykev, vodnice, Nm__..

Razné amasake, susené tofu, hragek, pukava kukufice, E‘.m:. _Qm.m_m
zeli, mochi, nalozena zelenina, natto, pfirodni hof¢ice, seitan
tofu, tempeh, zazvor

Doma v kuchyni

i

V makrobiotice je spravna piiprava a vafeni m.owmﬁw mﬁ-
né& diile¥ité jako jidlo samo. P¥i sprévném vaten chﬁwm\“w_.ww
v tivahu neustalé zmény rovnovahy v piirodé. ummnoa%m
slozky potravin maji razné obdobi sklizn& a rostou v A.u&_w.
nych klimatickych podminkach, maji své vlastmi gumnrm aro-
ma, sloZeni a energetické vlastnosti. Na zfetel musfme (,SE
i vztah mezi jednotlivymi sloZkami potravin v mwmwam“ Nm
jsou spoletn& upravovany a woﬁcBo.ﬁmm%. Spravné vateni
zlep$uje jejich aroma, podporuje chut k jidlu a nevystavuje
organismus nerovnovaze. 3 N )

Prostiednictvim drobnych zmén v jidelni¢ku, postupu
pi vafeni a kofenéni muZe makrobioticky kuchaf neustdle
zlepSovat zdravi a vitalitu a zdroved si udrZovat celkovou
t8lesnou a dugevni vyrovnanost. Mate-li pfipraveno viech-
no potiebné kuchyfiské naini a spiz i lednici N.mmo,cowoﬂp H&H
nohodnotnymi potravinami, miZete pristoupit wmﬂﬂumw‘m
makrobiotické stravy. Viechny postupy, jakymi Mu&o myje-
te, namadite, kréjite, vafite a podéviate na stiil, jsou stene

dilezité.
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Myti a madeni

Je dlleZité, aby zelenina byla pfed krdjenim a vatenim di-
kladné o¢isténa. Zelenina se ¢isti aZ tésné pred zpracovénim,
protoZe po umyti rychleji ztraci svou ¢erstvost.

P¥i myti zeleniny pouZivejte kartéd¢ek s p¥irodnimi $tétina-
mi, ktery odstrani vé&skerou hlinu a prach. Zeleninu vydrh-
néte ve studené vodg, ale dbejte na to, abyste neodstranili
islupku, nejvyZivngjsi ¢ast celé potraviny, zejména u kote-
nové zeleniny. ]

Listovou zeleninu namogte na nékolik sekund do studené
vody a potom ji rychle a diikladné proplachnéte (také ve stu-
dené vodg), &éimZ odstranite pisek a hlinu. Pred mytim od-
stratite vSechny ponicené nebo zeZloutlé listy. .

Mofské fasy wakame, hijiki, arame a dulce proplachnéte
dvakrat aZ tfikrat ve studené vodé&. (Kombu misto oplachnu-
ti utfete navlhéenou &istou utérkou.) Ve v&tsing piipadi je
vhodné nechat mofské fasy na n&kolik minut odmogit ve stu-
dené vodé. Mé4cen{ snizi obsah sodiku, splachne viechen
prach a fasy zmékef, coZ usnadni kréjent. Nenamdcejte viak
Fasu arame, protoZe by ztratila mnoho ze své chuti a VyZivné
hodnoty.

Obiloviny umistéte pfed proplachnutim do mélké misy
nebo na plech a odstraite viechny kaminky, suché vetvicky
a poni¢end zrnka. Pfi proplachovéni umistéte obiloviny do
velké misy, zalijte studenou vodou, obsah rychle protiepte
a vodu vylijte. Tento postup opakujte dvakrat aZ t¥ikrat, ne?.

je voda dostatedné ¢ista. Potom obiloviny pelijte do cedniku
anaposledy je pod studenou vodou proplachnéte, mz od-
stranite i zbylé &astecky prachu a hliny. Timto zpiisobem Ize
myt i lu$téniny.

Lusténiny se pfed vafenim na $est a% osm hodin namééi -
s vyjimkou Zocky a loupaného hrachu, které se uvafi rychle.
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Mégeni je vythodné ze dvou duvodi. LuSténina se Nﬂmwm&@
Hm? se stava straviteIngs{ a zkracuje se aog vafeni. Za ur-
itych okolnosti miuZe byt vhodné macet 1 mgw.,\Eu: napf.
jeémen, Zito, oves, p3enici a Aowwmﬂmm jen piileZitosin€) ne-
lov 721 Natural, a to na odin. )
_Q%WMMO_HVMM.@RE lusténiny nebo obiloviny wuowﬁnrvm*m\
umistéte do misy, zalijte vodou a na 3est aZ osm hodin nmnw.-
te v klidu. Vodu z namoZenych lusténin vylijte. Vodu z onw.z-
lovin lze pouzit pii vafeni, protoze doddva pokrmim doda-
teénou chut a zvysuje jejich nutri¢ni hodnotu.

Kréjeni ‘ ]

Pokud zeleninu pfed vafenim kréjite, :Qnr‘Em Qo?wﬁam‘
ni, ¢imZ $et¥ite energii. Zelenina se v:mmmm.wm mﬁw&@u kon-
zumovat a zlep3i se ijeji vzhled a .m_owmdr U&w:s \szommnw
pro kréjeni zeleniny je rozdil mezi rotnimi ocaowwap a Mcw d
norodost druhit zeleniny. Naptiklad, pokud < letnim obdo i
pfedsmazite zeleninu k pfipravé téstovinovych umvo. N\&mn(ﬂ-
novych pokrmii, zkrétite si dobu stravenou v wcngxmﬁ tim, Mw
ji nakréjite na tenké prouzky, »vx se JRZm._u tepelné anmn.a
vala. Neni pochyb o tom, Ze krdjeni zeleniny na Howﬁ.bmﬂ ;
tvary zvy3uje jeji pusobeni na nase smysly a podporuje chu
k zdravému jidlu.

Postup pfi varenl

Makrobiotické vateni se vyrazné 1isf om\ovd\w&w% zpuso-
'bit pHpravy jidel. V Americe a nékterych Zastech mﬁo_@ Hmmc
‘hlavni slozkou pokrmu velké porce bwmmwu n\wachww nm 0

ryby, které se obvykle piipravuji silné kotenéné a ﬁom.mwm__ se
s jednim nebo dvéma druhy vafené zeleniny, s porci bram-
bor a salatem.
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Naproti tomu obiloviny, hlavni slozku makrobiotické stra-

vy, lze kombinovat s mnoha lakavymi p¥irodnimi p#lohams

v

¢imZ se vytvafi harmonickd kombinace chuti, barev a slo-

Zeni.

Makrobiotickd ptiprava stravy vyZaduje, abyste se Fidili
podrobnymi instrukcemi a vénovali vafeni vatii pozornost
neZ jste tomu mohli byt zvykli doposud. Klademe diiraz na
pfipravu jednoduchych jidel a spravné zptisoby vatent, ne-
bot jen tak se miZzeme vyhnout pfehnanému kotenéni a do:
chucovani.

Mezi nejbéZn&jii postupy, kteryich makrobiotika vyuzivg
patti vateni v tlakovém hrnci, vateni ve vods, vafeni nad pé-
rou, nishime (vafeni bez vody), smazZeni na malém mnoZstyi
vody (water sautéing), naklddéni a lisovéni. SmaZeni na ma-
lém mnoZstvi tuku, smaZeni, fritovani, pedeni a opékdni se
pouZivaji jen velice zfidka. Také syrové pokrmy se konzu-
muji jen piileZitostns.

Vareni obilovin

Obiloviny pfed vafenim v tlakovém hrnci nejdfive pro-
plachneme a umistime do tlakového hrnee s vodou. Osolime,

uzavieme a natlakujeme. Pod hrnec umistime kovovou plo--
ténku, abychom zabrénili pfipdleni. Vafime stanovenou:
dobu. Zakladni informace o provozu a tidrzbé tlakového:

hrnce jsou uvedeny v piirudce vyrobce.

Pfi vafeni v obydejném hrnci obiloviny nejdfive proplach-
neme a potom vloZime do hrnce. Pfiddme studenou vodu
a Spetku soli. Zakryjeme, uvedeme do varu a potom plamen
stahneme na minimum. Pod hrnec umistime kovovou plo-
ténku, abychom zabrénili p¥ip4leni. Obiloviny nechdme vafit
bez michéni.

Po uvafeni obiloviny odstavime a nechdme v hrnci CtyfiaZ
pet minut dojit. Vafit Ize i vétsi mnoZstvi obilovin, protoze je
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bez rozpaki mitZete oh¥dt k obédu i Qa&ﬂ% den. Vafené obi-
Joviny mohou byt uloZeny v lednici EMonm @R. . )
Nad pérou vafené obiloviny bmaowoqc,mc_mnm\m‘ i w&xw se
tento zplisob miiZe pouZit k ohfivani. Hud. w?.:\mn. &o\NT
me pafak do hrnce, kam jsme pfedtim nalili <o.ac .mo vyse
1 centimetru. Do pafdku vloZime uvafené og_\oﬁ:v? za-
kryjeme a uvedeme do varu. Potom plamen m*mvsm.ﬁm na
minimum a vaiime pfiblizné p&t minut. PouZijeme-li bam-

‘busovy patdk, postupujeme stejné. Do pafdku vloZime obi-

loviny is talffem, abychom zabrénili propad4vani obilovin.
Neohfivame nad pérou pfili§ dlouho, aby se zrna neroz-
vafila.

Rychla pfiprava téstovin a obilovin

Ptedvatené obiloviny, jako naptiklad wzmxmm m.m,uo bul-
ghur, se snadno pfipravuji a rychle vafi. Huwmamb%\c:wmrﬁ
pfipravime ve vrouci vodé. Pfiddme Spetku uu\ou.mxmw&w za-
kryjeme a plamen stdhneme na minimum. <B,5.ﬂ\m pét az de-
set minut, vypneme a nechame dvacet minut aw_:. <Mq3m§m
a Izfci prokyptime. Kuskus lze pfipravit stejnym zpusobem
s tim rozdilem, Ze doba vafeni je kratsi. .

Voda s téstovinami musi rychle pfijit do varu. _u.mo"o je sta-
vime na plny plamen, po¢kdme, aZ zanou vafit a <Nw<,
pi, pak zmirnime plamen a mo<mmm5m.\ ?.o»owm \nmm*oA\Ew
‘hodné zvétduji svij objem, musime ﬁOm.:mw s vetsi :mmowcs
‘a s dostatkem vody. NeZ téstoviny slijeme a ?.oE<mnr5m-
me studenou vodou, vyjmeme kousek téstoviny a vamwuomﬂ-
‘me ji; neni-li na prifezu bila tetka, jsou téstoviny dobte
provafené.

Vafeni lusténin . o
Vétéina ludténin se va¥i déle neZ obiloviny. KmsmH W:m.aﬁ.
ny, jako jsou napf¥iklad ¢o¢ka nebo loupany hrach, pfed pfi-
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pravou proplachneme. Namocené lusténiny vloZime do hrn-

ce, zalijeme vodou, zakryjeme a vafime pomalym varem.

Celou dobu kontrolujeme dostatek vody a podle potteby do-

lévame. Odkryjeme, pfiddme mofskou sl a nezakryté dova-
fime aZ do odpafeni vody.

Lusténiny, jako jsou napfiklad azuki, ledvinové fazole,
strakaté fazole, cizrna nebo séjové boby, pred varenim _.E.ou
plachneme a na noc namoéime. PFi pfipravé slijeme vodu
z namaceni a umistime boby, do hrnce. Pfiddme potfebné
mnoZstvi studené vody spolu s prouzkem motské fasy kom-

bu. Zakryjeme, plamen stdhneme na minimum a va¥ime.
Podle potfeby dolévame vodu. Ochutime motskou sol, sGjo-

vou pastou miso nebo séjovou omackou a pokradujeme ve
vafeni na mirném ohni, az ludténiny zméknou a piebyte¢nd
voda se odpati.

Pokud vafime IuSténiny v tlakovém hrnci, je doba vafeni:

kratsi. S vyjimkou loupaného hrachu, éocky a ¢ernych s6jo-
vych bobli Ize v tlakovém hrnci vafit véechny druhy. Vlozi-
me je namocené do tlakového hrnce spolu s fasou kombu
a vodou, zakryjeme a uvedeme k varu. Potom stghneme pla-
men na minimum a vafime. Odstavime hrnec z plamene
a pied pridanim chutovych pfisad, jako je napfiklad morské
sti}, miso nebo s6jovd omécka, nechdme klesnout tlak. Pred
poddvanim nechdme na slabém ohni odpafit pfebyte¢nou
vodu. :

Lusténiny musi byt po uvafeni tplné mékké. Nedovatené
s chuti $krobu se obtiZné trévi. Namodeni pfes noc poméhé
nejen zméknuti a tim zkréceni doby potfebné na vareni, ale
odstrani ldtky, které zptisobuji nadymani. Také kombu pfi-
spivé k jejich lep3i stravitelnosti. Lusténiny, které nesnime,
miZeme pfidat do polévek ¢ smazenych obilovin, nebo je
BmeEm znovu ohtdt v pafdku nebo na panvi s trochou
vody.
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* Vafeni zeleniny

Existuje mnoho zpusobi piipravy chutnych zeleninovych
pokrmu. Vafeni ve vodé a nad parou, smaZeni na malém
mnozstvi tuku nebo vody (sauteovani), nishime (vafeni bez
vody), pedeni a tempura (smaZeni ve fritovacim oleji).

PH vafeni zeleniny nalijeme na dno hrnce vodu do vyse
1-2 cm, uvedeme do varu a pfiddme zeleninu. KdyZz zmékne,
premistime ji do misy, aby pfed poddvanim mirné vychladia.

PH vafen{ zeleniny nad pérou ji nejdfive omyjeme, nakra-
jime a umistime na sito paféku. Je moZné pouZit rozkladaci
paiék z nerezi, ktery se umistf na dno hrnce, nebo bambuso-
vy pafék, ktery se dava na horni &ast hrnce. Na dno hmce
nalijeme vodu do vyse asi 1-2 cm a uvedeme do varu. Patdk
zakryjeme a zeleninu vaifme v pafe na stfedné silném ohni,
dokud nezmékne.

Pouzivame-li pafdk z nerezi, dbdme na to, aby bylo sitko
patdku nad hladinou vody. Bambusoveé pataky maji oddéle-
né Esti, takze zeleninu lze uklddat do vrstev podle jeji veli-
‘kosti. Velkou a t&Zkou zeleninu klademe do spodni vrstvy,
na ni lehéi a st¥edni velikosti, listovou zeleninu do vrstvy
horn{. Zelenina vafend nad parou je kfeh¢i neZ zelenina va-
fend ve vodé.

Vodu zbylou po vafeni zeleniny pfiddvdme do polévek
a pokrmii, kde muZzeme zeleninovy vyvar velmi dobie upo-
tfebit. Vyvar lze pouZit i po nékolika dnech. Nalejeme ho do
otevieného &4lku, nechame zchlddnout, zakryjeme a ddme
do lednice, kde vydrZi nékolik dni.

Pfi rychlém smaZen{ na malém mnoZstvi tuku (sauteova-
ni) vytfeme litinovou panev nebo kastrol z nerezi sezamo-
vym olejem. Chceme-li mit zeleninu dobie provafenou
a mékkou, nadobu s olejem nejdifve nahiejeme, pfiddme ze-
leninu a zvolime maly plamen a delsi dobu. Chceme-li ji

kfehd{, pipravujeme ji na silném plameni. A krétce.
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K ochucenf takto poduené zeleniny a pro lep$i stravent

oleje bude vhodné pidat $petku motské soli nebo na kongi

pfipravy trochu s6jové omaéky. Béhem smazeni zeleninu ob-
Cas zamichdme, a pokud je tfeba, pfidame i trochu vody, aby

se zelenina neslepila.

DuSend zelenina mus{ zéistat kfehkd, nikoli viak syrova.

V nékterych ptipadech ji Ize uvafit do mékka. Listovou zele-
ninu osmaZujeme co nejkratsi dobu. Kofenova vyZaduje del-
$i Cas. Silngj8i plétky kofenové zeleniny vyZaduji pochopitel-

né dobu piipravy delsi nez platky tenéi. SmaZenou zeleninu.
na oleji pfipravujeme stejné jako dusenou zeleninu s tim roz--
dilem, Ze pfikon tepla je siln&jii a zeleninu a% do zméknuti.
michdme. Méla by ziistat pomérns kiehka.

Dalsim daleZitym postupem pfi vaFen je nishime, ktery je.

také znam jako ,vafeni bez vody”. Styl nishime je vynikajict

Zptsob vipravy zeleniny bez pouziti oleje, pfi kterém se za--
chovévaji vyZivné latky. Tento zpusob vateni je ¢asto dopo-

ru¢ovan nemocnym osobam.

P¥i pfipravé zptisobem nishime nejdfive umistime do hrn--
ce pdr prouZkii namodené moiské fasy kombu. Zeleninu jako .

tfeba mrkev, vodnice, bild fedkev daikon, cibule, lopuch,
zimni dyné nebo zeli nakrajime na péticentimetrové kousky.
Jakoukoli kombinaci této zeleniny umistime na fasu kombu
a zalejeme 1-3 cm vody. Pfiddme $petku mo¥ské soli, zakry-
jeme tézkou poklici a vafime na silném plameni do varu. Po-
tom plamen stdhneme na minimum a vatime po dobu asi
dvaceti péti minut, aZ je zelenina m&kka. Ochutime malym
mnoZstvim séjové omacky a pokradujeme ve vateni dalsich
deset minut, nebo a se vypafi veskera voda. Zeleninu zami-
chdme, aby se oma&ka dostateéné rozmichala, vyjmeme a po-
ddvame.

Dal$f pokrmy, které Ize se zeleninou ptipravit stylem nis-
hime, jsou tempeh, fu, susené nebo Eerstvé tofu, a pokud ne-
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vafite pro nikoho, kdo je vaZné nemocny, také tofu fritované
. azené na panvi. o .

%WMM“W je ocw&%% vhodny mmﬁmov.@mmvnm<m N:zErNaMﬂ.MMM
ny, nap¥. dyng nebo tykve. Dyni omyjeme, ma oc~ ﬂmmm : j e
na polovinu a plochou éasti :Bﬁ:?ﬂg oEmB<m Fozw fe-
ny plech. Pedeme pfi teploté 150 @.wm NB.mwnm. e ko QWH%
musime nakréjet na platky. Kdyz ﬁmwwach_wam Ewﬂ”_ a el
leninovy kola¢, muiZzeme wamsmwc pred Nmnm&? ehce p

fit nad parou nebo kratce povafit ve vodé.

~ Jak si rozvrhnout
makrobiotickou stravu

Cflem makrobiotiky je dosdhnout Ho<ﬁo<m5~ a rwwnﬂowpw
ve vztahu k nagemu organismu ik ownwz.g_w.vnommnm Mw OT
‘kud budeme spravné pfipravovat kvalitni ﬁ_.n.ommw po! ﬂw-
....3. v Kidu, miru a s liskou, vysledkem bude ﬁﬂw end s
va, ktera podpoti celkovou gmwmbommbmwmroun ravi. -

- Makrobioticky kuchat je postaven pied cwo.  ptiprav wﬂ =
krmy, které se ve své jednoté navzajem amm_ﬁjr Hﬁmm vw .
jde o chut, ale i vyZivnou Tomno:.vc a ﬁn:mwre.oﬁ. *?ﬂ/\mwm
pripraveny pokrm musi lahodit nejen po mﬁ.mbnm chu oﬁwm L
i po strénce estetické. quwéwmgm-ﬂ._ .gnoﬁm woxﬁ,. wmoroa
nebo pouze dévdme vafenou wnowore.ao misy, méli %mm&w
zapojit viechny své tvirc schopnosti, m,,o% ms,m<ﬂ w%mBGMm
ptitazlivé. Spravny vybér mis a wo..mdonw: :mB take ﬁm moze
zpestiit vzhled podédvanych wowﬁﬁc. mwBou\nm_Bm nen ume
ani z4douci, abychom pokrmy ndroné na tpravu prp
i kazdy den. . )

<m~vp\_wmmwwoan§ strava pravdépodobné vyZaduje woﬂmﬂ_w
vice planovéani a promysleni, neZ je zvykem u moderni stra
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vy. Na strankdch této knihy naleznete pfiklady denniho roz-
vrhu potravin, které mohou byt dobrym voditkem pfi pléne-
vani vaseho jidelni¢ku.

Pokud budete disledn& dodrfovat uvedené kuchaiské
recepty, prvni pokrm vami pfipraveny bude stejng dobry
jako viechny nasledujici. Az ziskéte ve své nové kuchy-
ni pocit jistoty, nebojte se improvizovat a pouZivat viech-
ny makrobiotické potraviny. Brzy budete pfipravovat jidla
tak chutnd, Ze si va$e okoli bude myslet, Ze takto vatite cely
Zivot.

Jeden z nejduleZitéjsich aspekti pldnovani a pfipravy ma-
krobiotické stravy je dodrZovéni doby ptipravy. Obecné Ize
fici, Ze obiloviny, lusténiny, moiské fasy, jako tfeba kombu
nebo hijiki a pe¢end zelenina, se tepelné zpracovavaji nejdé-
le, mezi padesati minutami a dvémi a pul hodinami. Varen{

v tlakovém hrnci trvd kratsi dobu, ale vafit jenom v ném neni’
idedlni, nebof i rozmanitost zpusobi ptipravy je duleZitd pro.

vase zdravi. Pfiprava polévky miso a pokrmti vafenych ve
vod¢, nad parou nebo dusenych potrva asi deset a¥ patnact
minut stejné jako vafeni téstovin, kuskusu, tofu, natto a tem-
pehu. Pfiprava zpiisobem nishime trv4 asi tficet a% Ctyticet
minut. Jak se dozvite z receptit v kapitole 14, proces zrdni
u kvasené zeleniny, chleba zadélévaného kvaskem, lisova-
nych saldtit a kyselého zeli muZe trvat od nékolika hodin a7
po nékolik dnu.

Niésledujici ukdzka denniho rozvrhu stravy slouf jako vo-
ditko pro zatate¢niky. Muzete déle experimentovat a vytvo-
fit vlastnf kombinace. Pokud se odd4te makrobiotickému
zpusobu p¥ipravy pokrmii, méte pted sebou cely Zivot obje-
vovani, nebot moznosti jsou nekone&né. Velmi pfinosné mo-
hou byt i kurzy vateni vedené zkuSenymi makrobiotickymi
kuchafi.
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Tab. 13.3 Ukédzkovy jidelnicek

Menu 1
& Velere
Snidané Obéd Vel ,
RyZovd kase Jahlové krokety o&mxoé oo_m<_mm
Osmazené tofu Zelenina na Ryze Natural vafend

Brokolice vafend

ginsky zpusob
Pickles kvasene

v tlakovém hrnci
Lopuchovy kofen s mrkvi

: v otrubach {(kimpira) .
Ca Nﬂ%ﬂo: Caj bancha Vafené listy hofgice
Pickles z Cerstvych
tedkvicek
Perniky s ofisky
a hrozinkami
Obilna kéva
Menu 2
8 Obéd Veteie
.m”w\_.m.h.uﬂ”_m?xm Sushi z mrkve a fefichy mﬁmsoocnmxm\ n_cc_m_w_s
Ovesna kase Kapusta varend Ryze z&cﬂ.m_ sazu _m
s rozinkami nad parou uvarend v tlakovém

Kvasené brokolice

Smazeny tempeh

henci
Varené listy tufinu

se zézvorem i —
i i ha elenina piipravi
Somasto £ e zpusobem nishime
i Rychlé okurkové pickles
S s Obilna kéva
Menu 3
. Vetele
Snidand Obhad o .
Kase z ryze Natural Téstoviny . Ryze Natural a _ma:.s:
, v polévkovém vafené v tlakovém
vyvaru hrnei
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Amasake Vafeny tempeh Polévka z fefichy
a Salotka
Kvasené ¢inské Salat ze zahradni Htebenatky varené
zeli zeleniny se zazvorem
Obilna kéva Caj bancha Vafeny saiét s tempehem.
Pasta 2 fasy nori
Kuskusovy kold¢
s bortivkami
Caj bancha
Menu 4
Snidané Obéd Veceie
Pala&inky z pohanky Celozrnné zeleninové  RyZe Natural vaiena
placi¢ky v tlakovém hrnci

Jable¢nd presnidavka

Cinské zeli vafené

Nastrouhana bila
fedkev daikon
Kapusta a mrkev

Polévka z cizrny

Salat z hijiki

nad pédrou vafend nad parou
Cibulové pickles Caj bancha Varena feficha
Caj bancha Na tuku dueny lopuch
s€ sezamovym
seminkem
Caj bancha
Menu 5
Snidané Ohaéd Vetere
Jemné jahly s dyni Smazend ryze RyZe Natural a jahly
se zeleninou varené v tlakovém

Oprazené prouzky nori
Kyselé zeli

Caj bancha

Kvadend bild fedkev
Obilna kéva

hrnci
Michané tofu
Polévka z dyné -

pasirovand
Varend brokolice
Lisovany salat
Dugeny hruskovy

kompot
Caj bancha
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‘Snidand
‘Kade z jetmene

‘Miso polévka

-‘Snidané

Obéd
RyZoveé koule

Refichové sushi
s wakame a bilou
fedkvi daikon

Listy kapusty collard
vafené nad parou

Caj bancha

Totu na rodtu

Obilnd kéva

Vecere

Ryze Natural vairena
v tlakovém hrnci

Polévka ze seitanu
a je¢mene

Salét z refichy

Sudené bild redkev
s kombu
Kvasené okurky
Kanten s jablky
a rozinkami
{aj bancha

Menu 7

Obad
Osmazené téstoviny
se zeleninou

Mochi

Nastrouhana bila fedkev Kapusta nad pérou
Oprazené prouzky nori  Obilné kdva
Vafené &inske zell

€aj bancha

Vedcere
RyZe Natural s p3enici
vafens v tiakovém
hrnei
Zeleninovy vyvar
Azuki s kombu a tykvi
Arame s mrkvi a cibuli
Vafené listy hoitice
Vafené fedkvicky
s omackou
7 umebosi a kuzu
Caj bancha
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14

Receptar

Recepty uvedené v této kapitole vam pfedstavuji moZnos-
ti makrobiotického vareni. Obecné Ize fici, Ze uvedené po-
krmy jsou vhodné pro zdravé osoby Zijici v mirném pod-

nebném pasu. VyuZivaji mnoha zékladnich postupt: vafeni:

naznadenych v kapitole 13 véetné vateni, vafen{ v tlakovém
henci, sauteovani (smaZeni s trochou tuku nebo vody) a nis-
hime (vafeni bez vody). Také zde doporuujeme mnoho zpi-:
sobit krajeni a poddvani pokrmil. .

Obiloviny, zelenina a lujténiny pfedstavuji 80-90 % mak:
robiotické stravy. Uvedené recepty kladou na tento pomér vg:
stravé velky diraz. Nésleduje fada receptii na polévky a de
plitkové pokrmy. Byly vybrény recepty, podle kterych se
neni té7ké Fdit a které slouZ{ jako prakticky ukazatel pfi hles
dénf vyvéZeného a zdravého zpiisobu stravovani.

KaZdy recept predstavuje porci pro tii aZ ¢tyfi osoby. Va-
fite-li pro vice osob, myti, krdjeni a vafeni vét$tho objemu
jidla vom zabere vice &asu. PouZivejte v&tS{ nddobi a recepty
upravte podle potteby. Zbylé jidlo miZete znovu oh¥4t a po-
dévat k obédu nésledujici den. V Zddném piipadé viak neo-
hifvejte zeleninu. Ta by méla byt vzdy Zerstvé.

Recepty v této kapitole jsou jen malou ukizkou nezvyk-
lych moZnosti, které svét makrobiotiky p¥ind$i. AZ se bliZe
sezndmite s nadimi zdkladnimi postupy pfi vafeni, s recepty
a s vytvatenim celodenniho rozvrhu stravy, budete se moZnd
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chtit seznamit s dald{mi prameny obsahujicimi informace
omakrobiotické piipravé pokrmi. Existuje mnoho vynikaji-
cich makrobiotickych kuchafek a nejptinosnéjs jsou kurzy
‘vedené zkugenymi makrobiotickymi kuchafi.

Obiloviny
Hlavni chody

RyZe Natural vafend v flakovém hrnci

1 dlek ryjZe Natural
11/, $dilku vody
Spetka moiské soli

Ptebranou ryZi proplichneme a vsypeme do tlakového
Hince. Pfiddme vodu a vaifme na slabém ohni 10-15 minut.
‘Potom pfiddme mofskou sil a tlakovy hrmec uzavieme. Na
_prudkém ohni pfivedeme k varu. Potom zmimime plamen,
‘pod hrmec umistime kovovou plotynku a vaiime 50 minut.
" Odstavime a nechdme Klesnout flak. Odkryjeme a necha-
me ry7i v hrci 4-5 minut dojit. RyZi vlozime do dfevéné
misky, ozdobime a poddvdme.

Ry%e Natural s fazolemi azuki vafend v tlakovém hrnci

1/4 $dlku fazoli azuki
113 $dlku vody
1 34lek ryZe Natural
Spetka moFské soli
Fazole propldchneme a vsypeme do hlubokého rendliku
s 1'/,-13/4 84lku vody. Uvedeme do varu, zakryjeme a na

_mirném plameni zvolna vafime 15-20 minut. Odstavime

a nechéme vychladnout. Vodu z vafeni uchovame.

165



RyZi propléchneme a vsypeme do tlakového hrnce. Pridi-
me vychladlé fazole a vodu z vafeni (podle potteby wmmwmmaw
na puvodni mnoZstvi vody). e

Varime na mimém plameni 15-20 minut. Pfiddme $pe kai
mofské soli, uzavieme tlakovy hrnec a pfivedeme k va ;
Abychom zabranili pfipaleni, umfstime pod hrnec kovovou:
plotynku a p#i dostateéném tlaku v hrnci zmimime plamen
a vafime 50 minut. .

Odstavime a nechame klesnout tlak. Odkryjeme a ryZi ne-
chdme 4-5 minut dojit. RyZi poddvdme v dfevéné misce.

.

o

RyZe Natural a je¢men vafeny v tlakovém hrnci

3/4 $dlku rjZe Natural
1/4 $dlku krup z jeCmene
1%, sdlku vody
Spetka mo¥ské soli

RyZi a je¢men proplichneme, ddme do tlakového hrnee
a piilejeme vodu. Odstavime a nechdme 4 aZ 5 hodin nam
¢ené. Nejdiive vafime na mimém plameni 10-15 min
Pfiddme $petku mofské soli, uzavieme tlakovy hrnec an&
prudkém plameni pfivedeme k varu. Abychom zabrénili vmw
pdleni, pod hrnec umistime kovovou plotynku a pfi dosta-
te¢ném tlaku v hrnci zmirnime plamen a vafime 50 minut. -

Hrnec odstavime a nechame klesnout tlak. Odkryjeme
a nechdme ryZi a je¢men 4-5 minut dojit. Obiloviny vloZime
do dfevéné misky a poddvame.

RyZe Natural a celd zrna pSenice vafend v tlakovém hmci

1/4 sdlku celvjch zrn pdenice
3/4 sdlku rijZe Natural
1t/ 8dlku vody
Spetka morské soli
PSenici na 6-8 hodin namocime nebo ji na sucho opraZime.
Proplachneme ryZi a pokracujeme podle pfedchoziho receptu.
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RyZe Natural a jahly vafené v tlakovém hrnci

3/4 $dlku rijZe Natural
1/4 34lku jdhel
1/, 3dlku vody
$petka movské soli
Ry#i a jahly proplachneme a ddme do tlakového hrnce.
Zalijeme vodou a vafime na mirném plameni 10-15 minut.

Priddme $petku motské soli, uzavieme tlakovy hrnec ana

prudkém plameni pfivedeme k varu. Abychom zabrénili pfi-
paleni, umistime pod hrnec kovovou plotynku a pfi dosta-
tetném tlaku v hmci zmirnime plamen a vafime 50 minut.

Hrnec odstavime a nechdme kiesnout tlak. Odkryjeme
anechdme ryZi a jéhly na 4-5 minut dojit. Poddvame v dfe-
véné misce.

RyZové koule nebo triangly

2 listy oprazené nori (str. 200)
4 $lky ryZe Natural uvatené ve vodé nebo v tiakovém hrnci
2 rozpulené Svestky umebosi

Dva listy oprazené nori sloZfme na polovinu a podél ohy-
bu roztrhneme. Poté kazdou &st opét pfehneme na polovinu
a roztrhneme, &éimz dostaneme 8 stejnych kousk, které odlo-
Zime stranou.

V misce s vodou a §petkou rozpusténé mofské soli si lehce
navlh&me ruce. Vezmeme jeden maly pohdrek ryZe a zfor-
mujeme do tvaru koule nebo trianglu tak, Ze ruce sloZime do
tvaru pismene ,V” a ryZi silné upéchujeme. Palcem vytlaci-
me do stiedu otvor a vioZime 1/2 $vestky umebosi. Opét
pevné upéchujeme a otvor uzavieme.

Lehce si navlhéime ruce a ryZovou kouli nebo triangl zakry-
jeme postupné dvéma kousky nori. MuZeme si obcas navlhdit
ruce, aby se ryZe anori nepfilepovaly. Jestlize pouZijeme pii-
1i§ vody, ryZe ztrati ze své chuti a pomémé rychle se zkazi.
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Pokracujeme ve formovéni ryzovych kouli nebo _.:mbmr_.
dokud veskerou ryZi nespotiebujeme. Poddvame na diev&
ném talifi. o

RyZové koule nebo triangly obalené
v sezamovém seminku
4 Salky ryjZe Natural uvafené ve vod¢ nebo tlakovém hrnci
2 rozpilené Svestky umebosi
1/2 5dlku opraZemyjch sezamovyjch seminek

Lehce si navih¢ime ruce, vezmeme 1 maly poharek ryze
a Nmog\s_.mgm do koule nebo trianglu tak, ze ruce slozime do
tvaru pismene ,V* a ryZi pevné upéchujeme. Palcem vytla-
me do stfedu otvor a vlozime 1/2 3vestky umebogi. Opét
pevné upéchujeme a otvor uzavieme. Pro zpestieni rovno-
mémeé obalime v opraZeném sezamovém seminku.

,_,msﬁo postup opakujeme se zbyvajicimi pfisadami a vy-
tvofime 4 ryZové koule nebo triangly. Poddvdme na dfeve-
ném talifi. ‘

Okurkové sushi
4 listy opraZené nori
8 Sdlkit rjze Natural uvatené v takovém hrnci

1 saldtovd okurka nakrdjend na podélné pldtky asi 1 1
cm silné
2 polévkové 1ice Ifstkii shiso P e

List opraZené nori rozloZime na bambusovou podlozku.
List nori rovnomérné posypeme 2 $4lky uvatené ryZe Natu-
ral 2-3centimetrovou vrstvou, pfi¢emz na hornim okraji ne-
nr\mn.zm 2-3 cm volného mista, na spodnim okraji asi 7 mm
RyZi upéchujeme lehce navlhéenou méchagkou na ryi. .

1-2 platky saldtové okurky poloZime 1-2,5 cm od spodni-
ro. okraje. Rovnob&zné s platky okurky polozime 3-4 listk
shiso. ¢

Obéma rukama za¢neme diirazné list nori a ryi pomoci
bambusové podlozky rolovat do tvaru vélce. Kdy# je list nori
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¥plné svinuty, horni okraj fasy lehce navihdime vodou
a pevnym stiskem oba volné konce spojime. Pfed rozvinutim
podlo¥ky jemné stiskneme, abychom odstranili pfebytecnou
vodu.

Navih¢ime ostry niZ na zeleninu a rozkrojime rolku na
polovinu. Znovu navlhéime niiz a kazdou polovinu rozkroji-
me na 4 stejné kruhové &asti, pfiblizné 2.5 cm silné. Pred kaz-
dym krdjenim je dobré niiZ lehce navihit. Cely postup opa-
kujeme s ostatnimi rolkami.

Sushi podévame rozfezanou stranou nahoru, tak aby byla
vidét ryze a okurka.

Sushi z mrkve a fefichy

2 mrkve rozkrojené podélné na Ctortiny

16 miadyjch vijhonki Fefichy

4 listy opraZené nori

8 3lkii rijze Natural uoafené v thakovém hrnci

-4 polévkové Izice praZeného sezamového semninka

Do hluboké pénve nalejeme vodu do vyse 1 cma uvedeme
do varu. Ponofime platky mrkve a zvolna vafime do mékka.
Uvatenou mrkev vytdhneme dérovanou IZici nebo pomoci
dfevénych hillek. Vodu nechdme v panvi a murkev nechdme
okapat. Do vody vhodime fefichu 2 vafime asi 45 sekund.
Odstavime, scedime a rozloZime na talff k vychladnuti.

List oprazené nori rozloZime na bambusovou podlozku.
List nori rovnomé&mé posypeme 2 sklenicemi uvafené ryze
Natural, pfi¢em na hornim okraji nechdme 2-5 ¢m volného
mista, na spodnim okraji asi 7 mm. RyZi upé&chujeme lehce
navihéenou bambusovou méchackou na ryZi.

1-2 platky mrkve poloZime asi 2,5 cm od spodniho okraje.
Podél platka mrkve polozime 4 trsy fefichy. Zeleninu posy-
peme 1 polévkovou 1zici praeného sezamového seminka.

Obéma rukama zaéneme diraznd list nori a ryZi pomoci
bambusové podlozky rolovat do tvaru vélce. Kdy?Z je list nori
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dplné svinuty, horni okraj fasy lehce navihé¢ime vodou
a pevnym stiskem oba volné konce spojime. Pfed rozvinutim
podloZky jemné stiskneme, abychom odstranili prebytednos
vodu.

Navih¢ime ostry nii2 na zeleninu a rozkrojime rolku za
polovinu. Znovu navlhéime niiZ a kaZdou polovinu rozkroji
me na 4 stejné kruhové &st, pfiblizné 2,5 cm silné. Pred kat-
%.E kréjenim je dobré naZ lehce navlhgit. Cely postup opa-
kujeme s ostatnimi rolkami. .

Sushi poddvdme rozfezanou stranou nohoru, aby byla vi-
dét mrkev a feficha.

Sushi z tempehu a kyselého zeli
500g sdjového syjra tempeh
4 listy oprazené nori
8 3dlkii rifZe Natural wvafené v tlakovém hrnci
8 polévkovijch IZic kyselého zelf
tamari*

,H.mgv.mr nakrdjime na platky 15 cm dlouhé, 0,5 cm $iroké
a1 cm silné. VloZime do hrnce, zalijeme vodou, aby byl tem-
vo\r zality, zakryjeme a uvedeme do varu. Stdhneme na mir-
ny m_m.Bm: azvolna vafime 15-20 minut. Ochutime séjovou
omackou a pokraéujeme ve vafeni bez poklicky, dokud se
neodpafi véechna voda.

List opraZené nori rozloZime na bambusovou rohoz a rov-
nomeérne posypeme 2 $dlky uvafené ryZe Natura, pfi¢emZ na
roB.mE okraji nechdme 2-5 cm volného mista, na spodnim
okraji asi 7 mm. RyZi upéchujeme lehce navlhéenou bambu-
sovou méchackou na ryZi.

MO& ﬂ&.osm omécky tamari se v neddvné dob& makrobiotika odklonila
smérem k séjové omdéce shoju. Tamari je pifli3 siina (sland). PouZiva-li
pak zfedénd 1:1 s pfevafenou vodou. ¢ A PR
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1-2 platky tempehu poloZime asi 2,5 cm od spodniho okra-
je. Tempeh posypeme dvéma polévkovymi Izicemi kyselého
zelf.

Obéma rukama zatneme dirazng list nori s ry2i pomoci
pambusové podlozky rolovat do tvaru valce. Kdy? je rolka
plné svinuta, horni okraj lehce navlh&ime vodou a pev-
nym stiskem oba volné konce spojime. Pfed rozvinutim ro-
hoZe jemné stiskneme, abychom odstranili pfebytetnou
vodu.

Navlhéime ostry niiz na zeleninu a rozkrojime rolku na
polovinu. Znovu niiZ navihcime a kazdou polovinu rozkroji-
me na 4 stejné kruhové &sti, pfibliZné 2,5 cm silné. Pfed kaz-
dym krajenim je dobré nuZ lehce navlh¢it. Cely postup opa-
kujeme se zbyvajicimi listy nori.

Sushi poddvame rozfezanou stranou nahoru.

Mochi

1 84lek sladké rijze Natural
1-1/4 $dlku vody
Spetka moiské soli
Sladkou ryzi proplachneme, dame do tlakového hrnce
a zalijeme vodou. Odstavime a nechime 4-6 hodin namacet.
Pridame $petku mofské soli, uzavieme tlakovy hrnec a na
prudkém ohni pivedeme k varu. Abychom zabranili pfipa-
leni, umistime pod hrnec kovovou plotynku a pii dostated-
ném tlaku v hmei zmirnime plamen a vafime 50 minut.
Hrnec odstavime a nechame klesnout tlak. RyZi nechame
45 minut dojit a pfemistime do pevné dfevéné misy. TéZkym
dfevénym tloukem p&chujeme ryZi 15-20 minut, dokud ne-
jsou vSechna zrna rozdrcena a dokud nevznikla lepkava
hmota. Tlouk je moZno ob¢as navihdit, ale nedoporucuje se
p#ili§ mnoho vody. Péchovani dobrého tésta mochi trvé asi
jednu hodinu.
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Po upéchovani vytfeme olejem nebo vysypeme ryZovou
moukou plech na cukrovi a rozprostfeme utludenou ryZi
kterou nechdme 1-2 dny proschnout. Ususené mochi skladu
jeme v lednici nebo na chladném suchém misté.

Huw fadném vysudeni nakrdjime mochi na 5cm ¢tverecky,
uloZime na pénev, zakryjeme a opekdme na mirném ohni
Obé strany placi¢ek maochi opékdme do zlatohnéda. Odstavi-
me a podavame s nastrouhanou bilou fedkvi daikon a n&ko-
lika opraZenymi listy nori. Servirujeme 2-3 placi¢ky mochi
na osobu.

SmaZend ryZe se zeleninou
1 Sdlek nadrobno wsekané cibule
1 sdlek zeli pokrdjeného na 2 cm kousky
1/2 Sdlku mrkve pokrdjené na nudlicky
1-2 polévkové Izice vody -
4 3dlky ryZe Natural uvatené v tlakovém hrnci
1 polévkoud IZfce na jemno usekané petrelky
tmavy sezamovy olej
sdjovd omdcka

Zm panvi rozpalime malé mnoZstvi tmavého sezamového
oleje a na prudkém plameni osmahneme cibuli asi 3-4 minu-
ty. Zmirnime plamen a pokldddme vrstvy zeli, mrkve a rye.
Pfidame 1-2 polévkové lZice vody.

Pdnev pfiklopime, plamen stdhneme na minimum. Zeleni-
nu iryzi dusime do mékka. Pted koncem piipravy zeleninu
onrcmBm trochou séjové omécky a pfiddme na jemno nakré-
jenou petrzelku. RyZi smichdme se zeleninou a pokratujeme
ve vafeni dalSich 3-5 minut.

Téstoviny v polévkovém vyvaru
1 balicek (230 g) téstovin z celozrnné pienicné mouky
1 namoceny prouzek kombu 7-10 cm dlouhy
4 silky vody vcetné vody z mdceni kombu n shiitake
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2 nebo 3 namocené houby shiitake bez t¥ené, nakrdjené na pldtky
2-3 polévkové Izice séjové omidcky .

Do hrnce vlejeme asi 10-3alku vody a uvedeme do varu.
Vsypeme téstoviny a vaiime, aZ jsou mékké a maji uvnitf
i'vné stejnou barvu. Odstavime a téstoviny slijeme do cedni-
ku. Propladchneme ve studené vodé a nechdme okapat.

Kombu, shiitake a 4 $alky vody vloZime na panev a uve-
deme do varu. Zakryjeme a na mirném plameni zvolna vafi-
me 5-10 minut. Vyjmeme fasu kombu a nechdme pro dalsi
upottebeni. Vyvar ochutime séjovou omackou, plamen stdh-
neme na minimum a zvolna vafime asi 5 minut.

KaZdou porci uvafenych téstovin ddme do samostatné
misky a zalijeme asi 1 hrnkem horkého bujonu. Pfed podéava-
nim ozdobime 1 1Zici jemné nakréjené 3alotky. .

OsmaZené téstoviny se zeleninou

1 balidek (230 g) téstovin z celozrmné pSenicné mouky
1 stiedné velkd cibule nakrdjend na pulmésicky

1 nakrdjenyj stvol Fapikatého celeru

1 mrkev nakrdjend na nudlicky

tmavyf sezamovy olej

séjoud omdcka

Téstoviny uvafime podle pfede3lého receptu, propldchne-
me a nechdme okapat.

Na pénvi zahfejeme malé mnoZstvi tmavého sezamového
oleje. Pridame cibuli a na prudkém piameni osmahneme 2-3
minuty. Cibuli michdme, aby se osmahla rovnomérné a ne-
ptipalila se. Pfidame celer a mrkev a spolené osmaZujeme
3-4 minuty. Zakryjeme, zmirnime plamen na minimum, pfi-
déme téstoviny na zeleninu a dusime, aZ zelenina zmékne.

Odkryjeme a ochutime trochou s¢jové omacky. Zamicha-
me a dusime dalsi 3-4 minuty. Odstavime, z hrce premisti-
me do misy a poddvdme.



J&hlové krokety
4 dlky jdhel vatenyjch v Hakovém hrnci

vz

1 Sdlek nadrobno nakrdjené sttedné velké cibule
sezamovy olej

V mise dukladné smichdme jahly s nakrjenou cibuli. Ve
studené vodé si lehce navlh¢ime ruce. Vezmeme 1/2 $4lku
jahlové smési a zformujeme do tvaru koule. Kouli je tfeba
pevné upéchovat, jinak se béhem smaZeni rozpadne.

Do hrmce nalijeme 5-7centimetrovou vrstvu sezamového
oleje a ohfivdme na stfedné silném plameni. Olej nenech4v-
me prepalovat. Teplotu ovéfime tak, Ze do oleje vhodime
malé mnoZstvi jahel. Neni-li teplota oleje dostatetn& vysokd,
jahly ztistanou na dné hrnce. Je-li teplota piili§ vysokd, jdhly
klesnou ke dnu, ale ihned vyplavou na povrch. Mé-li olej
spravnou teplotu, jéhly nejdiive klesnou na dno a vyplavon
az za nékolik sekund. Pfi této teploté vioZzime do hmee 2-3
krokety z jdhel a fritujeme do zlatohn&da. Krokety vyjmeme
a nechdme okapat,

Pokratujeme v pfipravé kroket a jejich fritovani, aZ spotfe-
bujeme vSechny jahly (8 kroket). Do kazdé misky déme dvé
krokety. Polijeme omac¢kou uvedenou v receptu Zelenina na
Mﬁmww zptiisob (str. 182). Podle chuti ozdobime alotkou a po-

dvame.

Domici seitan

1kg celozrnné pseniéné mouky
18-20 sdlkii pramenité vody
1 namocenyf prouzek kombu dlouhyj 30 cm
3-5 polévkowyich IZic sdjové omdcky

Do velké misy nasypeme mouku a pfiddme 8-9 §4lku tep-
lé vody, abychom ziskali hmotu podobnou ovesné kasi nebo
téstu na cukrovi. Hnéteme 3-5 minut, aZ se mouka diikladng
smisi s vodou. Zalijeme 4-5 3dlky teplé vody a nechdme tés-
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to minimalné 5-10 minut uleZet. Poté 1 minutu hnéteme ve

vod# z naméceni. Kalnou vodu slijeme do hrnce. Tato voda
se nazyvé ,8krobové voda seitan” a muZete ji uchovat pro
dalii upotfebent.

Tésto viozime do velkého cedniku a ten umistime do vel-
ké misy nebo hrmce. NejdFive na tésto nalijeme studenou
vodu, v cedniku prohnéteme a vodu odcedime. Potom na
tsto nalijeme horkou vodu a opé&t prohnéteme. Pfi propla-
chovéni a hndteni stfiddme studenou a horkou vodu a opa-
kujeme tak dlouho, aZ se zcela oddéli gluten od otrub.

Gluten by mél vytvofit lepkavou hmotu. Rozdélime ji na

5a% 6 &sti a zformujeme do kouli. Koule vloZime do hrnce

s6 $alky vatici vody a vatime 5 minut nebo aZ koule vypla-
vou na povrch. Ptidéme kombu a séjovou omécku a vafime
35-40 minut. Tekutinu miZzeme uchovat pro dals{ upotiebe-
ni. Uvatené koule z pieni¢ného glutenu (lepku) se nazyvaji
seitan nebo téZ pSenicné maso.

Seitan nakrajime na platky nebo kosticky nebo vloZime
seitanové koule do zavafovaci sklenice a ddme do lednice.
Pokud je seitan uloZen v roztoku vody a s6jové omdcky, vy-
dr#i 4-5 dni. Cim je koncentrace vy33i, tim déle seitan vydr-
#. Seitan uloZeny v koncentrované vodé vydrzi i nékolik

‘tydni, ale pfed dal$im upotiebenim se musi asi na 30 mi-

aut namogit do vody, aby se odstranilo nadmémé mnoZstvi
soli.
Celozrnné zeleninové placitky
4 3lky jdhel voatenyjch ve vodé nebo v tlakovém hrnci
1 &lek nakrdjené cibule
172 &dlku nakrdjené mrkve
1/4 34lku nakrdjeného celeru
1/2 &dlku nakrdjeného uvateného seitanu

1 Sdlek vody
celozrnnd plenicnd mouka
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tmavy sezamovyj olej
sdjovd omdcka

V mise dikladné smichdme j4hly, zeleninu a seitan. P¥ili-
jeme vodu, malé mnoZstvi s6jové omécky a opét promichs-
me. Obilnd zrna by méla byt dostatens vIhk4, aby se t&sto
nelepilo, takZe podle potieby pfilévame vodu. Jsou-li zrna
prilis vihk4, pfiddme trochu celozrmné mouky, abychom zis-
kali sprévnou téstovitou hmotu.

Vezmeme hrst smési zrn a zeleniny a formujeme placicky
do spotfebovani smési.

Na panvi rozehfejeme ptiméfené mnozstvi sezamového
oleje, vlozime nékolik placi¢ek, panev piiklopime a smaZime
na mimém plameni. Placi¢ky smazime do zlatohnéda z obou
stran. Odstavime a ddme na talif. Ozdobime Zerstvou petrZeli.

Pokrmy z oc.mos.:, placky a chléb

Ovesnd kase s rozinkami

2 sdlky ovesnyich viocek
1/2 sdlku rozinek
3 Sdlky vody .
spetka mofské soli na 1 ilek ovesnyjch vlocek

Nahfejeme nerez pénev a nasypeme na ni suché ovesné
vlocky. Plamen stahneme na minimum a pomalu vlocky pra-
Zime, aZ se z nich uvolni off$kova vainé. Neustale michéme,
aby se vlotky opraZily rovnomérné a nepfip4lily se.

OpraZené ovesné vlotky dédme do hrnee, ptidéme rozinky,
vodu a motskou stil. Zakryjeme a uvedeme do varu. Zmirni-
me plamen, pod hrec dame kovovou plotynku a zvolna va-
fime 25-30 minut. Nakonec viogky polejeme ryZovym siru-
pem jinnie nebo jeCmennym sladem ¢&i amasake, nebo je
muZeme ozdobit praZenymi seminky & ofigky.
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Kase z m&kké ryze

1 3dlek rjZe Natural
5 $dlka vody
$petka mor'ské soli nebo 1/2 Svestky umebosi

Ryzi proplachneme a vioZime do tlakového hrnce. P¥id4-
me Spetku motské soli, Svestku umebosi, uzavieme tlakovy
hrnec a vatime. Abychom zabréanili p¥ip4leni, umistime pod
hrnec kovovou plotynku a pfi dostateéném tlaku v hrnci
zmirime plamen a vaifme 50 minut.

Hmec odstavime a nechame klesnout tlak. Odkryjeme tla-
kovou poklici a ryZovou kasi rozdélime do jednotlivych mi-
sek. Ozdobime n&kolika koletky Salotky, opraZenymi prou?-
ky nori a poddvame.

Celd zrna ovsa s rozinkami

1 sdlek celijch zrm ovsa
5 3dlki vody
1/2 dlku rozinek
Spetka morské soli

Viechny pfisady ddme do hrnce a uvedeme do varu. Za-
kryjeme a plamen zmirnime na minimum. Pod hrnec umisti-
me kovovou plotynku a nechdme vafit asi 8 hodin, aby
vznikla krémovitd konzistence. Pokud chcete zkratit dobu
piipravy, vafte v tlakovém hrnci asi 50-60 minut mﬁm_.bMB
zpiisobem jako u pfedchoziho receptu. Na ochuceni pouZije-
me gomasio nebo fasu dulse.

Chlebitky Racio z ryZe Natural
Racio z rijZe Natural
amasake

Tento druh chlebickii je dostupny ve vétSin& obchodii
s pifrodnimi potravinami. KaZdou porci zalijeme amasake
(fermentovanou sladkou ryZi).
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Jemné jshly s dyni
1 Sdlek jahel
1 Sdlek mdslové dijné nebo dyné Hokkaido rozkrdjené na 2,56m
kousky
5 sdlki vody
Spetka mot'ské soli
Jahly proplachneme a déme na suchou nerez panev. Na-
stavime plamen na minimum a jahly prazime na sucho, az se

vox

z nich uvolni ofiskové viné. Neustéle michime, aby se jahly

opraZily rovnomémé a nepfipalily se. Potom vloZime viech-.

ny pfisady do tlakového hmce a uzavieme tlakovou poklici.
Pod hrnec dame kovovou plotynku, stdhneme na mirny pla-
men a vafime 20 minut.

Odstavime a nechame Klesnout tlak. Jahly podévédme ozdo-
bené nadrobno usekanou $alotkou nebo petrZelkou.

Vaieny je¢men
1 Sdlek je¢mene namoceného 6-8 hodin
5 &kt vody
1 prouzek kombu 15 cm dlouhyf, namoceny a nakrdjenyf na 2,5cm
Ctoerecky
1/4 $dlku nasekané Salotky
1 oprazenyj list nori nakrdjenyj na 2,5cm Ctverecky
Spetka morské soli
sdjoud omdcka .
Do tlakového hrnce vloZime je¢men a kombu a zalejeme
5 §alky vody. Pfiddme Spetku mofské soli, uzavieme tlakovy
hrnec a vatime. Abychom zabrénili p¥ipaleni, umistime pod
hrnec kovovou plotynku a pfi dostatetném tlaku v hrnci
zmirnime plamen a vaiime 50 minut.
Odstavime a nechdme klesnout tlak. Jeémen ddme do sa:
mostatnych misek a ozdobime na drobno nakrdjenou Salot-
kou, n&kolika prouzky opraZené nori, podle chuti pfiddme
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2nebo 3 kapky s6jové omacky a poddvdme. (Misto celych
zrn bezpluchého je¢mene muZeme pouZit kroupy. Pro déti
astar$i strdvniky jsou dokonce vhodnéjsi.)

Pohankové lfvance

13dlek pohankové mouky

112 Sdlku celozrnné pdenicné mouky nebo celozrnné prenicné mou-
ky na pecivo

1/8 kdvové 1Zidky mo¥ské soli

1/ $alku vody nebo jablecného mostu

soéthi sezamouvy olej

Smichame suché pfisady, pfiddme vodu nebo jable¢nou
§tavu a vytvotime t8stovitou hmotu. Lzici nebo metlickou na
Slehani dobfe promichdme. Tésticko uloZime na teplé misto
aptes noc nechdme nakynout.

Pénev nebo livanetnik nahfejeme a lehce vymaZeme svét-
lym sezamovym olejem. Nabérackou lijeme malé mnoZstvi
téstidka v tenké vrstvé, a2 vytvorime kulatou placku. Smazi-
me na stfedné silném plameni, dokud se na vrchni strané li-
vance neza¢nou objevovat vzduchové bubliny. Livanec oto-
&me a smaZime do zlatohnéda. Je-li plamen pfili$ silny, tésto
se piipdli.

Chléb zadéldvany kvdskem

Kvések
1 $4lek celozrnné pSenicné mouky
pramentitd voda

1 $4lek celozrnné pieniéné mouky smichdme s takovym
mno¥stvim vody, aby se vytvofilo husté tésticko. Pfikryjeme

vihkou utérkou a nechdme 3-4 dny na teplém misté kvasit.

Tésto na chleba
8 sdlkat celozrnné pieniéné mouky a 3 Sdlky ryZové mouky
1/4-1/2 kdvové 1Zicky morské soli
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2 polévkové IZice sezamouvého oleje
pramenitd voda

Smichame mouku se soli, pfiddme olej a rukama dukladné
prohnéteme.

Chléb zadélavany kviskem

Do chlebového tésta vmichdme 1-1'/, 3alku kvdsku
a 300-350kr4t prohnéteme. (Pro zpesteni Ize pfidat 1'/--2 3dl-
ky na drobno usekané cibule, 1'/2-2 $dlky rozinek nebo 1/2-1
$alek opraZenych seminek nebo ofisku.)

Sezamovym olejem vymaZeme 2 panve. Vysypeme mou-
kou a déme do nich t&sto. Zakryjeme vlhkou utérkou a ne-
chame 8-12 hodin na teplém misté vykynout. Po nakynuti
peceme prvni pul hodiny pfi teploté 100 stupiiir a dale asi
hodinu pfi teploté 150 stupsit.

Podévame 1 nebo 2 krajice na osobu.

Zeleninové pokrmy a salaty

Hiavni zeleninové chody

Vafené listy hoi&ice

4 3dlky horticovych listi
voda

Listy hot¢ice nakréjfme diagonlné na prouzky. Do hrnce
nalijeme vodu do vy3e 2,5 cm a uvedeme do varu. Stshneme
plamen, pfiddme listy hoi¢ice, zakryjeme a vafime na mir-
ném plameni. Vafime 2-3 minuty, aZ dostanou listy svétle
zelenou barvu a jsou kiehké. Odstavime, scedime a podévé-
me v misk4ch. Listy mtiZzeme nékolikrat nadhodit dfevénymi
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hiilkami nebo dfevénou IZici, aby trochu vychladly a ucho-
valy si svétle zelenou barvu.

Listy hoiice miizeme vafit i vcelku. Vafime podle vy3e
uvedeného postupu; odstavime, scedime a nechdme mirné
zchladit. Obéma rukama zformujeme listy do rolicky nebo
vélecku a co nejvice vysudime. Hoi¢icové rolky rozfizneme
na 3-5cm kousky a podédvame.

Vafené listy tufinu
4 3alky listir tufnu podéing roz¥znutych na Sem kousky
1/4 &dlku oprazeného sezamového nebo slunelnicového seminka
voda

Do hrnce nalijeme vodu do vy3e 2-3 cm a uvedeme do
varu. Stéhneme plamen, pfiddme listy tufinu, zakryjeme
a vaffme na mirném ohni. Zvolna vafime 2-3 minuty, aZ
jsou listy mekké, ale stale svétle zelené. Odstavime, scedi-
me a déme do misy. Listy n&kolikrét nadhodime drevénymi
hitlkami nebo dfevénou lzici, aby vychladly. Posypeme
opraZenym sezamovym nebo slunecnicovym seminkem
a poddvame.

Varena feficha
2 trsy Fefichy

4 pldtky citronu rozkrojené na pulmésicky

voda

Do hrnce nalijeme vodu do vy$e 2-3 cm a uvedeme do
varu. Do vatici vody vhodime trs fefichy, stéhneme plamen

‘aza obéasného michani zvolna vaiime 45-50 sekund. Refi-
‘chu vyjmeme pomoc{ dérované 1Zice nebo drevénych hilek.

Vodu nechame v hrnci a fefichu pfemistime do cedniku.
Zbyvajici tefichu vaiime stejnym zpusobern, vyjmeme a sce-
dime.

Oba trsy fefichy ddme do misy a zdobime platky citronu.
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Vatena brokolice

4 3alky brokolice
voda

Do hrnce nalijeme vodu do vy3e 1 cm a uvedeme do vari.
Stahneme plamen, pfiddme brokolici, zakryjeme a vafime
2-3 minuty na mirném plameni, aZ je brokolice mékk4, ale
stile jasné zelend a jemné kiupava. Odstavime, scedime
a podavame v miskdch.

Variené ¢inské zeli

4 $dlky nakrdjeného Cinského zeli — na 2,5cm prouzky
1 Svestka umebosi
voda

Do hrnce nalijeme vodu do vy3e 2-3 cm, pfiddme umebosi
a uvedeme do varu. Stdhneme plamen, pfidame ¢inské zelj,
zakryjeme a zvolna vafime na mimém plameni 1-2 minuty,
aby zeli zustalo kfupavé. Odstavime, scedime a poddvdme
v miskdch. Umebosdi mtZeme uchovat pro dalsi upottebeni.

Zelenina na ¢insky zpiusob

3 sdlky vody
1/2 3dlku cibule nakrdjené na mésicky
3 namolené houby shiitake bez t¥ené nakrdjené na pldtky
1/2 Silku mrkve nakrdjené na nudlicky
1 sdlek brokolice
1 sdlek cinského zelf nakrdjeného na 2,5cm plitky
1*/, polévkové lZice kuzu
sdjovd omdcka

Do hrnce nalijeme vodu a uvedeme do varu. Stdhneme
plamen, pfiddme cibuli a shiitake, zakryjeme a vafime na
mirném ohni 4-5 minut. Pfidéme mrkev a brokolici a zvolna
vafime dals{ 2-3 minuty. Pfiddme &inské zeli a opét zvolna
vafime 1 minutu.
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K pfipravé omécky roziedime kuzu ve 2-3 polévkovych
Eicich vody. Pod zeleninou stahneme plamen a pfiddme roz-
fed¥né kuzu. Neustéle michame, aby se netvofily hrudky.
Kdyz je kuzu ¢isté prithledné a krémovité, ochutime zeleni-
nu trochou s6jové omécky, ¢imZ dostane jemné slanou chut.
Zeleninu na ¢&insky zptisob podévame s kroketami, téstovi-
nami &i ryZi nebo jako vedlejsi zeleninové jidlo.

Varené fedkvidky s omackou z umebosi a kuzu
2 sdlky vody
4 listy shiso
1 Svestka umebosi
2 3dlky fedkvicek
3 polévkové IZice kuzu
1 polévkovd 1zice nasekané Salotky nebo petrZelky

Do hrnce vlozime listy shiso, umebosi, fedkvitky, zalijeme
vodou a uvedeme do varu. Stdhneme plamen, zakryjeme
avafime na mirném ohni, az fedkvi¢ky zméknou. Odstavi-
me, YedkviZky a listy shiso scedime a vodu z vafeni uchova-
me. Umebosi odloZime stranou. Redkviéky podavame ve
velké servirovaci mise. Listy shiso nakréjime na jemno a také
odloZime stranou.

V nékolika polévkovych lZicich vody roztedime kuzu
a vlijeme do vyvaru, ktery by se mél zabarvit svétle Cervené.
Stale michdme, aby se netvofily hrudky. KdyZ je oméacka
husté a krémovitd, odstavime z plamene a nalijeme na fedk-
vitky. Redkvi¢ky ozdobime nadrobno nakréjenym listem
shiso. Posypeme usekanou Salotkou nebo petrZelkou a poda-
vame.

Narychlo vafend feficha a mrkev

1 mrkev nakrdjend na jemné diagondin{ pldtky
2 trsy ferichy
vodn
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Do hrnce nalijeme vodu do vySe 2-3 cm a uvedeme do
varu. VloZime mrkev a vaiime 50-60 sekund. Vyjmeme po-
moci dérované dievéné lZice a vodu nechdme v hmci. Mrkev
vlozime do cedniku a nechame okapat. Refichu povafime
50 sekund za stdlého mich4ni. Pak ji vyjmeme, scedime a na
prkénku nakréjime na 5cm kousky. Mrkev a fefichu smich4-
me spoleéné v mise a poddvéme se z4livkou z umebosi a sé:
zamového seminka.

Sushi z fefichy
4 trsy fefichy
4 listy opraZené nori
8-12 listu shiso
1/2 3dlku opraZeného sezamového nebo slunednicového seminka
Do hrnce nalijeme vodu do vy3e 2-3 cm a uvedeme do
varu. VloZime fefichu a za stdleho michéni vafime asi 50 se-

kund. Refichu vyjmeme, scedime a proplchneme studenou
vodou, abychom zachovali jasné zelenou barvu. Z fefichy

vymackdme prebyteénou vodu a uloZime ji na tali¥.

List opraZené nori rozloZime na bambusovou podlozku.
Rovnomé&rné rozprostieme jeden trs fefichy tak, abychom
pokryli 3/4 listu. Na obou koncich nechdme volnou &4st,
5 cm od horniho okraje a 2 cm od spodniho okraje.

Nap#i¢ listu nori poloZime 2 nebo 3 listy shiso a posypeme
asi 1/8 84lku sezamového nebo slunenicového seminka.

Obé&ma rukama za¢neme durazné list nori a fefichu rolo-'

vat pomoci bambusové podlozky do tvaru vélce. Kdy# je list
nori iplné svinuty, horni okraj lehce navlh¢ime vodou a vol-
né okraje spojime. Pfed rozvinutim roho? jemn& pomatk-
me, abychom odstranili pfebyteénou vodu.

Navlh¢ime ostry niiZ na zeleninu a rozkrojime valeéek na-

polovinu. Znovu niiZ navlhéime a kaZdou polovinu rozkroji-
me na 4 stejné &dsti, pfiblizné 2,5 cm silné. Pfed kaZdym kré-
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jénim je dobré niiz lehce naviheit. Cely postup opakujeme
i s ostatnimi listy nori.
Sushi pod4vame rozfezanou stranou nahoru.

Brokolice vafend nad péarou

4 3dlky brokolice
ﬁo&a P

Do hrnce nalijeme vodu do vyse 2-3 cm ana dno umisti-
me pafak. Brokolici vloZime na patak, meJumb a :<mam:\$
do varu. Stahneme plamen a vafime nékolik minut na mir-
ném ohni, aZ je brokolice m&kk4, ale stéle pevna a jasne zele-
n4. Odstavime a premistime do servirovaci misy.

Kapusta vafend nad pirou

4 34lky nakrdjené kapusty
voda
‘sdjovd omdcka \

Do hmce nalijeme vodu do vySe 2-3 an, na dno cﬂwﬂngm
pafdk a uvedeme do varu. Stdhneme Emmﬁm? iwmﬁ-m ww-
pustu, zakryjeme a vafime na mirném ovw: w..m minuty. Pri-
déme p4r kapek séjové omacky a promichdme. N<w§\3m=mm
a vaiime nad péarou dal$f minutu, aZ je kapusta Bmwr? mir-
né kiupavé a svétle zelena. Vyjmeme, uloZime do misy a po-
davdme.

Cinské zeli vafené nad parou

4 $lky Cinského zelf rozkrdjeného na 3—~dcmt pruhy

‘voda N
Do hrnce nalijeme vodu do vy3e 2-3 cm, na m:w :nmmn_gm

pat4k a uvedeme do varu. Stshneme plamen, vmam(Bm nSmww

zeli, zakryjeme a 2 minuty vafime, aZ je zeli mirné kiupavé.

Vyjmeme, ulozime do misy a podévame.
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Kapusta a mrkev vafen4 nad parou
3 Sdlky nakrdjené kapusty
1 Sdlek mrkve nakrdjené na tenké pldtiy

1/4 silku oprazeného slunecnicového seminka
vodn

Do hmce nalijeme vodu do vy&e 5 cm. Na horni okraj hrn.
ce umistime bambusovy pafdk a vodu uvedeme do varu
Stdhneme plamen, ptiddme mrkev, zakryjeme a 34 minuty
vafime. Mrkev vyjmeme, vloZime do servirovaci misy.

Stvol kapusty nakrdjime na tendi plétky ne? listy, aby se
viechny &ésti stejnomérmé uvafily. Nakréjeny stvol i listy ka-
pusty ddme do pataku, zakryjeme a vaiime 1 minutu. Uvate:
nou kapustu vyjmeme a smichdme s mrkvi. Vmichame slu-
ne¢nicovd seminka a podévéme.

(Pozn. vydavatele: recept plati pro letni druhy kapusty:
Tvrdé zimni se na toto zpracovani nehodf.) ..

Listy kapusty collard vafené nad parou

3 sdlky listu kapusty collard nakrdjené na tenké pldtky
1 Sdlek nakrdjené cibule
voda

~ Do hrnce nalijeme vodu do vy$e 2-3 cm, na horni o_ﬁ._.

umistime pafék a uvedeme do varu. Stshneme plamen, p¥i-
dame cibuli a listy kapusty. Zakryjeme a vatime 2 minuty na’
mimém ohni, aZ je kapusta m&kk4 a jasné zelend. Vyjmeme,

uloZime do misy a poddvame.

Lopuchovy kofen s mrkvi
1 3dlek lopuchu nakrdjeného na sirticky nebo nastrouhany
2 Sdlky mrkve nakrdjené na siréicky
tmavyj sezamovy olej
vodn
sdjovd omdcka
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V pénvi z litiny nebo nerezi zahfejeme malé S:owm:a
tmavého sezamového oleje. Na prudkém ohni OmBmmEmBm
3-4 minuty nakréjeny lopuchovy kofen. Na lopuch pfidame
mrkev, nékolik kapek vody a panev pfiklopime. Stdhneme
na mirny plamen a zvolna dusime :monm minut, aZ mrkev
a lopuch zmekne. Ochutime trochou séjové omacky m<n.<oF\m
dusfme dalif 2-3 minuty. Odkryjeme a nechdme odpafit zby-
vajici vodu. Smichdme lopuch s mrkvi, odstavime z plame-
ne, ulozime do misy a poddvame.

Duseny lopuch se sezamovym seminkem

3 $lky lopuchu nakrdjeného na sircicky nebo nastrouhancho
172 $dlku sezamového seminka
tmavy sezamovyf olej

g&h
.ocet z rifze Natural
sdjoud omicka

Na panvi nahiejeme malé mnoZstvi 532\6 mmnm?ocmr.o
oleje. VloZfme nakréjeny lopuch a na prudkém ohni smazi-
me 4-5 minut. Pfiddme n&kolik kapek vody, ﬁmwwgﬁd‘oﬁ
lehce zakryli dno pénve, stdhneme EmB.m? wnﬁow:ﬁm
a zvolna dusime, aZ je lopuch mékky. Odkryjeme & nechdme
odpafit viechnu vodu. 5 e

V nerez panvi na sucho opraZime sezamovéa semin a do
zlatohnéda, aZ se uvoln{ off$kovd viné. Neustdle michame,
aby se nepfipalila. OpraZena seminka nasypeme do suribachi
a Castetnd rozdrtime. e

Ptimichame n&kolik kapek octa z ryZe Natural a m_mworw
kapek s6jové omédcky. Priddme dostatetné mnoZstvi <o&s
vytvotime hustou pastu a zamichdme. K sezamovym semin-
kim pfiddme opraZené prouzky _o_ucnwﬁ.émwo kofene m.ac-
kladn promichéme, aby se lopuch obalil seminky. Vyjme-
me, uloZime do misy a poddvéime.
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Susend bila fedkev daikon a kombu

4 namocené houby shiitake bez tfené — nakrdjené na pldtky
2 namotené prouzky kombu dlouhé 15 cm, nakrdjené na plitky
2 $dlky susené bilé fedkve daikon, namocené a nakrijené
voda (vietné namdcect vody z bilé Fedkve daikon a shiitake)
tmavy sezamovy olej
sdjovd omdcka

V péanvi nahfejeme malé mnoZstvi tmavého sezamového
oleje. Priddme shiitake a 3-4 minuty smaZime. Pfiddme fasu
kombu, na kterou nasypeme plétky bilé fedkve daikon a na-
lijeme tolik vody, aby byl daikon z poloviny ponoten. Pénev.

pfiklopime a uvedeme do varu. Stshneme plamen a zvolna.

vafime 25-30 minut na mimém ohni. Ochutime trochou séjo-
vé omacky, ¢im# ziskdme jemné slanou chut, a jests nékolik.
minut dusime, aZ se v8echna tekutina vypaii. Zeleninu pro-
michdme, uloZime do misy a poddvdme.

Zelenina upravens zplsobem nishime

1 prouzek kombu dlouhy 15 cm, namodenyj a nakrdjenyj na 2,5cm.
kousky

1 kofen bilé fedkve daikon dlouhé 10-13 cm, podéing rozpilleny
a rozkrdjeny na pidmésicky 2,5 cm silné

1 Sdlek mdslové dijné rozkrdjené na dem kostky

1 Sdlek nakrdjené mrkve

Spetkn morské soli

voda

sdjovd omdcka

Do téZkého hrnce vloZime postupné kombu, bilou fedkev
daikon, vrstvu dyné a vrstvu mrkve. Ptilijeme vodu do
vyse 2 cm a pfiddme Spetku motské soli. Hrnec zakryjeme
a uvedeme do varu. Plamen stédhneme na minimum a zvol-
na vafime, aZ je zelenina mékka. Pfiddme trochu séjové
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om4eky a vatime, dokud se nevypaii viechna <oam‘. Promi-
chame zeleninu s kombu, odstavime, uloZime do misy a po-

ddvame.

Nastrouhan4 bil4 fedkev daikon

1 koven bilé tedkve daikon dlouhyf 15-20 e .
1 Serstoyj vijhonek petrZelky nebo list bilé fedkve daikon
sdjovd omdcka . \

Na nejiemnéj$im struhadle nastrouhame amwwos a ddme
do malé misky. Képneme 3-4 kapky sGjove omacky w\on.ao-
bime petrzelkou nebo mensim listem daikonu. Poddvame
1-2 17i¢ky na osobu.

Kvagena zelenina (pickles)

Pickles z fedkvicek

10-12 Fedkvicek

3/4 3dlku vod o 5
AHN Sdlku ona.—\N umebosi (ocet ze slanjch Svestek umebosi je u nds

v prodeji jako wme-ocet) 5
Redkvicky rozkrdjime na velmi tenk4 kole¢ka a vlozime
i { nédoby. »
aoH“MMM”M Mo&: M ume-ocet. Na lisovaci mmaovc umistime
horni viko a fedkvicky stla¢ime Sroubovacim mechanismem.
dme ulezet 2-3 hodiny. . 3

mewaw<ar< je moZno v _Wm: nechat aZ .m\gnvﬂ. nzwp deldi um
doba ulezeni, tim jsou fedkvitky slanéjsi a ostrejsl. Jsou-li
piilis slané, proplachneme je pted konzumaci mﬁcawnmcwé-
dou. Velmi slané fedkvi¢ky poddvame po wa platcic w Mm
osobu. Jsou-li slabsi, muZeme jich mmnﬁaoﬁ\» vice. Na chlad-
ném mists nebo v lednici vydrZi asi jeden tyden.



\ Pickles v ryZovych otrub4ch
4 sdlky ryzovych otrub

1 kofen bilé Fedkve daikon 15-20 cm dlouhyf a rozkrdjeny podélng

ha ctortiny

1 polévkové Izice mo¥ské soli
vodn

\Zm.mmsroc panev vioZime ryZové otruby. Za neustélého
Epnrw\z_ nékolik minut prazime na slabém plameni, a¥ se
:<o_E. offfkovd viing. Odstavime z plamene a :mmrmB
Nn.Eme. AZ otruby zchladnou, nasypeme je do velké wﬁh
mické nddoby nebo dtevéného sudu. P¥idime motskou stil
a dostate¢né mnoZstvi studené vody a vytvofime velmi hus-
850 .vo_og%oz pastu. Ka¥dou &tvrtinu bilé fedkve daikon
rozrizneme na polovinu, takZe ziskéme celkem 8 kouska
MMK._W ,\\_ow_\am mﬂ sudu mezi jednotlivé vrstvy pasty. wnom.
w“s .mE prachu nddobu zakryjeme &istym bavinénym platyn-

Nechdme uleZet na chladném mist& 5-7 dni : plisa
dy michdme, aby fermentace probthala Ho<5oBWM~:M M MMMLM
neoctovatél. Po 5-7 dnech naloZené otruby vyjmeme, pro-
plachneme studenou vodou, nakr4jime na tenounké %Mﬁ@ |

a poddvame v malych miskdch. D it
ky na osobu. oporucyjeme 2 nebo.d plat-

KvaSen4 brokolice
2 Sdlky brokolice
3/4 Sidlku vody
1/4 salku séjové omcky
2 plitky cerstvého zizvoru

/\\wmngv.\ ptisady vlozime do lisovaci nddoby nebo zavato-
vaci sklenice. Do zavafovaci sklenice nasklddame brokolici
Nmmﬂ_wgm woﬁwwma vody a s6jové oméacky a zati¥ime mowsu
tecnym zévazim. Vyvineme takovy tlak, aby brokolice ziista-
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la'v roztoku vody a séjova omacka neporusend. Nechame
uleZet 2-3 dny. Je-li nakladand brokolice pfilis sland, pied
konzumaci ji propldchneme studenou vodou. Na chladném
‘infst® nebo v lednici vydr{ asi jeden tyden.

Rychlokvasend saldtova okurka

2 $4lky okurky diagondiné nakrdjené na tenké ovdlky
2 polévkové 1zice octa z rijZe Natural
172 kdvové Izicky movské soli

Vechny ptisady vloZime do lisovaci nadoby a ditkladné
promichame. Pilozime homi viko a platky stla¢ime Sroubo-
vacim mechanismem. AZ stoupne voda na trovefi pfitlacné-
ho talffe, mirné snizime tlak a nechdme 2-3 hodiny uleZet.

‘Odstavime, odstranime prebyteénou tekutinu a naloZené

okurky poddvame v malych miskdch.

Kvagené ¢inské zeli
Kazdy list &inského zeli fddné oCistime vodou. VioZime do
‘cedniku a nechdme okapat. Takto jsou listy pfipraveny
ke zpracovani.

Na dno keramické nadoby nebo dfevéného soudku nasy-
peme slabou vrstvu motské soli. Vrstvu soli sttidame s vrst-
vou &inského zeli tak, aby vZdy byly nasolené obé strany lis-
ti, Na dno nadoby mizZeme vloZit prouZek fasy kombuy,
ktery mé schopnost absorbovat vodu, doddvd mineraly
a zvy3uje chut naklddaného zeli. Na prvni vrstvu soli naskla-
dame vrstvu listi posklddanych v jednom sméru. Osolime
(postati nékolik Zpetek) a dalsf vrstvu listti pieloZime v opac-
ném sméru. Takto vrstvy stfidame aZ do konce. Posledni
vrstvu soli pfiklopime vikem nebo dfevénym prkynkem
a dostatednd zatizime zavaZfm (napf. Cisté kameny).

Pokud se do 10-12 hodin v zeli neobjevi voda, je tfeba vice
soli. Kdyz voda stoupne aZ k viku nebo prkynku, odstranime
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mm‘mzmamwm\mggozmoﬁmﬁwmmmnoﬁ.Gao<mm<ogw%_§m
kontrolujeme.

Zeli je mozné konzumovat po 34 dnech. Pokud je nechi-
me proleZet delsi dobu, bude kyselejsi. Pfed pod4vanim pro:
pléchreme a nakréjime na platky. Pfili¥nou slanost odstra-
nime kratkym proplachnutim v teplé vodé. Skladujeme na
chladném, tmavém mists.

Pokud se na zeli za¢ne kdykoli béhem nakladani tvotit pli-
sefi, odstranime ji a pfiddme vice soli nebo zvétéime z4va¥i.

Pickles z cibule
2 Salky cibule nakrdjené na palméstéky
1 Sdlek vody
172 3dlku sdjové omidcky
Vsechny pfisady vioZime do lisovaci nadoby a diikladng
promichdme. Zakryjeme vikem a vyvineme takovy tlak, aby

cibule zistala zalité roztokem vody a sGjové omacky. Nechd-
me uleZet 1-2 dny. Cim déle nechame uleZet, tim je naloZen:
cibule slangj{. Je-li p¥ilis sland, proplachneme ji pred konzu:

maci ve studené vodé. Na chladném misté nebo v lednici vy-
drZi asi jeden tyden.

Kyselé zeli
2 172 kg zeli
1/3 sdlku movské soli

Zeli omyjeme a nakrouhdme na jemno. VioZime do kera-
mické nadoby nebo drevéného sudu a dobfe promichdme
s mofskou soli. Obsah zakryjeme a zatiZime. Zakryjeme &is-
tym plétynkem, aby dovnitf nepronikal prach. Do 10 hodin
by tiroveri vody méla dosshnout vyse piitlatného vika. Jest-
lize ho voda zalije, odstranime ¢4st zdté%e a voda opét kles-
ne. Kyselé zeli skladujeme na chladném, tmavém misté 10-14
dni. Denn¢ kontrolujeme. Pokud se na povrchu za&ind tvofit
pliseni, ithned ji odstranime.
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Po naloZeni zeli proplachneme studenou vodou a podavi-

me v malych miskach.

Kvas$en4 bild fedkev daikon

2 3dlky Uilé tedkve daikon nakrdjené na pulmésicky

1 kdvovou Izicku citronové kitry nakrdjené na jemné nudlicky
1/4 kdvoveé IZicky morské soli

V3echny piisady vlozime do lisovaci nddoby a dikladné
promichdme. Na nadobu umistime viko a obsah stla¢ime
§roubovacim mechanismem. Nechdme uleZet 2-3 hodiny.
Vyjmeme citronovou kiiru. Znovu stladime tak, aby byla tiro-
veit vody tésné pod pfitlaénym talifem a nechdme uleZet
1den. Vyjmeme, uloZime do misy a poddvame.

Kvadené okurky
10 sdlkii vody
13 &dlku movské soli
12-15 okurek nakrdjenyjch podéiné na itortiny (asi 1,5 kg)
2 Cerstvé vihonky kopru .

Do velké keramické nddoby nebo ¢isté zavafovaci skleni-
ce nalijeme vodu, ve které rozpustime sul. Pfiddme okurky
a kopr. Nadobu zakryjeme &istym pldtynkem a :B_“mmﬁm na
2-3 dny na chladné misto. Vyjmeme, uloZime na falff a poda-
vame.

Viz také Lisovany salat (str. 195).

Salaty
Vafeny saldt
172 3dlku cibule nokrdjené na silné pldtky
1 3dlek kapusty nakrdjené na kosticky
172 Sdlku mrkve nakrdjené na pldtky
1 $dlek zelf nakrdjeného na kosticky
voda
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Do hrnce nalijeme vodu do vy3e 2-3 cm a uvedeme do
varu. Pfiddme oloupanou a nakrdjenou cibuli a vatime asi’
1 minutu. Cibuli vyjmeme pomoci dérované lZice nebo d¥e-
vénych hitlek a vodu nechdme v hrnci. Cibuli nechdme okas:
pat a ddme do velké misy. Kapustu vafime ve stejné vodé:
jako cibuli 1-2 minuty. Vyjmeme, nechdme okapat a p¥idémeé:
do misy k cibuli. |

Ve stejné vod¢ vaffme 1-2 minuty mrkev. Uvafenou mrkey
vyjmeme, nechdme okapat a smichdme s kapustou a cibu
Nakonec ve stejné vod¢ vafime asi 2 minuty zeli. Vyjmeme
scedime a smichame s ostatni zeleninou. Vateny salat poda::
vame samostatné nebo se zalivkou. i

Vafeny saldt s tempehem
1 Salek tempehu nakrdjeného na kosticky
2 plitky cerstvého zdzvoru
1/2 Sdlku mrkve nakrdjené na tenké diagondlnf pldtky
2 &dlky brokolice
1 sdlek zeli nakrdjeného na kosticky
tmavy sezamovyf olej
sdjoud omdcka
voda

V pénvi nahiejeme malé mnoZstvi tmavého sezamového.
oleje. Pfiddme tempeh a zazvor a smaZime na prudkém ohni
3~4 minuty. Dno pdnve zalijeme vodou, ptiklopime a zmirni-
me plamen na minimum. Zvolna vaiime 25-30 minut.

Ochutime trochou séjové omagky, &m2 ziskdme jemné sla-
nou chut, a dalsich 5-10 minut vafime. Odkryjeme a nech4-
me vyvafit zbyvajici tekutinu. Tempeh ddme do misy a za-
zvor muZeme uschovat do dalsich pokrmu.

Do hrnce nalijeme vodu do vy$e 2-3 cm, uvedeme do
varu a pfidime mrkev. Zakryjeme, stdhneme na mirny pla-
men a vafime 1-2 minuty. Mrkev vyjmeme pomoci dérova-
né lZice, vodu nechdme v hrnci. Mrkev nechdme okapat,
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déme do servirovaci misy s tempehem. Brokolici vafime
2-3 minuty ve stejné vodg, aZ je mékkd, svétle zelena a jem-
né kiupavd. Vyjmeme ji, nechdme okapat a ddme do misy
s mrkvi a tempehem. Zeli vafime 2-3 minuty. Vyjmeme,
scedime a ptiddme do misy s ostatni zeleninou. Promicha-
me a poddvéame.

Salit z ¥efichy

1 gdlek mrkve nakrdjené na sircicky
3 trsy fefichy
voda

Do hrnce nalijeme vodu do vyZe 2-3 cm, uvedeme do varu
amrkev zvolna vafime 1 minutu. K vyjmuti mrkve pouZije-
me dérovanou 1Zici a vodu ponechdme v hrnci. Mrkev ne-
chéme okapat a ddme do misy. Refichu vafime 50 sekund ve
stejné vodé a neustéle michdme. Vyjmeme a scedime. Protfe-
seme, aby se feficha zchladila, nebo ji rozprostfeme na talif.
Refichu nakrajime na 5cm platky a smichdme s mrkvi. Pod4-
véme se zélivkou z umebodi a 3alotky.

Lisovany salat

2 3lky cinskeho zeli nakrdjeného na tenké plétky
1 8dlek saldtové okurky nakrdjené na pldtky
1/2 3dlku vedkvicek nakrdjenyjch na tenké pldtky
1/4 $dlku cibule nakrdjené na tenké pilmési
3 polévkové Izice octa z rijZe Natural
1/2 kdvové Mzicky mot'ské soli

PHsady vlozime do lisovaci nadoby a diikladné promiché-
me. Umistime viko lisu a obsah stla¢ime $roubovacim me-
chanismem. A% dosdhne hladina vody vy3e pfitlatného tali-
fe, sni¥ime mirné tlak, aby mohla zelenina absorbovat stl
a ocet. Nechdme uleZet 1-2 hodiny. Zeleninu vyjmeme, od-
stranime piebytetnou tekutinu, dame do misy a podavame.
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Salét ze zahradn{ zeleniny
3 sdlky cerstvého ledového nebo ¥imského hidvkového saldtu nakrs-
jeného na kousky
1/2 $alku nakrouhané mrkve
1/2 sdlku Cervené cibule nakrdjené na pilmésicky
1/4 $dlku stvolti nafového celeru p¥icné nakrdjemyjch na tenké
pldtky
1 saldtovd okurka

Do misy vlozime hlévkovy salét, mrkev, cibuli a celer a ?o,,
michdme. Saldtovou okurku nakrajime na tenkd kole¢ka a smi-

chame s ostatni zeleninou. Poddvdme se zélivkou z umeboti
a sluneénicového seminka.
Viz také Salat z hijiki (str. 199).

Lusténiny, produkty z lusténin
a morske fasy

SmaZeny séjovy syr tempeh se zdzvorem
2 3dlky cibule nakrdjené na puimésicky
1/2 kg tempehu nakrdjeného na kosticky
1 polévkovd Zice $tdvy z Cerstvé nastrouhaného zdzvoru
tmavyj sezamovy olej
voda
sojovd omdcka

Na panvi nahfejeme malé mnoZstvi tmavého sezamového
oleje. Na silném ohni za neustdlého michéni osmahneme ci-
buli. Pfiddme tempeh a 1-2 minuty smazime. Pfilijeme vodu,
aby byly tempeh i cibule do poloviny zality. Pfiddme zdzvo-
rovou tdvu a hrnec zakryjeme. Stdhneme na mirny plamen
a dusime 25 minut. Ochutime trochou séjové omacky a zvol-
na dusime nékolik minut. Odkryjeme, lehce zesflime plamen
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anechdme odpafit viechnu vodu. Cibuli a tempeh smichdme

apodévame v miskach.

.mEmmmzm tofu

12 kg Gerstodho tofu nakrdjeného na kostky
tmavy sezamovy olej

sdjovd omdcka

Tofu nakrajime na kousky dlouhé 7 cm, $iroké 5 cm a m:bm
1 em. V panvi nahfejeme malé mnoZstvi tmavého sezamové-
ho oleje. Nakrdjené tofu ddme na panev ana rmw&ﬂ. kousek
kapneme 2-3 kapky séjové omacky. SmaZime 2-3 minuty na
mirném ohni. Tofu obritime, pfidame 1-2 kapky mo_.o<m
omécky a dal3i 2-3 minuty smaZime. Tofu o.Omwﬁm. jesté jed-
nou a smazime do zlatohnéda asi 1-2 minuty. Vyjmeme na
talf¥, posypeme erstvou petrZelkou a podavame.

Vateny tempeh a 3alotka

1/2 kg tempehu o
1 polévkouvd IZice na jemno nakrdjenjch kofinkit Salotky
2 dlky jemné nakrdjené Salotky
voda
sdjovd omdcka \

Tempeh nakréjime na kousky 5 cm dlouhé, 2,5 cm wm@wm
a1 cm silné. Na panvi rozehfejeme 1/4 3dlku <oa<.\ vloZime
kofeny $alotky a smaZime na vodé po dobu 2-3 minut. Vlo-
#ime tempeh, zalijeme do poloviny vodou a m<mmm3m. do
varu. Stshneme plamen, zakryjeme a zvolna varime 25 minut
na mirném ohni. Ochutime trochou sGjové omacky, ng?
me a zvolna vafime pfiblizné 5 minut. K tempehu Nm&ms:m
‘nakrajenou $alotku, ale nemichame. Zakryjeme a dusfme 1=
minuty, aZ je $alotka mékkd a jasné zelend. Oawgmmﬂm ana
prudkém plameni odpaiime zbyvajici tekutinu. Smichdme
a podavame v miskdch.
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Michané tofu

1 3dlek nadrobno nakrdjené cibule

1/4 3dlku lopuchu nakrdjeného na nudlicky
1/2 &dlku mrkve nakrdjené na nudlicky

1/2 kg Cerstvého tofu nastrouhaného na jemno
1/2 $dlku nasekané petrZelky

tmavij sezamovyf olej

sdjoud omdcka nebo morskd siil

V pénvi nahfejeme malé mnoZstvi tmavého sezamového

oleje. Na silném ohni za neustdlého michdni osmahneme ci-
buli. Na cibuli pfiddme vrstvu lopuchu a mrkve a na ni tofu.
Zakryjeme, dusime nékolik minut na mirném ohni, aZ je
tofu i zelenina mékka a nadychand. Ochutime trochou séjo-
vé omacky nebo moiské soli a odpafime viechnu tekutinu.
Ozdobime petrZelkou, vloZime do misy a poddvdme.

Tofu na rostu
172 kg derstvého tofu
sdjoud omdcka

. Tofu nakréjime na kousky 7 cm dlouhé, 5 cm Siroké a 1 cm
silné. VloZime na plech a kaZdy kousek ochutime 2 nebo

3 kapkami sGjové omécky a v troubé gritujeme do zlatohné- .

da. Tofu obratime, pokapeme 1 nebo 2 kapkami s6jové omac-
ky a dame zpét do grilu. Pedeme daldf 2-3 minuty do zlato-
hnéda. Vyjmeme na talif a poddvéme. :

Azuki s kombu a tykvi
1 namolenyf prouZek kombu dlouhy 15-20 cm, nakrdjenyj na 2,5¢cm
Ctoerecky
1 Sdlek mdslové dyiné nebo diin¢ Hokkaido nakrdjené na Sem kostky
1 sdlek fazolf azuki namocemyjch 6-8 hodin
voda
nofskd sul
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" Do hrnee vioZime postupné kombu, dyni a fazole azuki.

Nalijeme vodu, aby fazole zustaly neponofené a uvedeme do
varu. Stdhneme plamen, zakryjeme a zvolna vafime 1-2 ho-
diny, az fazole zm&knou. Ochutime morskou soli. Zvolna va-

Hme dalii pathodinu, dokud fazole nejsou krémovité a vetsi-
na vody odpafena. Déme do misy a podédvéme.

Mofské fasy
Salat z hijiki

2 $dlky namocené a nakrdjené hijiki
1 &dlek cibule nakrdjené na pulmésicky
1/2 &lku mrkve nakrdjené na sir¢icky
1/2 &tk natového celeru nakrdjeného pricné na tenké prouzky
1/4 &ilku oprazenych slunecnicovyjch semiinek
voda
sdjovd omdcka

Na pénev nalijeme vodu do vyse 1-2 cm a uvedeme do
varu. Pfidame hijiki a nékolik kapek séjové omacky. Panev
zakryjeme, zmirnime plamen a zvolna dusime 15-20 minut.
Vyjmeme, nechame okapat a dédme do servirovaci misy.

Do hrnce nalijeme vodu do vy3e 2-3 cm a uvedeme do
varu. Vio¥ime cibuli a vaffme 1 minutu. K vyjmuti cibule po-
uzijeme dérované lZice a vodu ponechame v hrnci. Cibuli
scedime a dame do misy s hijiki. Mrkev vafime ve stejné
vodé 1-2 minuty. Vyjmeme, nechdme okapat a vlozime do
misy s hijiki a cibuli. Déle vafime ve stejné vodé 1 minutu
celer. Vyjmeme, nechdme okapat a ddme do misy s hijiki
a zeleninou. Ditkladné promichdme, ptiddme slunecnicova
seminka a opét promichdme. Poddvéme samostatné, s tofu
nebo se zélivkou z umebosi.
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Arame s mrkvi a cibuli

2 Sdlky propldchnuté a okapané fasy arame
1 Sdlek cibule nakrdjené na pulmesicky

1 $dlek mrkoe nakrdjené na nudlicky
tmavyf sezamovy olej

vodn

sdjovd omdcka

/.\ panvi nahfejeme malé mnoZstvi tmavého sezamového
oleje. Sonmu.sm arame a smaZime 2-3 minuty. P¥iddme cibuli
w m:wmﬁ pfilijeme vodu, aby byla arame do poloviny zalitd

fiddme \mlw kapky séjové omacky, panev pfiklopime a Q:mm..
me na E:.-wmg ohni 20-30 minut. P¥ikdpneme trochu sGjové
omdcky, ¢fmZ ziskame jemné slanou chut a wownwm&MBm

v dueni, nez se odpaf{ i
1 v8echna tekutina. D4 i
a podavame. S

Oprazené prouzky nori

1 list nori

Nori opraZime na silném i. Li .
plameni. List nori podrZime asi
Mﬂmmmﬂ MMAWFBQMB tak, aby vnitini ohyb sméfoval k pla-
- Otacime nad ohném do dob éni

z Cerné na jasné zelenou. i
; Ownwmm&m \:mﬁ nori kréjime napii¢ a napil, abychom ziska-
m 4 velké platky. Dal$im fezem na §if ziskdme prouzky asi
cm dlouhé m\oh mm Siroké. OpraZené nori poddvame s na-
mc‘oﬁ.gm:o: T:o: fedkvi daikon nebo s placi¢kami mochi

nebo jako piilohu k polévkam a téstovindm.
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Polévky
Cotkova polévka
1 namocenyj prouzek kombu dlouhy 15 cm, nakrdjeny na Icm
Ctoerecky

1 &slek nadrobno nakrdjené cibule
1 &dlek nadrobno nakrdjeného celeru
1 dlek zelené cocky
5-6 kit vody
1 ddlek celozrnmijch téstovin
1/4 sdlku nadrobno nasekané petrzelky
morskd st

Do hmee vlozime kombu, cibuli, docku a vodu. Zakryjeme
auvedeme do varu. Stahneme plamen a zvolna vafime 45 mi-
nut. Ochutime trochou mofské soli, ptiddme téstoviny a zvol-
na vaiime nékolik minut, aZ jsou téstoviny mékke. Polévku
nalévame do misek a ozdobime trochou nasekané petrZelky.

Cizrnovd polévka

1 $dlek cizrny namotené 6-8 hodin
1 namocenyj prousek kombu dlouhy 15-20 cm a nakrdjeny na lem

ctverecky
1 %dlek nadrobno nakrdjené cibule
5 &dlku vody
morskd sil
Do tlakového hrnce ddme cizmu, kombu a cibuli. Zalijeme
vodou a hmec uzavieme tlakovou poklici. Pii dostatetném
tlaku stéhneme plamen a hodinu vafime na mirném ohni.
Hrnec odstavime a nechdme klesnout tlak. Odkryjeme,
ochutime trochou mo¥ské soli a dél zvolna nékolik minut va-
#me. Polévku nalévame do misek a ozdobime trochou nase-

kané petrzelky nebo Salotky.
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Polévka miso
5 sdlkii vody
4 nebo 5 namocenyjch hub shiitake bez tre s -
né, nakrd; 1
1 prouzek kombu dlouhyj 15 cm jenijch na plitky

4-5 kitvovijch 1Zicek rozmichaného jecmenného misa
1 gdlek Cerstvého zeleného hrdsku

Do hrnce nalejeme vodu, vlozime shiitake a kombu a uve-
Qmﬂw do varu. Zakryjeme, stéhneme na mirny plamen a asi
5 minut zvolna vafime. Kombu vyjmeme, nakréjime na ten-
ké Em%x a ddme zpét do vody. Plamen stdhneme na mini-
mum, pfiddme rozmichané miso, zeleny hrasek a zvolna

vafime dal$i 2-3 minuty. Polévku nalévime do misek a po-
ddvame. #

Francouzskd cibuladka

Mll,m Salkii cibule pricné nakrdjené na tenké plitky

5 hub shiitake, namocemyjch, bez ttené a nakrdients

& i 1 nakrdjentjch na pldtky. )

2 »émnm. chieba z hrubé psenicné mouky, zadéldvaného kvdskem
nakrdjeného na 2,5cm kosticky » \

1/4 3ilku nasekané Salotky, paZitky nebo petrielky

tmavyj sezamovy olej

sdjovd omdckn

/.\ hrnci nahfejeme malé mnoZstvi tmavého sezamového
oleje a v ném 3-4 minuty smazime cibuli do zlatova. P¥id4-
me :.&c‘&mnoc houbu shiitake a dal3i 1-2 minuty smazime

Hu.m&am vodu a uvedeme do varu. Stshneme plamen za-
.uQSmBm a zvolna vatime 30 minut, az je cibule er_&.smno
jemnou chut pfiddme trochu séjové omacky.

\Z a panvi nahfejeme sezamovy olej. Do horkého oleje pti-
ddme kousky chleba a smaZime do zlatohnéda. Vyjmeme
a odstranime nadbytek tuku &istym papirovym ubrouskem.
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Polévku nalejeme do misek a pfiddme smaZené kosticky
‘chleba a trochu nasekané Salotky, paZitky nebo petrzelky.
Navic miizeme pouzit nékolik opraZenych prouzki nori.

Misto chleba miiZeme pouZit pe¢ené nebo smaZené mochi.

Polévka z fefichy

5 $dlkir vody
-1 namocenyj pldtek kombu dlouhy 10 cm

-4 namodené houby shiitake bez t¥ené, nakrdjené na pldtky

'1/2 &dlku tofu nakrdjeného na 0,5cm kosticky
1/2 trsu vefichy
sdjovid pasta miso

Do hrnce nalejeme vodu, pfidéme kombu, houbu shiitake
a uvedeme do varu. Stahneme plamen, zakryjeme a 10 minut
vatime na mirném ohni. Vyjmeme kombu a odloZime k upo-
trebeni pro dal§f pokrmy. Pfiddme tofu a miso, plamen stdh-
neme na minimum a zvolna vaiime 2-3 minuty. Do kazdé

misky dame 2 nebo 3 vyhonky fefichy a zalijeme horkou po-

Jévkou, kters fefichu dostateéng uvaii. Ihned poddvame.

Polévka z propasirované dyné

5-6 ik dyné Hokkaido nakrdjené na vétst kostky

4-5 3dlku vody
1 oprazeny list nori nakrdjenyj na tenké prouzky

" 1/4 $alku nasekané Solotky nebo petrZelky

motskd sil

Do hrnce nalejeme vodu, pfiddme dyni a Spetku morské
soli. Zakryjeme a uvedeme do varu. Stdhneme plamen a zvol-
na vafime nékolik minut, aZ je dyné mékka. Dyni a vodu z va-
feni propasirujeme na hladkou, krémovitou hmotu, ddme zpét
do hrnee a znovu uvedeme do varu. Plamen stihneme na mi-
nimurm, ochutime trochou motské soli a zvolna vafime asi 10
minut. Polévku nalijleme do talifit a ozdobime nasekanou $alot-
kou nebo petrZeli a nékolika prouzky oprazené nori.
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Miso polévka s wakame a fedkvi daikon
5 Sdlki vody

2 Salky bilé fedkve daikon nakrdjené na Cturtiny a na tenké pricné.

pldtky
3 $dlky namocené houby shiitake bez tiené, nakrdjené na plitky
1/4 3dlku umyté a namocené Tasy wakame nokrdjené na pldtky
4-5 ldicek rozmichaného jecmenneho misa .
1/4 Sdlku nasekané Salotky

Do hrnce nalejeme vodu a uvedeme do varu. P¥idame fed-

kev daikon a houbu shiitake. Zmirnime plamen, zakryjeme.

a zvolna vatime 3-5 minut, az je fedkev ma&kk4. Pfiddme.
wakame a zvolna vaiime dalgf 2-3 minuty. Plamen stdhneme

na minimum, ochutime rozmichanym misem a dal3i 2-3 mi- i
nuty zvolna vafime. Polévku ddme do talifit a ozdobime na-

sekanou 3alotkou.

Polévka z je¢mene a seitanu
1 pldtek kombu dlouhif 10 cm, namoceny a rozkrdjenij na Icm
ctoerecky
1/4 Sdlku nasekané petrzelky nebo Salotky
1/4 sdlku nakrdjené shiitake nebo obycejmijch hub
1 Sdlek nadrobno nakrdjené cibule
1/4 sdlku nadrobno nakrdjeného celeru
172 Salku nadrobmo nakrdjené mrkve
1/4 Sdlku nadrobno nakrdjeného kovene lopuchu
1/ Salku jecmene namoceného 6-8 hodin (mosno pouZit i kroupy)
1 Sdlek vafeného seitanu nakrdjeného na 2,5cm kosticky
5 sdlkii vody
1 polévkovd IZice nasekané petrzelky nebo koenii Salotky (spodni
bild cdst a korenové viasy)
sdjovd omdcka
Na dno velkého hrnce viozime postupné kombu, petrel-
ku nebo kofeny alotky, vrstvu shiitake, cibule, celeru, mrk-
ve, kofene lopuchu a je¢mene (v tomto pofadi). Nakonec pti-
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jeiet .
ném plameni,

varu.
dame uvafeny seitan. Zalijeme vodou a J&mamwsmoﬁ%b cm o
Zakryjeme, zmirnime plamen a zvolna vaifme Hi e maa.
men mékky. Ochutime trochou tamari a u\mﬁ e
aZ je polévka jemnd a krémovita. Po

ieme do talifil a ozdobime nasekanou petrZeli nebo Salotkou.
}

Cisty vyvar

1 namodeny pldtek kombu dlouh 10 cm

5 ilkit vody

12 $hlku Fapikového celeru %5&.3%8 na ﬁw&m tenké pldtky
2 $dlky &inského zelf pticné nakrdjeného na kousky

- morskd sul

‘nasekand Salotka
! Do hrnce déme kombu, zalejeme <oaoHM a EMMMMHMM Mm
i a vafi
ieme, zmirnime plamen a zvo \ : 3
<w§&NMAMMMc¢ vyjmeme a odloZime k m&ww.Bc cvwmnmwwﬁ.
wwmm?m celer a vafime 1 minutu. Pridame n.Sme MM" i ,wmmBm
2 minuty. Ochutime trochou mof¥ské soli a Nﬁ\u a s
MMWM 2 minuty. Vyvar nalijeme do talitti a ozdobime na
nou 3alotkou.
Dytiova miso ﬁo_m\d._ﬁ
5 sdlkit vody __
1 &dlek cibule nakrdjené anmﬁmmamwﬁmwm
yl g
sdlky dyné nakrdjené na 2,5Cm KOSHGY
.W\N whmw:\:aﬁ& namodené a nakrajené rasy wakame
3 Izicky rozmichaného jeCmenného misa
1/4 &dlku nasekané Salotky <
Do hrnce nalejeme vodu a uvedeme do <m_.c.o Wm iy
buli a dyni. Zakryjeme, zmimime plamen a zv o
% ie dymé mékka. Priddme wakame a zvolna Mwﬁba ot
N.su mvﬂrsmﬁm plamen na minimum ana %w ch uce Nawvbﬁm
M..m&muunnrmﬁm miso. Polévku nalijeme do talifi a o

nasekanou 3alotkou.

idame ci-
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Doplrikova jidla

Chutové pfisady

Gomasio
1iZicka motské soli
1 Sdlek cerného nebo Hutého sezanového seminka
N : g
a nerez panev nasypeme mofskou stil a na mirném pla-

meni nékolik minut za st&lého michani prazime. OpraZenou

stl rozdrtime v suribachi na jemny prasek.

Rozehfej A 7i
zehfejeme nerez panev a vioZime na ni proplachnuts:

wmowmﬂom\\m meE\S\ kterd nékolik minut na sucho a za stalé-
wmmn:n ani prazime. AZ se uvolni otiskova viiné a seminka
m.nowmrh pukat, omm~m<5m z plamene a smichdme v suribachi
cenou mofskou soli. Pomalymi ivymi
dreenou mol a ymi krouZivymi pohyb
MMEMst castecné rozdrtime. Vyjmeme a bmnrw\”m anw.w
ut. Gomasio skladujeme ve vzduchotésné sklenéné nado-

bé. Tuto chufovou ptisad Zi yZ
b chi P u pouzivime do ryZe nebo jinych

Pasta z fasy nori
5 listit nori
voda
sdjovd omdcka

. List nori n\onwa_.wzm na 2-3cm kousky, dame do hrnce a za-

jeme smésf vody a s6jové omadky (1:1) tak, aby byla nori

celd ponofend. Uvedeme do varu, zmimime ﬁmmme Mm mi i

W::? N&a&mﬁm a zvolna vatime, aZ se vypafi vétiina SHW

w%w.m mnnﬂ”m%\m\ :wumrm_h s6jové omacky. Pouzivime 1-2 13i&-
€ piisa Fiddvé f

e e Wcmo,\ww H.ﬁm osobu a ptiddvdme do ryZe nebo
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Zalivky, masla a pomazanky

Z4livka z tofu

1 men&f nastrouhand cibule
1/4 &ilku ume-octa nebo 4 vypeckované Svestky umebosi
172 kg cerstvého vymackaného tofu
1 polévkoud Izice sojové omdcky
1/2 &lku nasekané Salotky nebo paZitky
1/2 Sdlku vody

Do suribachi vloZime cibuli a ume-ocet. PouZivdme-li
$vestky, rozdrtime je na hladkou pastu (v suribachi s cibuli).
V ruénim mlynku propasirujeme tofu, vsypeme do suribachi
a rozmélnfme na hladkou hmotu. Pfiddme s6jovou omacku,
galotku nebo pazitku a vodu. Rozmichdme a podévime na
taliti. Polévkovou 1¥ici této zdlivky zalévime vafeny salat,
salat z hijiki nebo ji pouZivame na chleba, suchary &i ryzové
chlebi¢ky Racio. v

Z4livka z umebo#i a sluneénicového seminka

2 vypeckované Svestky umebosi
1/4 &alku nasekané Salotky nebo paZitky

172 $dlku vody
1/4 $Alku prazeného slunecnicového seminka

Do suribachi vlozime $vestky a rozméinime na hladkou
pastu. Pfidame Salotku nebo pazitku a 2 minuty tfeme. Pfi-
dame vodu a sluneénicova seminka. Promichdme a podéava-
me s oblibenym zeleninovym salatem.

Zalivka z umebosi a 3alotky

3 vypeckované Svestky umebosi

4 polévkové IZice sezamového mdsla tahin
1/4 lku nasekané Salotky

1Y/, 3dlku vody
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Do suribachi vloZime $vestky a rozmélnime na hladkey
pastu. Prilijeme tahin a znovu rozmélnime. Pfiddme Salotku,
vodu a rozmichdme na hladkou, krémovitou hmotu a poda:
véme s oblfbenym zeleninovym saldtem.

Z4livka z umebo$i a sezamového seminka

1/2 $dlku oprazeného sezamového seminka
1/4 $alku ume-octa
3/4 sdlki vody

1/4 $dlku nasekané $alotky

Do suribachi nasypeme prazen4 sezamové seminka a &s-
tecné rozdrtime. P¥iddme ocet, vodu, 3alotku a tieme dali
1-2 minuty. Podévéme se zeleninovym saldtem.

Cibulové mdslo
10 sdlki nadrobno nakrdjené cibule
Spetka mofské soli
tmavy sezamovy olej
vodn

V tézkém hmci nahfejeme malé mnoZstvi tmavého seza-
mového oleje. Na mirném ohni n&kolik minut za stilého mi-
chani osmazujeme cibuli do zlatova.

Ptiddme Spetku mofské soli a cibuli zalijeme vodou. Hr-
nec zakryjeme a vodu uvedeme do varu. Plamen stdhneme
na minimum, nékolik minut zvolna vafime, aZ se cibule
zbarvi do tmavohnéda a zeslddne. V nidobé by neméla
zustat Zadn4 tekutina a cibule by méla byt téméF rozvarens.
Je-li to nutné, pfilévame v prib&hu vafeni malé mnoZstvi
vody, aby se cibule nepfipalovala.

Po vychladnuti cibulové méslo okam#ité spotfebujeme
s chlebem nebo ryZovymi chlebi¢ky Racio, nebo uskladnime

do zavafovaci sklenice s vikem a ulozime do lednice nebo na
chladné misto.
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Ryby a mofsti Fivotichové

Peteny platys s ryZi
- 13 I3 NN
1 &dlek nadrobno nakrdjené cibu
172 &dlku nadrobmo nakrdjeného Yapikového m&wér .
4 $lky rijZe wvarené v tiakovém nebo obycejném hrnct
1/4 84lku nasekané petréelky
1-1Y, kg Cerstvého filé z platijse
1/2 &lku séjové omdcky
1/2 $dlku vody
H\w.\.«_.%n Zerstoého nastrouhaného kotene zdzvoru
tmavij sezamovy olej
latky citronu
' ZM panvi nahfejeme malé Bbowma; gmﬁfmﬁmu&%”mﬁ
oleje, viozime cibuli celer a2-3 m:b&w mBmNEﬁmnwaFoc
nutou zeleninu ddme do misy s waw wgémﬂmw ﬂ
a dobfe promichdme. Smés vmmﬁ%mrsb..m ﬁww “MM Ew@mo time
hime vodu, séjovou omacku a z - P :
nomnﬂwm& misy, zalijeme smési vody, s6jové oanw.% a NMMMMO
ru a nechdme 30-45 minut marinovat. H\uo.ﬁoB Bmmmnn%
latyse rovnoméme rozprostfeme na Qwa ol ...mMM: p Mo et
¥ Zakryjeme a pedeme pfi teplot& 150 C piib o Bw.Em
a% je ryba mekka. Odkryjeme a peleme dalsic a»chm.
W%ME posypeme trochou nasekané petrZelky a po

ozdobenou platky citronu.

Hiebenatky pedené v zizvoru
1 kg Cerstojch hiebenatek
1 ﬁw&exom I¥ice nastrouhaného zdzvoru

1/2 $dlku vody

1/4 $4lku séjové omdcky v
1/8 $dlku saké (rjZové e.?& dle volby
2 Cerstvé petrielové nati
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Hrebenatky oéistime a d4éme do misy. Smichdme zazvor,
vodu, séjovou oméacku a saké a nalijeme na hrebenatky. Ma-
rinujeme 15-20 minut. Marinované hfebenatky vlozime na
plech a pefeme 5-10 minut, a2 jsou tiplng m&kké. Nepeteme
prilis dlouho, protoze by ztuhly. Opecené hrebenatky déme
do misy a ozdobime &erstvou petrzelkou. |

Mouéniky a leh&i pokrmy

Cukrovi s rozinkami a oii¥ky
3 sdlky ovesnyich viodek
1/4 Bicky movské soli
1/, $dlku celozrnné pseniéné mouky na peceni
1 8dlek rozinek
1/2 slku nasekanyjch mandli
1/2 sdlku nasekanyjch viasskyich ofechit
3 polévkové zice kukuficného oleje
1 Sdlek jecmenného sladu
1 gdlek vody

Smichdme ovesné vloc¢ky, mofskou siil, mouku, rozinky
a ofiSky. Pfiddme olej a promichdme. Pfid4me jeémenny slad
a opét dukladné promichdme. Pfilijleme vodu a vytvofime
husté tésto. LZici vykrajujeme kousky t&sta, klademe na
plech v faddch asi 4 cm od sebe a formujeme do tvari kolgé-
ku. Je-li vrstva tésta prili silnd, nepropede se. Peteme pii
180 °C po dobu 25-30 minut do zlatohnéda. Z uvedeného
mnoZstvi upeceme asi 15-20 kouskii cukrovi. -

Kuskusovy kol4¢ s bortivkami

21/ Sdlku jablecného mostu nebo vody
1/2 sdiku rozinek

2 3dlky kuskusu

Spetka morské soli
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Poleva

1 3dlek vody

1/4 $dlku jedmenného sladu

Jpetka mofské soli

3 &dlky Cerstvijch boritvek .

2-3 polévkové l#fce kuzu 2vedéné nékolika IZicem vody

" Do hrnce nalijeme jable¢ny most nebo vodu. Pfiddme mof-
‘skou siil a rozinky a uvedeme do varu. Zakryjeme, zmirnime
plamen a zvolna vafime asi 10 minut. P¥idame kuskus, za-
Hw&q.mim a 3-5 minut zvolna vafime. Vypneme a nechdme za-

kryty kuskus asi 10 minut dojit. Poté jej vyjmeme a vloZime
na sklenény nebo keramicky podnos. o

Pii ptipravé polevy vlejeme do hluboké panve vodu, jeé-
menny slad, moiskou stl, borivky a uvedeme do varu. Pla-
men stihneme na minimum a p¥iddme zfedéné kuzu. Neu-
stale michdme, aby se nevytvéfely hrudky. Zvolna vafime
2-3 minuty a odstavime.

Méchatkou na ry#i zformujeme kuskus do placky a rovno-
mémé na ng nalijeme a rozetfeme polevu. Pfed podévénim
nechdme vychladnout.

Jablednd omécka

2 $dlky vody
8-10 olowparjch jablek nakrdjenyjch na pldtky
1/4 &dlku jeCmenného sladu
Spetka moiské soli

Do hrnce nalejeme vodu, pfidéme jablka, jemenny slad,
motskou stil a uvedeme do varu. Plamen stdhneme na mi-
nimum a zvolna vafime, a# jablka zméknou. V rucnim po-
travinovém mlynku propasirujeme jablka a pfilijeme vodu
7 vafeni. Vatime-li deldf dobu, aZ do zhoustnutf omécky, do-
sahneme sladsf chuti. Jabletnd omacka bez jeémenného sladu
je vytetnd snidané.
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Dusené hrusky

5 nebo 6 hrusek nakrdjenyjch na platky
Spetka morské soli

4 sdlky vody

1/2 dlku rozinek

4-5 polévkovyjch lzic kuzu ziedémjch nékolika 1Zicemi vody

Do hrnce vlozime hrusky, vodu a rozinky a uvedeme de
varu. Plamen stdhneme na minimum, zakryjeme a zvolna
vafime nékolik minut, aZz hrusky zméknou. PHiddme ztedené
kuzu a michdme, aby se netvotily hrudky. Zvolna vatime
2-3 minuty a potom pod4véme. ,

Kanten s jablky a rozinkami

4 jablka nakrdjend na platky

11 jablecného mostu

Spetka motské soli

1/2 Sdlku rozinek

5-6 polévkovijch IZic vioCek tasy agar-agar

Do hrnce vioZime jablka, jable¢ny. most, stil a rozinky.
Vmichdme agar-agar a uvedeme do varu. Plamen stdhneme
na minimum a nékolik minut zvolna vatime, aZ jablka zm&k-
nou. Tekutinu a jablka nalijeme do misky nebo formy. Umis-
time do lednice nebo na chladné misto, kde se asi po hoding
vytvofi rosol. Tuhy kanten nakréjfme na &tveredky a poddvé-

me. Mékky vykrojime 1Zi¢kou, vlioZime do misek a podé-
vame.

Kuskusovy kold¢ s hruskovou polevou

28/, Sdlku jablecného mostu
2 3dlky kuskusu
Spetka mof'ské soli
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Poleva

5 nebo 6 oloupanych hrusek nakrdjersjch na pldtky
Spetka morv'ské soli

1 sdlek vody

Do hrnce nalejeme jable¢ny most, $petku soli a uvedeme

do varu. Plamen stdhneme na minimum a piiddme kuskus.
Zakryjeme a zvolna vafime 2-3 minuty. Vypneme a nechdme

zakryty kuskus asi 10 minut dojit. Poté jej uloZime na sklené-
ny nebo keramicky podnos a rovnomémé zformujeme.

Pii ptipravé hruskové polevy vloZime do hrnce hrusky,
stil a vodu a uvedeme do varu. Plamen stdhneme, zakryjeme
a zvolna vaffme 4-5 minut, a hrusky zm&knou. Propasiruje-
me v ruénim potravinovém mlynku. Kold¢ nakréjime, polije-

‘me hrugkovou polevou a poddvame.

. OpraZené ofechoviny
Mandle, vlagské ofechy, burské ofechy a jedlé kaStany zis-
kaji lahodnou chut, jsou-li praZené ve slupce. PoloZime je na
plech a praZime v troubé 10-12 minut pii teploté 180 stupiit.
Bez slupky se pfipravujf krat$i dobu.
Nekdy ~ velmi z¥idka — je moZné ofechoviny pfi opraZova-
ni jemné postifkat séjovou omackou.

Prazend seminka
Zluta nebo dema sezamova seminka, oloupand slunecnico-

vé4 seminka, seminka z tykve nebo zelend dyiova seminka
dobte proplachneme. Nahfejeme panev ana mirném ohni
kazdy druh zv143t na sucho praZime. Neustéle michdme, aby
se seminka opraZila rovnomérné a nepfipélila se.

Zlutd sezamové seminka a slunednicova seminka se zbar-
vi do zlatohn&da a asi po 5 minutéch zaénou pukat. Seminka
z dyné jsou hotovd, kdyZ se zbarvi do zlatohnéda. Podle po-
tieby je moZno seminka ochutit trochou séjové omacky.
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Seminka erstvé fikolisté tykve praZime v troubé jako off$-
ky do zlatohnéda.

PraZené obiloviny a ludténiny -

RyZi Natural, sladkou ryZi Natural, jeémen a Zito praZime-

na sucho a ob¢as - ne ¢asto — konzumujeme jako pFesnid4y-

ku. Pfed praZenim obiloviny na 24 hodin namo&ime. Suchou-

péanev rozpdlime a kaZdy druh obiloviny prazime zv14st, a
se zbarvi do zlatohnéda a zaénou vydavat ofiskovou viini,
Pfi praZeni neustdle michdme, aby se obiloviny nepfipalily.
Celd zma p3enice muZeme praZit stejnym zptisobem a pou-
zit jako piisadu v receptu ,RyZe Natural vafena v tlakovém
hrnei s pSenici” (str. 166). Na piesniddvky a sva&iny ji nedo-
porucujeme.

Cerné séjové boby prazené na sucho jsou jako svacina vel-
mi chutné. Pfed praZenim je na 4-6 hodin namogime a po-
stupujeme vy$e uvedenym postupem. S6jové boby jsou hoto-
vé, kdyZ za¢nou pukat slupky a uvnité hnddnou. Suseny’
zeleny hrafek praZime taktéZ na sucho. KdyZ za¢ne pukat
slupka, je hrasek hotovy.

PraZenou cizmu, fazole azuki a dal3f ludténinjvétdinou

~na svatinu nedoporucujeme, jelikoZ se obtiZné travi. MiiZe-
me je rozemlit a pouZit jako doméci obilnou kévu.

Caj bancha

1 1 vody
1-2 polévkové IZice bancha caje

Do konvice na &aj nalijeme vodu, vloZime bancha &aj
a uvedeme do varu. Plamen stdhneme na minimum a zvolna
vafime 5-10 minut. Chceme-li ¢aj slabsi (napf. pro déti), va-
fime jen 3—4 minuty. Siln&j &aj vafime 10~15 minut. Caj ban-
cha se pije kdykoli béhem dne, zv1aste po jidle.
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Obilnd kéva

1 IZicka mieté obilné kdvy
1 dlek vaFict vody

- Obiln4 kdva je dostupnd ve v3ech prodejnéch se zdravou
vyzivou. Do $alku ddme 1 kdvovou 1Zicku kavy a zalijeme
horkou vodou. Zamichdme a pijeme. PouZivdme-li domaci
obilnou kévu, pouzité mnoZstvi pfizpusobime chuti.

Amasake ndpoj
Amasake
4 3dlky sladké nijZe Natural
8 Sdlki vody
1/2 $dlku koji

1/8 1zicky mofské soli

Sladkou ryZi proplachneme a nechdme pfes noc namocit
v 8 $4lcich vody. RyZi s vodou dame do tlakového hrnce
a hrnec uzavieme. Uvedeme do varu a pfi dostatetném tlaku
zmirnime plamen. Pod hrnec umistime kovovou plotynku
a vafime 30 minut. Odstavime a nechame klesnout tlak. Po-
Skdme 45 minut, aZ se ryZe ochladi. ) .

RyZi vlozime do sklenéné misy a smichdme s koji. Zakryje-
me Gistou utérkou a nechdme 6-8 hodin kvasit. Béhem kva-
$eni nékolikrdt promichdme. . )

Zkvasenou ryzi premistime do hrnce. Pfiddme w.poumwn.é
siil a uvedeme do varu, kiery zastavi proces kvaseni. Jakmile
zaéne smés bublat, odstavime z plamene a nechdme zchlad-
nout. : .
Amasake ulozime do uzavienych zavafovacich mwﬂ.mﬁn
a skladujeme v lednici. Pouzivame jako sladidlo nebo pii p¥i-

pravé amasake ndpoje.
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Amasake ndpoj
1/2 $dlku amasake 15
1/2 salku vody

Amasake a vodu rozmixuj
av jeme na krémovitou h
gwmmwm népoj podédvame horky se zdzvorem nebo Bmmm..
chdme 1zitku obilné kdvy. Chutn4 i studeny. d

Doma i na cestach

Jidlo v restauraci, z4bava a cestovani se mohou stat pfi-
jemnou strankou makrobiotického Zivotniho stylu. Tato ka-
pitola nabizi nékolik praktickych pokynd, jak dodrZovat
makrobiotickou stravu viude na cestach.

V kterékoli restauraci si mitZete pomoci tim, Ze si objedné-
te ,bez syru, bez omacky, bez masa a vafené ve vodé nebo
nad parou namisto smaZeni“. Déle se ptejte &i¥nika na sloZe-
ni potravy, zdali je pfipravend z polotovari, jestli jsou v ni
néjaké konzervadni latky atd. Nebojte se ptat, vidyt si za své
jidlo platite. Nezaskodi byt trochu pribojny — vzdyt jde o va-
$e zdravi.

Vétsina béZnych restauraci pouzivd cuker, kuchytiskou stil,
derny pepf, vajitka, syr, miéko atd., ale jesté hor8i jsou stra-
vovaci zatizeni, kterd poskytuji tzv. rychlé oberstveni, dale
domaci restaurace, kde vafi tuéné a obrovske porce, 2 nékdy
{ restaurace se zdravou stravou. Pokud nenaleznete makrobio-
tickou restauraci, nejmensfm zlem je mistni restaurace vege-
taridnskd.

V italskych restauracich si miZete objednat polévky, Spa-
gety, saldt nebo rybu bez ketupu a masitych omacek. V¢in-
skych a japonskych restauracich se podédvé ryZe, zelenina
a ryba. Pochopitelné Zadejte ryZi Natural. Dobré jsou i rybdi-
ské restaurace s derstvymi rybfmi produkty. Vyhnéte se sma-
Yenym rybam, protoZe jsou obvykle upravené na nevhod-
nych tucich. Recké, indické a mexické restaurace obykle ve
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svém jidelnitku nabizej jedno vegetarinské nebo lugténi

vé :&w. V téchto restauracich nezapometite ﬁmvoBmsOQMEW.
&:wE_wan ¢iSnikovi, Ze do svého jidla nechcete kari mwzwnw
woS.E. Dilezité je také ujisténi, Ze nepouzivajf sadlo, ale
rostlinné oleje. pile e

Cas na zabavu

. WA&@ pripravite svym pfatelitm makrobiotickou vedefi H.mm.,
e jim bude Q\Egmv a navic bude vyhovovat zdravym Nme..
mw QO<o<mE. Za¢neme pfedkrmem, ndsleduje polévka
nebo salét. Jako hlavni jidlo se hodi ryba, obiloviny a zeleni-
”MrOmNHmsz ,Ww muZze stat napt. kuskusovy kolaé s ramr?
polevou. Na z4vé 3 j ilnou.
Yo ér poddvdme bancha &aj nebo obilnou
EMMM»_Hmm ma. Mwnﬁa k pfdtelim, upozornéte je, Ze nejite
a svoje jidlo si maz f fdn
i je muzete vzit s sebou a nabidnout ostat-

Strava v préci

\Eam\. ktefi se nemohou stravovat doma a nemohou naiit
Zadnou dostupnou makrobiotickou restauraci, si Borhw
svou stravu donddet z domu. Makrobiotickd H.H&m jsou snad-
no mnm:Ommm. JestliZe si pofidite vhodné ptenosné nddobi
ﬁﬂmmmm. termosky, miZete si obiloviny, polévky oBmmwr
i Eﬁmﬁ:i do préce snadno pfinést, takZe jsou na ow& te _W
protoZe V termosce se jejich teplota udrZi. Jinou Bow:wﬁm
jsou také ryZové koule, vatena nebo naklidand zeleni
A?n%_m&\.mm_n? rizné dezerty a pfesnidévky. Bancha mmu.nw.
také nalejte do termosky. Na svadinu doporucujeme mmxummﬁ
tempeh nebo tofu a vafenou zeleninu a chléb Nmammma&:vm
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kvéskem. K tomuto udelu se vyborné hodf zbyld vecefe
z predeglého velera. Pokud je to mozné, tak si na svém pra-
covisti ptipravte derstvy bancha &aj.

Strava pfi cestovani letadlem

Letecké spole¢nosti jsou dnes u? tak daleko, Ze kdyzZ si za-
telefonujete den predem a objedndte si jidlo, které si piejete,
bude v4m b&hem letu servirovano. Pravdépodobné si budete
moci vybrat z pestré nabidky, ve které by méla byt ryZe Na-
tural, polévka miso, lusténinovy pokrm, ovesné vlocky, di-
voké ryZe nebo zelenina upravovand nad pdrou. Vénujte po-
zornost tomu, co si objednéviéte, protoZe ve standardnim
vegetaridnském jidle vétSinou najdete vajitka, stil a cukr,
spoustu mdsla a syra.

Pro piipad, Ze by doslo k néjakému nedorozumént, je 1épe
si s sebou brat cestovni potraviny, jako tfeba sushi, ryZi, ze-
leninu, chiéb zadélavany kvéskem, polévku miso v prasku,
takZe si ji miiZete udélat v dalku s horkou vodou, nékolik
doma pecenych suSenek a sackovy bancha &aj.

Béhem cestovani letadlem je vhodné jist méné. Pfi piiletu
se budete citit Jépe a budete mit vice elanu.

Strava pii cestovani autem

Kdy? cestujete autem, ubude vdm se stravou mnoho sta-
rosti. Vezmete-li si s sebou prkénko na krajent, ostry niz, né-
Kolik misek a talifi, maly plynovy vafi¢, dva nebo tfi hrnce,
par dievénych Iic, chladici box, nebudete muset pracné hle-
dat misto, kde by bylo moZné dostat makrobiotické jidlo.
Z potravin budete potfebovat pfedvafenou ryzi Natural
nebo je¢men, ryzovy krém, kuskus, kukufi¢nou krupici, bul-
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ghur, ovesné vlogky, &oeku, azuki faz :
sne viocky, ’ ole, puleny hréch a i
snadno W:Emsnmﬁm luténiny. Déle Sowmm mmmw MMM,M mmwn.%
Moww_wzmo_m:\ &\39\5%» bancha ¢aj, kukufi¢né placky m.nr_u@
mwm vany kvéaskem. Cerstvou zeleninu, ovoce, rybu, ama-
Mw w@ .S?n tempeh a jiné uchovejte v chladicim boxu w spo-
oﬁmMMm.ermE Mmﬂoﬁ»&. Jestlize mate ubytovani v onwc
ednejte s1 pokoj s kuchyitkou, kde si mi jt nadob
a pfipravit dalsi jidla. " R
:mwmmmnrwm jedete na del3f cestu, pokuste si predem podél své
Nwzw Nw_mmv kde se ?‘.wnrmum_..\ makrobiotické restaurace. V ci-
ik u.w mww se podivejte do telefonntho seznamu a pod hes-
:m_uo:w wmes AN.WBSV %m&% najdete makrobiotick4 centra
. Ta i j
il jny. 1am vam mohou poradit, kde je mo#né se
mﬁww.. MMMMM mw Aﬁuﬁm dobfe se piipravit, protoZe si tak uset-
zbyteCné ndmahy a penéz. Snad si poradite i

i 1C : 1 ite i bez
»m&.zo :mm,mr _Hma a N.éaﬁa lepsi fedeni, jak se mﬂ.m<0<mn. Jed-
no nwm <wm~x Jisté. Urtité potkate spoustu lidi, kteff budou mit
mw mcﬂﬂ N&B% a rédi vim pomohou vybrat vase jidlo, pora-
d _w§N~ nému :mmno ze svych recepty, takZe se v4§ jidelni-
cek obohatf o nové zdravé pokrmy. Po navratu domi: budete

bohatsi nejen o nové z4zi

nové z4zitky z cest, ale i G ;
; od
v oblasti vyZivy. ’ aldi zkudenosti
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Zaver

P¥iroda se stard o vie, co je jeji souddsti, o rostliny, zvifata
i lidi. Na oplétku bychom si ji mohli alespori v4zit. Nedbaly
postoj k pfrodé vede k plundrovani piirodnich zdrojii a zne-
tigfovani vzduchu a vody. Pokud znovu pochopime, Ze je
pro nés nezbytné ptirodu chrénit a vytvofit mezi ni a &love-
kem harmonicky vztah, pomiZeme tim vyTesit nejeden glo-
bélni problém, a dokonce i samotnou existenéni otdzku rodu
homo sapiens.

Jadrem veskerych zévaZnych problémd lidstva je dualis-
ticky pohled na Zivot. Podle tohoto pohledu nés obklopuje
nehostinny svét — souboj mezi dobrem a zlem, nemoci
a zdravim, laskou a nendvisti. Toto zdkladni rozdéleni se
promitd do véech oblasti naseho Zivota, do ekonomiky, vzdé-
lani, védy i politiky.

Makrobiotické uéeni je zaloZené na celistvosti a holis-
tickém pohledu. Podle makrobiotiky ptiroda vZdy usiluje
o harmonii a rovnovéhu. Zdravi je vysledkem pozitivniho
my3leni, zdravého Zivotniho stylu a vyvéZené stravy. Zdravd
spolednost se miiZe vytvofit jen tehdy, kdyZ vichni jejf pii-
slugnici Ziji v harmonii s pfirodou.

Podle makrobiotické teorie je véechen Zivot ve vesmiru zé~
visly na jednotném systému, ktery je fizen p¥frodnimi zéko-
ny. Jednotlivec je soucdsti tohoto systému, takze miZe ovliv-
fovat nejenom sviyj Zivot, ale Zivot celého systému. Toto
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zjisténi ndm davd silu vést Ziv 7 si i
S 1 ot ot, ktery si sami zaslouZime,
| Makrobiotika fikd, Ze pinohodnotna pfrodni strava je prv-
nim krokem k lep&imu zdrav{ a Zivotu. Zatimco pfiméFené
cviceni a aktivita zesiluji a povzbuzuji nade t8lo, zamy3leni
nad mm_,uo: samym ndm pomé&h4 rozumét nadim myslenkdm
a noc_.._m:r smyslu nadeho j4 i svéta kolem nés. S témito nazo-
ry miZeme vybudovat ldskyplny mirumilovny svét, ve kte-
rém vlddne spolupréce a ldska k bliZnimu, \ .
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Dodatek A

Nutriéni analyza
makrobiotické stravy
v porovnani
s doporu¢enymi nutri¢nimi
davkami v USA

Na strankéch této knihy jste nalezli kli¢ové slozky makro-
biotické vyZivy. V nésledujicim piehledu jsou tyto informace
shrnuty a porovnany s doporucenymi nutriénimi ddvkami
pro dospélé jedince v USA (DND) z roku 1980, Vysledky této
analyzy ukazuji, Ze makrobiotick4 strava uspokojuje DND ve
viech vyZivngch slozkéch.

Nejdalezitéjsim faktorem zustéva, Ze viechny klicové vy-
#ivné slozky jsou obsaZeny v denni makrobiotické strave,
pokud se dodrzuji vSechny pokyny pro pifpravu potravin
ajejich skladbu. KdyZ se dodrzuje stanoveny stravovaci reZim
(uvedeny v kapitole 1), je dostateény i pfijem viech vyZiv-
nych sloZek potfebnych pro dobré zdravi a sflu.
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Nutriém’ analyza makrobiotické stravy
Analyza celodenni stravy pro jednu dospé&lou osobu

¥t

= @ g < s 35
" 3 @ g < - S <
g e £ 3 g 5 3 B o § e £ E
] 2 e S £ 3 % 8 s g 8 2 E : £
s 4 8§ § £ 2 2 % g & & § 5 3 §F 2
s @ < < < = g ) = 2 g o
E1 (=3 = = - o hod 3 0
Mérné jednotk - -

i otky gramy miligramy m.j | mili
et -j- | miligramy
Ovesna kage 2 &alk

y 260 10 2 46 44 232 3
i ke 344
Celozmny’ 2 krajice 210 51 1,2 43,7 54 150 1.8 257 332 . i o e
pé.emcny — i 5 stopa 0,18 0,06 1,6 stopa
s jable¢nou
pomazankou
Bancha ¢aj - 1 sélek 2 = stopa 0.4 - — stopa
Obséd - = v - - =
Sushi 1/4 porce 420 1
i 78 62 654 61 177 121 497 246 800 041 034 69 25

a kysaného zeli

Vareny salat 1porce 86 7.3
by bl > 1.6' 12,9 107 77 58 166 616 1055 0,16 0,18 1,3 68
z tofu '

Bancha ¢aj 1 Bdlek 2  — stopa c4 - ~~ stopa .

Svadina
Prazené mandle 1/2 8dlku 318 8,116 32 88 279 3.1 17 594 16 11 03 1,6 swpa

a slunednicova
semena
s rozinkami

Vaiefe
Miso polévka 1miska 59 3 07 7.7 148 96 6,9 349 205 83 05 0.7 0,4 22
Vateny moisky 1 porce 396 2156 95 704 66 378 2,8 361 525 140 0,25 0,11 6.6 swopa

jazyk s ry

Strouhana 1/4 $&lku 5 03 - 1 9 & 02 150 195 3 - - - 10
tedkev daikon

Krétce vafena 1porce 81 33 286
feficha a mrkev
s umebosi
a 3alotkou

Kuskusovy kola¢ 1 porce g7 26 04 657 18
s hruskovou ;

. polevou g

Obilng kava 1 3alek - - - - - - - - - - - - - -

Colkem 2126 79 40,2 361,1 859

85 264 82 18 165 350 12,662 0,06 0,02 1 80

62 1.8 254 398 30 003 004 06 31

1539 39,3 2660 3666 14,789 3,07 1,85 20.3 236

Pozndmka: Pomiéka oznatuje nedostatek spolehlivé informace, mno?styi neni zméfiteiné dostupnymi metodami.

g " Poznamka: Uvedené mnozstvl je v miligramech.



Shrnuti ~ typickd makrobiotickd strava v porovnani s DND roku 1980

R

Vitamin C
Niacin
Vitamin B,

Vitamin B,

Vitamin A

Draslik
Sodik

Zelezo

Fosfor
<%=..x.
Sacharidy

Tuky
Bilkoviny

Kalorie

Vakovd skupina

Kategorie

l miligramy

14,788 3,07 1,85 20,3 236

m.j.

miiligramy

|

véechny 2126 78 40,2 361,1 859 1539 39,3 2560 3666

gramy

Mérné jednotky

Vysledky

makrobitické
stravy
DND*

60
60

18

13

1,

4

Py

800 800 10 - 5000

56

muzZi 23-60 2381

1,

—

5000

800 800 18

DND *

Zeny 23-50 1565 44

gramech.

Sechna uvedena mnozstvi jsou v
d Drug Administration z roku 1980.

ji. V
d an

Pozndmka: Pomitka znamenad, ze zadna oficialnf &isla neexistu

* Nameéfena mnozstvi pochézejf z oficidlnich dokument Foo

Dodatek B

Domaci makrobioticke
léGebné prostfedky

Poskinim makrobiotiky je zdravi élovéka. K jeho dosaZeni
makrobiotika vyuZiva zdravou stravu, vhodné cvideni a vy-
vézenou Zivotospravu. Akoli makrobiotickd strava zarutuje
dobré zdravi, musfme byt ptipraveni i na okamzZiky nepoho-
dy, které mohou byt zpuisobeny nezdravym prostfedim,
$patnou stravou v minulosti a jinymi faktory. Domaci mak-
robiotické 1é&ebné prostiedky vychazeji z tisicileté tradice,
kter4 se zabyvala problémy zpusobenymi 3patnou stravou
nebo Zivotospravou. JestliZe mate jakékoli pochybnosti o né-
kterém z nésledujicich lé¢ebnych prostfedki, spojte se se
svym nejblizsfm kvalifikovanym poradcem. VéZné nemocni

lidé musi samoziejmé vyhledat Iékaiské oSetfent.
Uvedené 1éebné prostfedky mohou ve své praxi vyuZit
makrobioti¢ti poradci i jini 1é<itel¢, protoze kazdy uvedeny

prostfedek ma kratky ndvod k pouziti. JestliZe jste v makro-
biotice novadci a myslite si, Ze vAm néktery z uvedenych pro-

stredki miize pomoci, je 1épe nejditve vyhledat zkuSeného

makrobiotického instruktora.

Vaimnéte si, ze zdklad viech uvedenych prostfedkd vy-
chézi z makrobiotickych potravin zminénych na nékolika
mistech v této knize. Toto je jeden 2 aspektil jednotného
principu, ktery poukazuje na fo, Ze v3e souvis se v3fm. Jidlo,
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které jime, neslouZi jen k potladeni hladu, ale ovliviiuje také
nase manm& - Makrobiotika utf, jak porozumét témto véinkdim
ajak jich vyuzit k dosaZeni spokojenosti a harmonie. :

Domaci Ié¢ebné prostiedky

Pozndmka: K ptprave lécebmyjch ndpoji pouzivejte nddobi
z prirodnich materidlii: sklenéné, keramické a kameninove.

\muunrm ¢aj. Bancha ¢aj z vétvicek pomdh4 posilit litkovou
,Q.Bmsc pfi tinavé nebo nemoci. K pfiprave pouZijeme jednu
Cajovou lZici tohoto ¢aje a 2,5 dcl vody. Pfivedeme vodu do
varu, zmirnime plamen na minimum, zakryjeme a nechdme
mimeé povafit 4-5 minut. Doporudujeme pouzivat tento ¢aj
po kazdém jidle - vét3inou 2-3 84lky denné.

Caj z kofene pampelisky. Tento &aj napoméhd ¢innosti

srdce a travictho dstroji. K ptipravé pouzijeme jednu 1ici su-
Seného pampeliSkového kofene, 2 dcl vody a uvedeme do
varu. Zmirnime plamen na minimum, zakryjeme a nechdme
mirné povafit 10 minut. PouZiti tohoto &aje konzultujte se
svym makrobiotickym poradcem.
- Caj z kofene lotosu. Tento ¢aj ulehtuje odkaslavani a po-
méhd odstranit hleny z plic. K piipravé potiebujeme ziskat
$tavu z poloviny $dlku ¢erstvé nastrouhaného lotosového ko-
fene, kterou roziedime jednim 4lkem vody. Va¥ime na mir-
ném ohni, dokud obsah nezhoustne, potom pfiddme par zr-
nek motské soli a podédvdme horké.

JestliZze nemdte moZnost sehnat Cerstvy lotosovy koten,
pouZijte suseny. K piipravé potiebujeme dv& 1%ice pragku
z lotosového kofene na jeden $dlek vody. Pfivedeme do varu
a vaffme na mimém ohni 15 minut. Pfiddme Spetku soli nebo
trochu séjové omécky a podavame horké.

Caj z hub shiitake. Tento ¢aj t¢inkuje jako jemny prostie-
dek k uvolnéni napéti ve svalech a nervovém systému. Po-
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mahd $tépit tuky pfijaté v nadbytedném mnoZstvi. K pfipra-
v& namotime su$ené houby shiitake do $ilku vody na 20 mi-
nut a pak je nakrdjime na ¢tvrtiny. P¥idame dal3f Salek vody
a vafime na mirném ohni dal$ich 20 minut se $petkou soli.
Pijeme najednou vzdy jen pul salku.

Pra¥ek dentie. Tento prasek se pouZival v Orientu jako pre-
vence chorob zubu a désni, ddle pro zastaveni krvdceni
z nosu, ofetfeni povrchovych ran nebo odfenin. Je vhodny
k pravidelnému pouZivéni namisto zubni pasty. Zabratiuje
krvaceni dé4snf, vzniku zubniho kazu a zpeviuje sklovinu.
K pfipravé potfebujeme plod lilku obecného (baklaZdnu).
O¢istime ho a cely opékdme aZ do ¢erna. Nechdme vychlad-
nout a utludeme na pradek. Smichdme 7 dilia prasku s 3 dily
mofské soli. Uchovavdme v chladnu a suchu.

Hoft¢icovy obklad. Tento obklad se pouzivd ke stimulaci
krevniho obéhu a odhlenéni postiZenych mist. K ptipravé
obkladu pro dospé&lého rozmichdme sugeny hoicicovy prasek
v horké vod@ tak, aby se ndm vytvofila téstovitd kaSe. Tuto
hmotu natfeme na papirovy ru¢nik, pfikryjeme a umistime
mezi dva bavinéné ruéniky. PiiloZime na postiZené misto,
dokud se kiize nezahteje. Odstranime a zne¢iténou pokoz-
ku umyjeme teplou vodou.

Kombu &aj. Tento &aj zlep$uje kvalitu krve a doddvé tlu
minerély. K ptipravé potfebujeme dva osmicentimetrove
pésky motské fasy kombu na 1/4 1vody. Pfivedeme do varu,
zmirnime plamen na minimum, zakryjeme a nechdme mirné
vafit 10 minut. Qdstranime vyluhované kombu a podavdme
jako ¢aj. ,

Kuzu &j. Tento ¢aj pomahé zlepit trdveni, podporuje vi-
talitu a snizuje tinavu. K pfipravé rozmichdme jednu ajovou
1¥ici kuzu v §dlku studené vody. Zahfejeme k bodu varu a za
stalého michani vafime na mirném ohni po dobu zhruba péti
minut. Hotovy ¢aj musi byt pruzraény. Vmichdme asi pul
1zi¢ky s6jové oméacky. Poddvame horké.
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Lopuchovy &aj. Lopuchovy &aj je osvéZujici prostredek
pro celkové povzbuzeni organismu. K p¥ipravé jednoho
salku pouzijeme jednu 1Zici nastrouhaného lopuchového
kotene. Uvedeme do varu, zmimime plamen na minimum,
zakryjeme poklitkou a nechdme mimé vyluhovat po dobu
10 minut.

Népoje z bilé fedkve daikonu. Z téhoZ kofene bilé fedkve
pFipravime tfi znamenité népoje. Prvni pomaha sniZit hore¢-
ku zvy$enym pocenim. Druhy je mocopudny a tetf napoma-
h4 3t&pit tuky a odstraitovat hlen. K p¥ipravé prvniho ndpoje
smichame piil 34lku nastrouhané fedkve s jednou lzici séjove
oméalky a dvéma Spetkami cerstvé nastrouhaného zdzvoru.
Zalejeme horkym bancha ¢ajem. Pijeme horké.

K ptipravé druhého napoje vymackame z nastrouhaného
kofene dvé kdvoveé IZice §tavy pfes Cisté plétynko. Pliddme
Spetku mofské soli, Sest 1zic vody a pfivedeme do varu. Ten-
to napoj pouzivejte jen jednou denné po dobu maximdlné tif
dnii. Nikdy nepijte $tdvu bez vareni.

K piipravé tfettho ndpoje potiebujeme na jeden 3dlek jed-
nu lZici derstvé nastrouhané fedkve a deset kapek sGjové
omécky. Zalejeme horkou vodou a pijeme horké. PouZivame
pred spanim. NepouZivat vice neZ sedm dni, pokud neni
makrobiotickym poradcem stanoveno jinak.

Nastrouhan4 syrové fedkev daikon. Nastrouhand fedkev
poméhd s travenim, zv1&3té u tutné, olejnaté a t&zké stravy.
K piipravé nastrouhdme jednu IZici Cerstvé fedkve na osobu
a piiddme n&kolik kapek s6jové omacky. Pokud nemdte fed-
kev, muZete ji nahradit fedkvickou nebo tufinem.

Obklad z pohanky. Tento obklad pouzivdme k odstranéni
vodnatosti tkdng a otoku, protoZe icinné odsdvé piebytec-
nou vodu skrze péry pokozky. K pFipravé smichdme pohan-
kovou mouku s horkou vodou, aZ vznikne téstovitd hmota.
Na otoky pfilozime asi 2cm vrstvu a vytvofime pomoci ob-
vazu zdbal. Vymé&iiujeme kazdé ¢tyii hodiny. Prvni zndmky
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lilevy miiZeme pozorovat jiz po nékolika aplikacich, nejpoz-
d&ji do dvou az tif dnt.

Obklad z kotene lotosu. Tento obklad procistuje usazeny
hien na mandlich, v nose a v krku. K pfipravé potfebujeme
16 dili1 Eerstvé nastrouhaného lotosového kofene, 3 dily
mouky ajeden dil Cerstvé nastrouhaného zazvoru. P apli-
kaci rozetfeme téstovitou hmotu do vrstvy 1,5 centimetru na
platno a ptiloZime na postizené misto stranou s lotosovou
smasi. Nechdme obklad uéinkovat nékolik hodin nebo celou
noc a potom odstranime. Pfedchazet mtiZze zdzvorovy obklad
ke stimulaci krevniho ob&hu a odhlenéni postizenych mist.

Obklad z neloupané ryZe Natural. Tento obklad se pouZi-
vé na otoky, popéleniny, hnisajici riny a ke snfZeni horecky.
K ptipravé smichdme dohromady 7 dili vafené ryZe, 2 dily
syrové listové zeleniny (nap. listy hlavkového zeli, kapusty
apod.) a jeden dfl syrové nori (mofskd fasa). Rozkrdjime na
malé kousi¢ky a rozmé&lnime v suribachi. JestliZe je vznikld
hmota p#ili# tuhd, pfiddme trochu ¢isté, nejlépe pramenité
vody. PFilozime na postiZené misto a vytvofime pomoci ob-
vazu zabal. Kdy? se obklad zahfeje, odstranfme ho.

Obklad z brambory taro. Tento obklad odstrafiuje skrze
pokozku nezadouci toxické latky z téla. Velmi itinny je pfi
odstratiovani minerali, které jsou &asto obsaZené v nado-
rech. Pi pravidelném pouZivéni poméhé obklad taro spolec-
né s makrobiotickou stravou zmenSovat velikost nadoru.

V ptipads, Ze nejsou taro brambory ve vai oblasti k dosté-
nf, mitZete se pokusit sehnat taro préSek a vytvofit zébal pfi-
danim &sté studni¢ni vody a zdzvoru. Dald{ moZnosti je na-
strouhat obytejny brambor a smichat 8 dilt tohoto bramboru
s 8 dily rozemleté listové zeleniny (napt. hlévkového zeli),
s 1 dilem strouhaného zdzvoru a dostatetnym mnoZstvim
mouky, aby se vytvotila téstovitd hmota. I kdy? tato néhraZ-
ka z obycejného bramboru nenf tolik t¢innd jako taro obklad,
dosahuje se i s ni pozitivnich vysledku. :
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' Bnoﬁwnr piipadech je vhodné pfed pouZitim tohoto ob-
Kkladu aplikovat obklad zdzvorovy. K pfipravé obkladu taro

oloupeme a nastrouhame dostatek brambor taro k vytvofeni.
1-2cm vysokeé vrstvy. Pfiddme jeden dil Cerstvé strouhaného.

zazvorového kofene na kazdych devatendct dilii strouhané

ho bramboru. Takto pfipravenou hmotu rozetfeme na bavl:
néné plétno v 1-2centimetrové vrstvé, PriloZfme na mo&umw

nou oblast stranou s bramborovou smési. V jemé
oblast stra . Vyméhujeme
kaZdé &tyfi hodiny. Podle potieby nechdme ucinkovat celou

noc. Po vychladnuti odstranime a pted poloZenim dal$tho

obkladu aplikujeme na 3 minuty horky zézvorovy obklad
nebo obklad z nahi#4té soli. To zvi&3t& v tom pifpadé, kdy?
pacient pod obkladem prochlédé. ,

X.&B z ryZe Natural. Je zvi43té vhodny pfi oslabeném or-
ganismu po nemoci a p¥i nasledném Spatmém trdveni. RyZi
proplachneme a vloZime na suchou pénev a na mirném ohni
ovwmwmgm do zlatova. Pfiddme 6-10 dilti vody, trochu mofské
soli a vafime v tlakovém hrnci dvé hodiny. Uvafenou ryZ
procedime pfes ¢isté pldtynko. Krém podévdme okofenény
kouskem $vestky umebosi nebo trochou gomasia, tekky
kelpu nebo préskem kombu, PouZivame 2-3krdt denné v wmu
kémkoli mnoZstvi.

Sezamovy olej. Sezamovy olej je Uiinny na uvolnéni zé-
cpy. K ptipravé potfebujeme dvé IZice sezamového oleje a po
jedné &tvrting ¢ajové 1zicky strouhaného zdzvoru a s6jové
omé&ky. UZivejte na lacno.

Slan4 voda. Do pul litru vody ddme dvé aZ &tyfi 1Zice mot-
ské soli. Tento roztok je ti¢inny studeny i teply. Studeny md
rowpwvm udinek na popileniny mirného stupné. P¥i pouZiti na-
mécime postiZend mista do studené ldzné ze slané vody.
Teply (teplota lidského téla) se pouzivd jako prostfedek na
ﬂ<oFma zécpy nebo nahromadéného slizu v tlustém stfeve,
Diéle je ho moZno pouZit pro odstranéni Skodlivé mikrobidl-
ni fléry v oblasti pochvy.
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Slany bancha &j. Tento ¢aj se pouzivé k odhlenéni posti-
zenych mist. K pfipravé pottebujeme jeden salek teplého
bancha &aje a polovinu ajové 1Zicky moiské soli. K pro¢isté-
ni nosu natdhnéte &aj do nosni dirky tak, aby se nedostal do
Gistnd dutiny, a nechte ho opét vytéci nebo vysmrkejte. Tento
daj miizeme pouZit i pro vyplachovani ust, kloktani nebo
o¢idténi oblasti pochvy.

Solny obklad. Mitzeme ho pouZit pro zahtati jakékoli &as-
i t&la, &m2 se odstrani strnulost a bolest svalti. K piipravé
slaného zabalu musime opraZit mofskou sul na suché panvi.
Horkou siil ve vrstvé 2-3 cm zabalime do bavinéného rucni-
ku nebo bavinéného platna. Na postiZené misto slozte ruénik,

aby nedoslo k popaleni, a piilozte slany zbal. Odstranime
po vychladnuti a podle potfeby nahradime novou vrstvou.
Tamari bancha &aj. Tento &aj pomédhd neutralizovat vyso-
kou Kyselost krve. K pifprave musime smichat jeden Salek
bancha &aje a pil Zicky tamari. Podévame horkeé.
Tofu obklad. Tento obklad se pouZiva ke sniZend horecky.
K ptipravé musime vymackat tofu do sucha. K Sesti dilum
tofu pridame 1 dil erstvé strouhaného zazvoru a 3 dily mou-
ky. Vytvoiime téstovitou hmotu a pfiloZzime na postizené
misto. Ménime kaZdé dvé az ti hodiny nebo i tastéji, jestlize
se obklad velmi zahfivé.
~ Ume-sho-bancha &aj. Tento népoj zlepSuje kvalitu krve
a prispivé k celkové zdravomni kondici podporovanim lepsi-
ho travend. K pfipravé potfebujeme jeden slek bancha caje,
pilku §vestky umebosia jednu 1zici séjové omécky. Smicha-
me dohromady a podavéme horké.

Ume-sho-bancha ¢aj se zézvorem. Podobng jako ume-sho-
-bancha podporuje tento {aj traveni a stimuluje krevni obéh.
Ptiprava je stejnd jako u ume-sho-bancha ¢aje a navic pfidé-
me jednu &tvrtinu Cajové 1zice zdzvorové Stavy.

Ume-sho-kuzu &aj. Tento &aj napomdhd traveni a vytvafe-
1 vhodného strevntho prostiedi. Nejdfive ptipravime kuzu
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Mw WMMMMx@owﬁﬁvﬁ\m%%% v tomto Dodatku. Pfiddme v&
§ / umebosi a jednu Cajovou IZfci séjové ky.
Mduzeme pridat i §petku strouhaného Nmu<oqw S

Slané $vestky umebosi. Tyto Svestky se ji Cerstvé, suseng,

W mwmm““ E.mvmmmmm:m. Vjakékoli formé poméhaji pii tréven.
e B_m ucinné _mboH.Bm:NmQ pfekyseleného saludku
i «_mz *ni ms.mxw_nr potiZi. Pul $vestky staéi na jeden $4-
; cha Caje. Praskové umebogi rozpustime v horké
am<o\@mnn§ ¢aji a podévdme horké. rode
w<mmwMMmMM Mwwmor\%ﬂmzm ﬁ%&w ) Tento vytaZek se ziskav4 ze
mebos1. MirZete ho koupit v nékterych obch
Mmﬂwmam%.ﬁ“nwwn: specialitami. K p¥{pravé Mw_amw,_m m%mmmw
vé ohoto vytazku horkou vod %
cha cajem a podévame horke. LDt e
§ <um§.—. Nm.m:mm.wmrw list{ bilé fedkve daikonu. Tento vy
w ] Mmmwﬁmrcn:ﬂs« m&_ koznich onemocnénich a ?o_umaw_\wwm
pohlavnich orgdnii. Také i i
; h | 0 poméhd odstrafiovat
Wmﬂ_w\.ﬁmﬁm nMEQ anepfflemné pachy z pokozky. Susime Mmmm
o me fe \wS tak dlouho, aZ zmén{ svou barvu do hnéda
jsou. n\msrm. Takto sudené je miiZeme skladovat na such
misté i vice nez rok. 7 uchem
<QM%_3HWWM_¢<% iowmam 20-30 suenych listt do péti dila
: eme do varu, zmirnime plamen na mini
. ) \ inimum,
Mwwmwmwﬁ% a ﬂmgmﬂm 95_._ € vafit 15 minut nebo tak dlouho
a zbarvi do hnéda. Prid4 fské soli. Po
s e fiddme hrst mofské soli. Po
, www._ n”oww_m% onemocnénich vloZime kus pldtna do horkého
yvaru, vyzdimeme a pfiloZime na nemocné mist t
pritom pocifovat péleni, jinak vyZzdimej jtku § iy
pocitovat \ yZzdimejte latku jestd vi
M%MM Wn_omm:m latka Vvychladne, namocte a vmz&L Nso<:~MM
H%n Y, w&\ se postiZené misto dostate¢né zahteje.
5?“ mwowwmmr ] NwsmW%BM pohlavnimi orgény vlejeme
oupele. Posadte se do ni tak, aby vam
dosahovala do vy3e pasu. Vrchni ¢st téla wagnw Egmmmmgm
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v l4zni zistatite, dokud se nezaénete potit (zhruba 10 minut).
Po koupeli provedte vyplach pochvy bancha Cajem s pulkou
citronu nebo $petkou mofské soli. Opakujte podle potfeby
po dobu 10 dnt.

74zvorovo-sezamovy olej. PFi aplikaci na kuiZi tento olej
stimuluje krevni obéh tim, Ze aktivizuje éinnost krevnich ka-
pildr. Také zmiriuje bolesti. Pripravuje se ze $tavy Cerstvé
nastrouhaného zézvorového kofene a michd se se stejnym
mno¥stvim sezamového oleje. Pied aplikaci ponofime istou
bavinénou létku do roztoku a vtirame do postizeného mista.

Zzvorovy obklad. Tento obklad se pouziva ke stimulaci

krevntho a lymfatického ob&hu. Pfi aplikaci na pokozku od-
strafiuje ruzné toxické necistoty z pokozky, cysty inddory.
P¥i rakovinovych onemocnénich by se mél prikladat jen na
‘kratkou dobu (5 minut maximum} a nasledovat miiZe napfi-
Idad obklad taro, eventulng pohankovy obklad. Pozndmka:
Pi deléim pouZiti miiZe zdzvor rust nadoru jesté urychlit,
zv143t8 pokud se jednd o nddory typu jin.

K ptipravé zdzvorového obkladu, nastrouhdme hrst za-
zvorového kofene a umistime do bavinéného platynka. Zdi-
manim vytladime $tdvu do hrnce s vodou, které byla prive-
dena do varu. Potom uZ dale nevatime. Pfi pouZiti ponofime
kus pldtna do roztoku a tadné vyzdimame. Horké platno pii-
lozte na postizené misto. Dile pilozte suchy zdbal, abyste
zabranili viniku tepla. Zabal vyméfujeme kazdych sedm mi-
nut, aby se kaze dostate¢né zahféla.

Zeleny ¢aj. Tento &aj napoméhad $tépit yivodidné tuky
a piebytecny cholesterol v t&le. K piipravé jednoho dlku po-
trebujeme piilku &ajové 1Zice tohoto taje, zalijeme vatici vo-
dou a nechdme vyluhovat po dobu 5 minut. Scedime a poda-
véme. Doporutuje se jeden Salek denné, ale neni vhodny pro
lidi, v jejichZ organismu ptevidda prvek jin.

Caj z oseni jeémene. Tento ¢aj je vyroben z usugeného
mladého zeleného oseni je¢mene. Napomahd §tepit tuky
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a vylucovat toxické latky, které vznikaji pfi poz
5 J1 pfi poZivani Zivodid.
Mm ma.mdw.. Hvog.&.,m detoxikovat jatra. K mm.mvmim H.mmnowwo%w&. Dodate =
u pouzijeme jednu aZ dve [¥ice &ajového pragku. Zalijeme

horkou vodou a podédvame k piti. Celkovou dobu pou#fvani

konzultujte se zkugenym makrobiotickym poradcem

Slovnicek

Tento slovnidek zahrnuje makrobiotické potraviny, ptipra-
vu jidel, kuchyiiské vybaveni a ndzvy, které vam nemusi pfi-
padat znamé. D4le jsou v ném zahmuta slova, ktera se tykaji
vztahu mezi stravou a zdravim.

Agar-agar. Bild nebo bezbarva Zelatinujict latka ziskand
z mofské fasy. Pouivé se k vyrobé aspiku. Je mozné ho kou-
pit v prodejnéch 1é¢ivych rostlin nebo v l6karnéch. Viz také:
Kanten.

Akupresura. Légebny postup ke stimulaci a tpravé toku
elektromagnetické energie v energetickych drdhach lidského
t&la. Akupresura vyuZivé tlaku prstu a dlani na urdité body
téla.

Akupunktura. Orientalni lé¢ebnd technika k povzbuzeni
organismu a odstranéni bolesti odstranénim blokady elektro-
magnetické energie. Na urtité body téla se zavadéji jehly
nebo moxa (latka, kierd se spaluje).

Albi. Viz Taro.

Amasake (ryZové mléko). Sladidlo nebo osvéZujici népoj
vyrobeny ze sladké ryZe a inicidtoru koji, ktery v ryZi podni-
ti fermentaci. Horké amasake je chutny népoj pro studené
podzimn{ a zimni vecery.

Arame. Tmavohnédéd mo¥skd Fasa, kiera pfed usuSenim
mé tvar jako Spagety a je podobné Fase hijiki. Je bohatd na Ze-
lezo, vépnik a jiné mineraly a pouzivé se jako piloha kjidlu.
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Arrowroot. Skrobovad moucka ziskand z kofene americké di-
voké rostliny. PouZivé se k zahusfovén{ omdadek a $tév, pro vy-
robu dezertii apod. Je podobnd kukufiénému Skrobu a kuzu.

Azuki. Malé tmavocervené fazole. Zv143t dobré jsou vafené

s Fasou komibu. Nézev se mliZe psat také adzuki nebo aduki.
Bancha ¢aj. Také zndm pod jménem kukicha. Jsou to listky

a vétvitky japonského &ajovniku. Bancha ¢aj poméhd tréveni,
m4 vysoky obsah vdpniku a neobsahuje Zddnd chemicka bar-.

viva. Je vhodny ke snidani i k ostatnim jidlim.

Bok choy. Zelend listové zelenina s tlustym bilym kofe- .
nem. Bok choy se nejvice pouZivé v letnim obdobi. Nékdy se .

nazyva pok choy.

Divokd ryZe. Zrna divoce rostouci traviny rostouci ve
vodé, kterd se sklizi ru¢né. Je tradiéné vyuZivand indidny ve
state Minnesota i jinych oblastech. Jeji dlouha, tenkd, tmavd
zrna jsou k dostdn{ v mnohych obchodech.

Do-In. Druh orientalntho cvifeni a maséZi, které poméahajf
harmonickému toku elektromagnetické energie v energetic-
kych drahéch.

Dulse. Cervenofialova motské fasa. Pouzivé se do polé-
vek, salatii a zeleninovych jidel. Dulse je bohatd na bilkovi-
ny, Zelezo, vitamin A, jod a fosfor.

Cerna sezamov4 semena, Jsou maléd ¢ernd semena. PouZi-
vaji se jako piiloha nebo k vyrobé éerného gomasia (kofeni).
Jsou odliné od béZnych Zlutych semen.

Cerné séjové boby. Viz Japonské ¢erné fazole.

Cinské zeli. Svétlezelend listovd zelenina. Obéas se mu
Hka nappa. PouZiva se do polévek, omécek, v syrovém stavu

~ikvadené. :

Elektromagnetick4 energie. Energie, kterd proud{ viemi
pfedméty i lidskym télem. Elektromagnetickd energie vznikd
zemskou rotacf a pohybem Zemé po ob&Zné draze.
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_ Fermentace. Proces, pfi kterém urcité bakterie a enzymy
méni chemické sloZenf potravy, kterd se tak stdvé snadnéji
straviteinou. Fermentované (kva3ené) potraviny v makrobio-
tické stravé jsou kyselé zeli, pickles, chléb zadéldvany kvas-
kem a nékteré kvadené séjové potraviny.

Fu. Suseny p3eniény gluten. Vyrébi se ve tvaru placek. Je
bohaty na bilkoviny a pfidavé se do polévek, omadek a zele-
ninovych jidel.

Fyziognomie. V&da, kterd se zabyvd urfovinim zdravi ¢lo-
v&ka pozorovanim jeho tvéfe a jinych t€lesnych partii.

Genmai miso. Miso vyrobené ze séjovych bobi, neloupa-
né ryZe a motské soli. Kvasi se po dobu nejméné dvanacti
mésicti. PouZiva se k pifpravé polévek nebo ochuceni zeleni-
novych jidel. .

Gluten (lepek). Lepkava ldtka, kterd zbude pfi odstratio-
véni otrub a $krobu z obilnych zrn. PouZivé se na vyrobu sei-
tanu a fu.

Gobo. Viz Lopuch.

Goma wakame prasek. Kofeni vyrobené z opraZenych fas
wakame a sezamovych semen. Je bohaté na minerdly a jiné
zakladni Ziviny a pouZivé se stejné jako gomasio.

Gomasio. Také znémo pod jménem sezamovd stl. Goma-
sio je stolni kofeni, vyrobené z praZenych sezamovych se-
men a mofské soli. PouZivé se na dochuceni ryZe nebo obil-
nych jidel.

Gomoku ryZe. Tradiéni pokrm pfipravovany kombinaci
&ty¥ zékladnich obilovin a jedné lusténiny. Je vhodnd pede-
v8im na podzim a v zimé.

Hatcho miso. Miso vyrobené ze séjovych bobu a mofské
soli. Kvasi se po dobu nejmén& dvou let. Méd jemné slanou
chut a ptidava se do polévek a k ochuceni zeleninovych ji-
del. Je vhodné zvlasté v chladném pocasi.
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Hijiki. Tmavohnédd motska fasa, kterd se pii ususeni

zbarvi do ¢erna. Md podobny tvar jako Spagety, silngjsi chut -

nez arame a je bohatd na vapnik a bilkoviny.

Hlen. Je vymé3ek sliznice, ktery normdlné chrani a udrzu-
je v optimdlnim prostfedi mnoho télesnych partii. Nemoc,
zplodiny a smog naseho okoli, koufent, pffiem pfemiry tuku,
cukru a mouénych produkta stimuluje sliznici, kterd pak
produkuje piili§ hlenu a ten ucpavd cesty, kterymi se z &
dostdvaji kodlivé latky. :

Hokkaido dyn&. Zname dva druhy této dyné&. Jedna m4
silné oranZovou barvu a druhd je zelen4, podobnd dyni Hub-
bard. Oba druhy jsou velmi sladké a majf tvrdou slupku.

Hydrogenace. Proces, pii kterém se rostlinné oleje oboha-
cujf o vodik, coZ mé za nésledek tuhou konzistenci.

Chemické piisady. Viechny umélé piisady, barviva, litky,
které se pouZivaji pfi rafinovéni potravin. Ve Spojenych sté-
tech je povoleno na tfi-tisice t&hto chemickych pFisad.

Cholesterol. Latka v lidském organismu, dileZité pro stav-
bu membran a jako slozka nékterych hormont. Cholesterol je
obsaZen ve vSech ZivodiSnych produktech. Pfi jejich nadmér-
né spotiebé se zvysuje riziko tvofeni Zludovych kamenil, sr-
deénich onemocnéni, rakoviny a jinych zdravotnich potiZi.

Jahly. Mal4, Zlutd zrna prosa, kterd se vyskytuji v mnoha
podobéch. Jahly se pouZivaji do polévek, zeleninovych jidel
nebo jako vioeky.

Jang. Energie nebo sila, kterd ma dostredivy smér. Je jed-
nou ze dvou protichiidnych, ale navzijem se doplitujicich sil,
které tvofi zdklad pro v3e, co existuje, a jejim symbolem je
trojithelnik se zdkladnou dole. Viz také: Jednotny princip, jin.

Japonské ¢erné fazole. Zvlasini typ séjovych bobii pésto-
vanych v Japonsku. PouZivaji se ke zmirnéni potiZi repro-
dukénich orgéanti.

Jednoduché cukry. Zdroj rychlé, ale snadno vycerpatelné
energie. Jednoduché cukry obsahuji sacharézu (béZny fepny
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cukr), fruktézu, glukézu, laktozu (mléény cukr). V moderni
stravé je aZ 50 % sacharidd piijimano ve formé jednoduchych
cukrii. Viz také: Polysacharidy.

Jednotny princip. Princip jin a jang, ktery je zdkladnim
prvkem makrobiotické filozofie. Potvrzuje, Ze vSechno ve
vesmiru se neustsle méni a protichiidné sily se navzdjem do-
pliwji. Porozuméni tomuto principu poméhd vytvafet har-
monii mezi télem a rozumem a udrZovat rovnovahu jednot-
livce s pfirodnfm prostfedim, které ho obklopuje. Viz: Jin,
ang.

_ _mmmn_mun% slad. Husté, tmavohn&dé sladidlo vyrobené
z je¢mene. 100% slad se pouZivd k vyrobé dezertti, sladkosti,
omacek a také k léZeni.

Jin. Energie nebo sila, kterd mé odstiedivy smér a vysled-
kem jejiho plsobeni je expanze. Je jednou ze dvou proti-
chadnych, ale navzijem se doplitujicich energii, které tvori
zdklad pro vie, co existuje a jejim symbolem je pfevréceny
trojithelnk. Viz také: Jednotny princip, jang. )

Jinnie sirup. Sladky a husty sirup vyrobeny z celozmné
ryZe a jetmene. PouZivé se pfi vyrobé dezertit. Tomuto sladi-
dlu s polysacharidy se déva prednost pfed medem, sirupem
z javoru i melasou, protoZe ty obsahuji &masomcnrm. ncwav
které se $t&pi ptili§ rychle (nékdy je také oznacovan jako ry-
Zovyj sirup). . )

Ju-Dofu. Ju-Dofu je dudené tofu se zeleninou. wommﬁ se
v ochuceném vyvaru. Tento pokrm je velmi wovc_.muz v F-
ponsku, idedlni k pFipravé vedernich jidel na woﬁgw v zi-
mé. MitZe se podavat s riznymi jinymi doplitky, pouziva se
do polévek a omécek.

Kaju. Obilnd zrna, ktera se dlouho vafi ve <oam.. <om€
musi byt 5-10krat vice neZ zm. Jidlo je hotové, kdyZ je mék-
ké a krémové. o

Kampyo. Susené dyfiové pésky, které se nejdiive namédeji
a posléze se z nich pfipravuji zeleninove rolky.
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Kanten. Rosolovity dezert v 7 j
yrobeny z agar-agaru. Dévaji

se do m«.ro meloun nebo jablka, tfe¥ng, wngwmﬁ rn:w_&wu
amasake, azuki ¢ijiné ingredience. Ob ; :

k osvéZeni velmi studeny. ® ) ke s point

Kapusta collard. Druh kapusty s velkymi mékkymi listy.
Kasha. womwgwo.& kroupy, které se pfed vafenim osmah-
nou. Kasha je a.mm&ma vychodni a zejména rusky pokrm.
Kelp. Oznatent pro celou skupinu motskych fas, které hoj-
né Bm»om 4,0_99._ pobfeZnich pasmech Spojenyich stati. Kelp
Mm ?o&“ﬂm v wﬂvoroamnr s pifrodnimi produkty vcelku
granulich nebo v prasku. jborny: j ineral;
i p Je vybornym zdrojem mineralt,
N_zmcmm. Du3end kofenov4 zelenina, nakrdjend na siréi¢-
ww Hojné se pouzivd lopuchovy kofen, mrkev a piidava se
MANMMMM oM.nmme. .WMMV ﬂmwamé je velmi zdrava, osvéZujict
va se pfevdZné béhem podzimnich a zimnich mésici
N &&..M je nazyvéna kimpira. e mesies
Koji. Obilnd zrma - obvykle polobrousena nebo bil4 rye
5m0mwo<m=m. bakterii, kterd vyvoldvé kvasen{ i v mnoha Qm_u
wmmwwmo:maﬁamn? jakymi jsou miso amasake, tamari, nato
é.

\onES? Specidini kaSe pro déti, vyroben4 z neloupané
ryZe, Nmr &mﬂxm M&ozwgm ryZe, ludténiny azuki, sezamovych
seminek a kombu. Na oslazeni se pfidava ry i
e e pfiddvé ryZovy sirup nebo

Hmon.wc. Siln4, tmavozelend motsk4 fasa, bohat4 na mi-
nerdly. _Ao-nvc. se Casto vaff se zeleninou a lu$téninami. Je-
mw%n kousek je moZno pouZit pro ochuceni polévek i vice-

Konjaku. Zelé pouZivané v Ja fi i

. : ponsku, pfipravené z divo-
wwnm erW%nr brambor. Zname jich nékolik druhii, které se

Sak pred pouZitim musi vafit a proplachovat, ab \ -
nila jejich silna hotké chut. P L

Kudzu. Viz Kuzu.
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Kukicha. Viz Bancha &aj.

Kuskus. Mal4 zrnka vyrobend ze stfedni &dsti tvrdé pSeni-
ce. (Marocké lidové jidlo, pozn. pfekl.)

Kuzu. Bily prédek vyrobeny z kofene divoce rostouci rost-
liny kuzu. Hojné se nachédzi v severnich oblastech Spojenych
statit, kde se nazyva kudzu. PouZfva se k pffpravé polévek,
omédek, dezert a 1é¢ebnych napoju.

Lisovany sal4t. Velmi jemné nakréjend nebo nastrouhand
zelenina smichan4 s mot¥skou soli, nebo umeboSkami, ryzo-
vym octem & s6jovou oméckou a lisovand pod tlakem. Pro-
cesem fermentace se zachovavaji enzymy i vitaminy. Takto
pfipraven4 zelenina je snadno stravitelna.

Lopuch. Vytrvald rostlina, kterd je b&n¢ roziifend. Koren
jednoleté rostliny je vyborny zaklad polévek, omécek a jidel
z mofskych fas. Také se prazi s mrkvi. V makrobiotické stra-
vé je vysoce hodnocena pro svijj posilujici uidinek. Japonsky
nazev je gobo.

Lotos. Druh vodni lilie s dutym t&lem, jejiz kofen a seme-
na maji hnédy povrch. Pomah4 1é&it onemocnéni mandli
a plic. Lotosov4 semena se pfidavaji do obilnych a zelenino-
vych jidel a také do pokrmi z mofskych fas.

Makrobiotika. U&eni, jak zdrav¢ Zit, zalo¥ené na vyvaZené
stravé, pfiméfeném cvideni, harmonickém vztahu k okoli
a filozofickém principu, ktery vyuZivd energii jin a jang. Ge-
orge Ohsawa prvni ukazal, jak uplatnit makrobiotické zasa-
dy v modernim Zivote.

Merididn, Podle orientilniho Iéitelstvi draha, kterou
proudi elektromagnetickd energie v lidském téle. Zdravotni
nauky, jakymi jsou akupunktura, shiatsu a Do-In spolu s bo-
jovym uménim se snaZi o harmonické proudéni této energie
télem.

Mirin. Vino na vafen, vyrobené z celozrnné sladké ryZe.
P#i ndkupu si musite ddvat pozor, protoZe se vyrabi také
s ptidénim chemickych piisad.
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Miso. Kva$end séjové pasta bohaté na bilkoviny, vyrobend
ze sjovych bobu, jeémene a neloupané ryze. Miso se pouzi-
va k pfipravé polévek i jako chutov4 ptisada. P pravidel-
ném pouZiti zlepSuje krevni obéh a traveni. Pro denni spotfe-
bu je nejvhodnéjsi mugi miso. Misa, kter4 se nechévaji kvasit
jen nékolik tydnu, jsou méné vhodn4 k pravidelnému poui-
vani, protoze obsah soli je vy3si nez u mugi a hatcho miso,
které se nechdvaiji kvasit déle. Viz Genmai miso, hatcho miso,
mugi miso, natto miso, onazaki miso, ervené miso, bilé
miso, Zluté miso.

Miso bilé. Sladce chutnajici, krétkodobé& kvagené miso vy-
robené z ryze, sGjovych bobii a mofské soli. PouZiv4 se jako
polotovar pro pfipravu polévek a zeleninovych jidel, Je
vhodné k ob¢asnému pouZiti pro zdravé jedince (nékdy také
zvané shiro miso).

Miso cervené. Slané chutnajici, kratce kvaSené miso, vyTO-
bené ze séjovych bobit a mofské soli. Doporuéuje se k obcas-
nému pouZiti jen zdravym jedinctim. Je také zndmo jako aka
miso.

Miso pyré. Miso s konzistenci hladké, krémové hmoty,
kterd umozniuje snadnéjii smichéani se stravou. K pfipravé
miso pyré vloZime do misky miso a fedime vodou nebo vy-
varem. Michdme dfevénou lZici nebo vate¢kou, dokud ne-
vznikne pasta.

Miso Zluté. Krétce kvasené miso vyrobené z ryZe, séjo-
vych bobt a mofské soli. Toto miso mé velmi jemnou slanou
chut a pouZiva se do polévek, omécek a zeleninovych jidel.
Je vhodné pro ob¢asné pouziti pro zdravé osoby.

Mochi. RyZovéd placka nebo noek vyrobené z vaiens,
sladké, neloupané ryZe. Mochi je velmi vhodné pro kojici
matky, protoZe podporuje tvorbu mléka. Mochi si mtiZzeme
pipravit doma nebo koupit ve specidlni prodejné. Je vybor-
nou svacinou.
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Mot#skd sul. Sal, ktera se ziskavad odpafovanim moiské
vody na rozdil od kuchytiské soli, ktera se téZi v mo_bwau do-
lech. Mofska stil se susi na slunci nebo v susarnach. g.m vy-
soké procento stopovych prvkii a neobsahuje cukry ani che-
mické piisady. . ]

Mofi'ské fasy. Viechny mofské rostliny .=<mmwnm v sezna-
mu jedlych potravin. Jsou dilleZitym zdrojem vitamind, mi-
nerali a stopovych prvkii v makrobiotické strave. .

Mu &aj. %&\ ktery se pfipravuje z tradi¢nich cM_E. Hmao
posilujici &aj je zvlasté vhodny pro spravnou ¢innost Zen-
skych reprodukénich orgdnt. . o __

Mugi miso. Miso vyrobené z jeCmene, mo_oﬁsv bobtt
a mo¥ské soli a kvasi se aZ dvacet m&sicii. Toto miso je moZ-
no pouZivat denné po cely rok do polévek, jako pfisadu do
jidel i k nakladani potravin. Mugi miso je doporuceno hlav-
né pro t&Zce nemocné osoby. . o

Mugicha. Caj, ktery se pfipravuje z vnmwm:mrm nmﬂowz..sm-
ho je¢mene a vody. Mugicha se poddva horky nebo jako
osv&zujici chlazeny ndpoj.

Nappa. Viz Cinské zeli. o o

Nasycené tuky. Termin, ktery popisuje B\oymwm_mgw. stav-
bu tuki nachdzejicich se v mase, Bpmm:%nm gowenr mpE«ow
Zivodisnych potravinach. Jejich zmaBmB_m spotfeba pfispiva
k srde¢nim a jinym zdravotnim problémtm. B )

Natto. Pokrm z vatenych séjovych bobt, do u.:nrw jsou pfi-
dény blahodarné enzymy a nechavaji se _G.Em: 1-7 dni. Je
bohaté na lehce stravitelné proteiny a vitamin m;.. .

Natto miso. Pfisada vyrobend ze séjovych bobi, jefmene,
kombu a zézvoru. Neni to skutené miso. .

Natural potraviny. Neupravované potraviny bez \nwmn.mm.
kych ptisad. Nékteré z nich jsou ¢astecné upravovane tradic-
nimi metodami.
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Neloupand ryZe Natural. RyZe, u které se odstrafiuje pou-
ze tvrdd vrchni slupka. Je k dostan{ ve tfech druzich: krétko,
stfedné a dlouhozmnd. Kréitkozrnn4 ryZe obsahuje nejlépe
vyvéaZené minerdly, bilkoviny a polysacharidy. Viz Sladk4
neloupand ryZe.

Nenasycené tuky. Viz Polynenasycené tuky.

Nerafinovany olej. Rostlinny olej, lisovany a mechanicky
ziskdvany. Tyto oleje si ponechévaji pivodni barvu, chut,
vini a nutriénd hodnotu ptirodnéch latek, z nichZ jsou vyro-
beny.

Nigari. SréZedlo vyrobené z mo#ské soli k p¥ipravé tofu.

Nishime. Zptisob pfipravy, pfi které se riizné druhy (vét-
$inou sladké) zeleniny vafi spole¢né s motskymi fasami

a sGjovymi vyrobky pomalu v malém mnozstvi vody s pfida-
nim séjové omacky. Jednodude se muzZe tato p¥prava nazy-
vat vateni bez vody. *

Nori. Tenky, ¢erny nebo tmavofialovy list morské rasy.
Nori se ¢asto opraZuje nad ohném, dokud neni zelena. Pou-
Zivd se jako pifloha a vyuZivé se p¥i baleni ryZovych kouli
a pfi pfipravé sushi. Vafi se také s vodou a séjovou omaékou
na pastu, obecné zndmou jako nori condiment - ochucovadlo
z fasy nori. Je bohata na vitaminy a mineraly. Casto se ji fik4
jedld mofskd tasa.

Nori vlotky. (Zelené.) Piisada vyrobend z mofské fasy
nori. Bohaté na Zelezo, vépnik a vitamin A. Sype se do hoto-
vych obilnych jidel, zeleniny, sal4ti a jinych pokrmii.

Obilnd kdva. Nestimulujici kéva bez kofeinu vyrobens
z praZeného obili, lusténin a kotenové zeleniny. Suroviny
jsou riizné kombinovdny, aby vytvéfely kdvy s rozdilnou
chuti. PouZ{v4 se jako instantni kdva.

Ocet z neloupané ryZe. Velmi jemny a chutny ocet vyro-
beny z kvadené neloupané ryZe nebo sladké neloupané ryze.
Nen{ kyselotvomy do takové miry jako ocet z jablek.
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Oden. Pokrm sloZeny z kofenové zeleniny, mofskych fas,
s6jovych vyrobkii a nékdy i z ryb. Vaii se na mimém ohni po
dlouhou dobu. K ptipavé tohoto vybomého zimniho jidla se
mohou pouZit i daldi pfisady. B \

Ohagi. Mirné lepivé kolalky nebo koule, piipravené
z uvafené a tludené sladké ryZe. Jsou obalené opraZenymi
a rozdrcenymi sezamovymi seminky a jsou v anr( zapraco-
vany opraZené rozemleté ofisky, propasirované vafené fazo-
le azuki, rozinky apod. Podévaji se obdas jako moucnik. ,

Onazaki miso. Miso vyrobené z bilé ryZe, séjovych bobi
a mofské soli.  kdyZ je onazaki svétlej$i neZ mugi, hatcho
nebo genmai miso, mA silnou chuf. PouZivé se obcas do po-
lévek nebo zeleninovych jidel. -

Organické potraviny. Potraviny vypéstované bez moc‘ﬁn
umélych chemickych hnojiv, pesticidt, postfiki proti gkud-
cum atd. i

Perlitkovy jeémen. Této rostling, pivodem z Ciny, se Qoﬁw-
fe daff v chladnych oblastech. Je to vhodna mm.w.mam\ aw guld-
$i1 a polévek nebo se vafi spolecné s jinymi obilnymi zmy.
Poméhd odstratiovat piebytetny Zivolisny tuk z organismu.
Dnes je tento druh je¢mene zndm jako Hato-mugi.

Plnohodnotn4 strava. Potraviny v pfirodnim stavu, neu-
pravované, nutri¢né plnohodnotné, bez chemickych pri-
sad. Nejsou ani z&4sti rafinované. . \

Pohanka. Rostlina pitvodem ze Sibife. Po nE\oro mﬁwwma
byvala hlavni slozkou potravy v mnoha evropskych N.mnzar.
Konzumuje se ve formé kase, celych zrn nebo téstovin zva-
nych soba. ) .

Polynenasycené tuky. Termin pouZivany k popisu mole-
kuldrni stavby tuki, které jsou pfitomné v 3&538@ ole-
jich, rybach a jinych nerafinovanych woqméwmmﬁ [ kdyZ jsou
polynenasycené tuky zdravejsi neZ nasycene, _mrnw bm_.&ﬁmu.
n4 spotieba miiZe téZ vést ke zvyleni hladiny tuki (triglyce-
ridt) v krvi.
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Polysacharidy. Tyto latky, dfve nazyvané slozené uhlo-
hydriéty, poskytujf t&lu vysokou hodnotu vyuZitelné energie
po dobu nékolika hodin. Jsou hlavni slozkou makrobiotické
stravy. Tento zdroj energie je obsaZeny v celych obilnych zr-
nech, zeleniné a luténin4ch.

Rafinovany olej. Olej na vafeni i do saldti, ktery je che-
micky upravovin, aby se prodlouzila jeho skladovatelnost.
Pfi upravovani je olej ochuzen o barvu, chut, typickou vini
a ztraci vyZivnou hodnotu.

RyZové koule. RyZe upravens do tvaru koule {nebo trojhra-
nu) s kouskem umebosi uprostied, zabalens do oprazenych
listd nori nebo shiso. MiiZeme stifdat i s jinymi dopliiky. Jsou
vyborné jako soucdst ob&dii, piknikit i svadin a na cesty.

RyZové miso. Viz Genmai miso.

RyZovy sirup. Viz Jinnie sirup.

Redkev daikon. Rostlina s dlouhym, bilym kofenem. Pou-
Zivé se jako pfiloha k jidliim a poméh4 tépit piebytedny tuk
a odstrariovat hlen z organismu. Cerstvé nastrouhans fedkev
podporuje traveni olejnaté stravy.

Saké usazenina. Je kvasend usazenina, kters vznik4 pfi
vyrobé ryZového vina. PouZivd se k ochuceni polévek, omé4-
Cek a zeleninovych jidel. Je vhodna ptedeviim v zimé, kdy
pomaéhd organismu udrZovat stédlou teplotu.

Saké. Japonské ryZové vino obsahujici 15 procent alkoho-
lu. Pouziva se p¥i vafen.

Sanpaku. Japonské slovo znamenajicf ,tfi bild mista”.
V orientdlnim lékafstvi popisuje stav, pfi kterém pacient st4-
¢i odi bud extrémné vzhiiru, nebo dolii, takZe jsou vidét
znacné plochy bélma. Tento stav maze byt vyvoldn Spatnou

stravou, Spatnym zdravim nebo osobnim ne%téstim.

Seitan. Peni¢ny gluten vateny v s6jové omaéce, kombu
avodé&. Seitan si muZeme vyrobit doma nebo ho koupit
v prodejndch s potravinami natural. M4 vysoky obsah bilko-
vin aje tuzsi, tudiz idedlné nahrazuje maso.
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\ i zenim a drcenim seza-
Sezamové méslo. Mdslo ziskané prazenim a ;
movych semen. PouZivéd se podobné jako maslo z burskych
#idki nebo do salédtii a omécek. ] . ]
. Shiatsu. Druh orientdlni masaZe, kiery cwogmw.m Nmzﬂwo
vané cesty t8lesné elektromagnetické energii a prizpusobuje
ickymi drahami potieba smu.
jeji tok energetickymi drdhami voqmwa organi )
J mex&S.m Susené houby dovaZené z uwwoa\mww.\ <mmnrnw
druhy maji své vyuZiti v polévkach, Nm_mEbod\nr jidlech, M e
také v lé¢ebnych pokrmech. Pomahaji organismu odstrano-
t piebytetny Zivodidny tuk. o
<mmmmo mo_:vw. Kousky kombu dlouhou dobu vatené v s0jo
vé omacce smisené s vodou. Maji silné slanou chut a pouZzi-
ii se jako chutové piisada f&_ﬁg.\. ) )
<mwrmo_ nori. Kousky nori vafené v s¢joveé oannw a u\oaw Mo
dlouhou dobu. Maji velmi lahodnou chut a pouZivaji se jako
chutov4 pfisada k jidium. . \ .
Shiso .wm.m?mnu.s nakladany list z rostliny Nmmﬂm v mbmrn.a\
n& pod jménem beefsteak plant. Shiso se pouziva k m@mﬁwnw
gvestek umebosi nebo jako ochucovadio v nejruznéjsich for
ach. \ \
" Shoju. Tradi¢nimi postupy pfirodni fermentaci vyrobend
s6jova omécka pro bé&Zné pouZiti. \ -
wm_m&& :muom?:m ryZe. Druh nm_omwm:m @w@ _M::.m _m.
sladsi a obsahuje vice glutenu. PouZivé se k w:wBMm ama
sake, mochi, ohagi, knedlikti, détskych jidel a octa. Casto se
4 - v ? P A . r.
ouZivé pii slavnostnich pfileZitostec ) )
’ Soba. %mm8<§< vyrobené z wormnwouwm nmocww bm?w \mHMMH
si pohankové a pSeni¢né mouky. mo:.NEm: mm\mo po m<r 2
vych bujond, v saldtech nebo se zeleninou. V 16t& se moho
odévat studené. L "
g mMBm? Tence formovana pseni¢nd téstovina, fasto pouzl
and v léte. ) R
' Suribachi. Specidlné vroubkovand, m_mwﬁ‘o&wzw‘ Eﬁmsm\
nadoba k rozmé&lhovani a tfeni potravin. Pracuje se pomocl
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Mﬂaam &M&ﬁm mmz\mw% zvané surikogi. V makrobiotické ku-
vmw“aq.ﬂ oMm_wE <ww:mBWm misto a pfipravuji se v nf rizné
e ly: od ¢ cmméav Pfisad, omagek, zdlivek, pokrmi
é m_ aZ k pripraveé Iécebnyich prostredki. \ ke
N mHMM%_ Wmmm,\ pro dfevénou palitku, kters se pouivi
X ! X priprave gomasia, drcenf mofskych fas na pra-
msznomﬁmFméE potravin do krémovité woﬁwﬁmzo%
o Nm. m.ﬁosﬂ rolka obalend listem fasy nori, kterd owmm.
mE_ A %ﬂ\_ﬂw:m wa anakladanou zeleninu. Nejzdravejsi su
S heloupané ryZe, V souc j -
puldmi Ve Spojenyjch m&ﬁwf R v
imﬂﬁwmm_omxmw PodloZka vyroben z tenkych bambuso
! viaken pevné spojenych dohromady baviné i,
mﬂw jimi BoE‘ pronikat vzduch. Pousfvs mw k pfi H%Mc E”M
a mwaQm%ﬁ.mzﬁr jidel a zbytk jidel. S
E:M.wm:m fedkev daikon. Dlouh4 bil4 fedkev daikon rod4.
v 4 M mcwmwmﬁ(. mn«u&mg stavu. Je vhodné vafit ji s memsm
_ ombu a owwwm:: séjovou oméckou. ZmBmmmaHW fed
v mmmnmss pouzitim se zvyrazni pfirozen4 sladkost. e
o mM M:m 8@.. Tofu ptirozené dehydrované mrazem. Pousi-
s H(.Mm w%ummwwr. m&&w‘ zeleninovych jidel a jidel z mok-
fas. uje méné tuku neZ bézné tofu. Viz téz:
Tahini. Mslo ziskané rozmélnén Senades
ahini. mélnénim svétlych s 7
seminek i se slupk f i
Semin upkou. PouZiva se podobné jako sezamové
. MMMMM? w;mﬁ fedkev daikon nalozend v ryZovych otrub4ch
Soll. {ento nazev je po buddhistickém kn&zi
¢ sol &zi, ktery
E%m”;maz Bﬁo.m: mmasmnsnm objevil (nékdy takumwan). &
y m:wm.b a tamari m@ ovd omd¢ka. Tamari omacka je tradié-
mzwwamo:mmmgowmnﬂ s6jovd omdcka. Opravdovi tamari vy-
ovrch jako tekutina b&hem vyrob
hatcho misa. Nejkvalitngj i 56 i iy
isa. J51 tamari sGjova omacka se must ne-
chat kvasit déle ne rok a je vyrabéna ze sjovych w%wmwwm.
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nice a moiské soli (nékdy nazyvana shoju). (Pro bé&Zné pouZi-
t je nevhodnd, protoZe je p¥ilis sland - pozn. red.)

Taro. Druh brambor s tlustou, tmavéhn&dou slupkou, kte-
rd je pokryta jemnymi chloupky. P¥ipravuje se podobné jako
zelenina a je vyuZivana pro pifpravu obkladit (n&kdy albi).

Tekka. Chutové p¥isada vyrobend z hatcho misa, sezamo-
vého oleje, lopuchu, lotosového kofene, mrkve a zazvorové-
ho kofene. Tekka se prazi na mirném ohni nékolik hodin. M4
tmavohnédou barvu a je bohatd na Zelezo.

Tempeh. Tradiéni s6jovy syr vyrobeny ze sGjovych bobt,
vody a bakteridlni kultury (rhizopus oryzao ~ pozn. piekl)
Nechavé se fermentovat nékolik hodin. V Indonésii a na Sri
Lance je tempeh hlavnim jidlem. Je bohaty na lehce stravitel-
nou bilkovinu a vitamin B véetné B,,.

Tempura. Ptiprava, pii které se sezonni zelenina, ryby a ji-
né motské produkty obalujf v téstitku a frituji v nerafinova-
ném rostlinném oleji. Podava se se zdlivkou a kvagenou zele-

ninou.
T&lesnd kondice. Soudasny zdravotni stav dospélého je-

dince.

Télesnd konstituce. Télesny stav s urditymi vlastnostmi,
které jsou determinovény jeté pted narozenim zdravotnim
stavemn rodi&t, prarodici a dalsich pfedki.

Tofu. Znamy jako sGjovy syr nebo tvaroh. Z rozemletych
s6jovyich bobit se vyrobi s6jové mléko, ktere se za pomoci ni-
gari vysrdZi, vylisuje a vypere. Obsahuje predevsim hodné
bilkovin, minerdlnich ltek a je lehce stravitelny. Pouziva se
k dugeni, smazeni, peten{ atd., velmi vhodny je do polévek,
oméek, pomazanek a nadivek. Viz také: Susené tofu.

Toxin. Jedovat4 litka Zivotisného i rostlinného puvodu,
kter stimuluje produkei protildtek.

Udon. Péeniéna téstovina, Udon md slabsi chuf nez soba
(pohankova téstovina) a pouZiva se stejnym zplisobem.
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Umebo3i. Svestky nakladané v motské soli, které stimuluji
chut k jidlu a trdveni a zvysuji zasadité prostiedi krve. Pida-
né listy shiso ptidaji béhem nalozeni ovoci nagervenalou bar-
vu a pfirozenou chut. Umebosi se muze pouzivat vcelku
nebo jako ume-pasta.

Ume-ocet. Je slanokysely ocet vyrobeny ze §vestek umebo-
81. Rozfedi-li se vodou, pouziv4 se ve sladkokyselych om4é-
kach, saldtech atd.

Vlaknina. Nestravitelna slozka potravy, kters se hojné na-
chdz{ v otrubdch, ve slupkach luiténin, zeleniny a ovoce.
Vldknina usnadriuje priichod potravinovych zbytka travicim
ustrojim. Rafinované potraviny pramyslové zpracované
a loupané potraviny maji nizky obsah vliknin.

Vylugovéni - eliminace. T&lesn4 funkce zbavujici télo pre-
bytedného tuku, hlenu a toxickych litek modenim, stolici, po-
cenim, kaslanim, cystami a nadory.

Wakame. Dlouh4, tenkd, zelena fasa, ze které se ptipravu-
je mnoho druhti pokrmti. Je bohat4 na bilkoviny, Zelezo, hoi-
¢ik. Wakame md nasladlou chut a jemnou strukturu. Nej-
vhodnéjsi je v polévce miso.

Wasabi. Nazelenaly japonsky kienovy prasek, ktery se po-
uZiva v sushi a tradiéné se syrovou rybou (sashimi). Wasabi
ma velmi pélivou chut.

Zazvor. Pronikavé vonici kofen zbarveny do zlatova. Pou-
Ziva se jako pfiloha nebo na dochucenf pfi vafeni i do népo-
ju. Také se pouzivd jako prosttedek pro pfipravu externich
aplikaci - napt. obkladi.

Zazvorovy obklad. Horky obklad, vytvofeny ze Stdvy z4-
zvorového kofene a vody. Stimuluje krevni obéh a pomidha

odstrafiovat riizné $kodlive usazeniny na postiZzenych mis-
tech téla.
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Dodatek D

Potraviny pro pfechod
na makrobiotiku

JestliZe se rozhodnete odstranit <wmn€d\ rafinované quM-
viny z vasi kuchynég, jako to udélal 1 William Uﬁ@. bude mo
v4$ prvni krok tim spravnym smérem ke zdravé NZOS%MH-
v&. Abychom vam to ulehdili, vytvorili jsme tabulkuy, ﬁwﬁ:m
které se mZete p¥i pfechodu na waHogocmwoz quwﬁﬂm w“
Upozoriiujeme v3ak, Ze to nejsou stravovaci pravidla, ktery
mi se fidi makrobiotika. E -

Je ditlezité p¥ipomenout, Ze potraviny v *m_winm mﬂmoa%c
baji sloZenim typické moderni stravé, maji :nn.wwomh MwNw\,\Mrm

ii 24dné prazdné kalorie ani skodlive che-
odnotu, neobsahuji Zidné prazdné kalo vé che-
W:n_& piisady, pfesto jsou mnohé z nich v makrobiotické
3 i ¥idké ouZiti.
avé vhodné jen k velmi fidkému p § o
wﬁmeﬁm& z ﬁo_:mib uvedené v pravém &ocva\ _moc_ﬁnmmw
jako nahrada za nevyhovujici wo:?\\Bv\ z ~m<mwo s omwnm“
*Zowot poslouZit pouze pro prechodné obdobi, kdy se s
j 5t iotické stravy.
me s piipravou makrobiotic v
Bﬂwmmﬁw m%mmwamm. Kdyz petete kolac a mrnm”m se NWMM%
Ziti iZete namisto néj sladit jecmennym slagem,
e i . m sirupem. Vajitka a bilou
sFovym sirupem nebo javorovym sirup aab
NO:MM ize zmﬂwm&ﬂ pragkem kuzu a celozrnnou psenicnou
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Wocww;. ﬁn.:o zpusobem si nejlépe vypéstujete citlivost
n‘rn: a kvalité toho, co vafite. Tento piistup k vafeni je pro
pfipravu Bmw_.ogoanxm stravy zdkladni. Je dobré si pamato-
vat, Wm N\aama\m mow.nm<.5v~ jeSté nejsou zdrukou zdravi, ale jsou
jen Casti Nmam/wm Zivotospravy. DuleZity je i zptisob p¥ipravy
Hw.&m a mmnmgm\wogwﬁmnm potravin, jak uZ jsme o tom hovo-
fili na ?mmmmm.%nr strankdch této kniZky. Makrobiotick4 stra-
Mm s sebou prindsi lep$i adaptaci na zmény roénich obdob.
) MMAQ\M mitZeme fici, Ze Bmwa_&omnw% zpusob Zivota se
€ zdraveé stravy skldd4 i z pfim&fensého cvidend itiv-
niho piistupu k Zivotu. 4 - w postty
Doporucen4 skladba makrobiotické iv3
k. ; stravy neni v Zédném
ma.%wmm ,5&5:» :&.Sn_bm. Je zaloZena na tradinich, ovéfe-
Ewnr Nvmmmwﬁr vyZivy, kterymi se fidi mnoho lidi na celém
m<m~w. Jeji mebww jsou vseobecné znédmy a projevuii se na cel-
wm:zw mownmu; zdravi, eldnu a v mnoha p¥ipadech i na vyléte-
ni <m.w.3\nr nemoci u lidi, ktefi se k makrobiotické stravé pii-
klonili. mmmzamaa makrobiotickd strava je zaloZena na
WSOMJWNMW zkuSenostech a je ové¥ovana v teorii i v praxi
10 dalsi informace miiZete navitivit ngkterého z io-
tickych poradci. e
_ Vsechny nade rady o zdravé stravé vychézeji ze snahy za-
wwnmﬁmw.mmam%ﬂc ty nejlepsi podminky pro jeho &nnost. Ve
ozitem modernim svété jsou tyto rady potfebné k i
harmonického Fivota. . Y i

~ Informace o spravné a pravidelné makrobiotické stravé
Jsou uvedeny v kapitole 7 a 8.
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Pfechodové potraviny

Typicka moderni strava
{vylou&it}

Prechodové potraviny
{viz pfedchozi Fadky)

Pegivo  kvasnicové, rafinovane,
s obsahem miéka

ryzové kolaGe, bezkvasnicovy
chiéb, mouéniky z celych
obilnych zrn, celd obilnd zrna

Napoje  alkohol, kdva, komeréni
&erné a bylinné ¢aje,
rafinované dzusy,
miéko, limonady, kokakola,
voda z kohoutku

amasake, bancha &aj, zeleny
&aj, mu &aj, pirodni

ovocné $tavy, saké, ofechove
mieko, séjove miéko,
studni&nf voda, pramenité voda

Tuky maslo, smetana, syr,
margarin, Slehatka,
majonéza, mléko, jogurt

ofiskové mdslo, nerafinovane
kukufiéng, olivové,
podzemnicové, saflorove,
sezamove, slunegnicové oleje

Ovoce konzervovana, obsahuijici
a zelenina cukr nebo chemicke
prisady, tropické druhy

mrkev, pastindk, tykev, dyné,
piirozen& sudené ovoce, ovoce
z va$eho podnebného pasma

Zelatina viechny druhy

agar-agar (kanten)

Bilkoviny hovézi, syr, ryba
s tmavym masem,
jehnéci, veptove,
jehnaei, dribeZ, vajitka

justéniny, seitan, sdjove
produkty, ryba s bilym masem,
cel obilnd zrna, kuzu, tofu

Ssal b&2nd kuchyriska sul,
3eda mofska,
jodidovana

omBmmB_ riso, mofska
sul, pradek z mofskych fas,
tamari, tekka

Sladidla umélé sladidla, ¢okolada,
kukufiény sirup, med,
melasa, cukr, fruktéza

amasake, jable¢ny most nebo
tava, jeémenny slad, cerstve
a valené ovoce, javorovy sirup
mirin, ry2ovy slad, susené
ovoce a ryZowy {jinnie} sirup

Vyrobky viechny
z bilé
mouky

celozrnna mouka, celozrmneé
produkty, viogky, téstoviny,
kol4&e z celych zrn atd.
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Dodatek E

MozZnost studia
a dalsi informace

Dal3f potfebné informace o makrobiotické stravé ziskdte
ve Vychodo-zdpadni spolecnosti, coZ je nevydélecny institut
zaloZeny v roce 1972. Tato spole¢nost, kterd mé fadu dalsich
oblastnich stfedisek po celych Spojenych stétech, nabizi kur-

zy makrobiotického vafeni, orientdlniho léka¥stvi, filozofie

a jiné pro 3irokou verejnost. Poskytuje také kurzy stravovéni
pod dohledem zkuSenych instruktorit s moznosti vyuZivat
sluzeb lékate, zdravotnich sester a daldich zdravotniki. Je
moZné Ucastnit se po dobu étyf vikendt semindfi o makro-
biotickém pfistupu k prevenci proti rakoviné a degeneraci,
déle kazdoro¢nich letnich tdborii v Pensylvénii nebo v zé-
padni ¢asti statu Massachusetts, konferenci a vyzkumi s 1é-
kafskou tematikou, anebo si miiZete objednat knihy a ¢asopi-
sy. Dal3i centra Vychodo-zdpadn{ spole¢nosti jsou v Kanadé,
Mexiku, Latinské Americe, Evropé, na Blizkém vychodé,
v Africe, Asii i Australii. Potraviny uvedené v této kniZce do-
stanete ve specidinich prodejndch a mnohdy i ve velkych ob-
chodnich domech. Jsou také dostupné na dobirku od distri-
butort, jejichZ adresy naleznete v posledni kapitole knihy.
Pro zdjemce o dali studium je k dispozici Kushiho insti-
tut, coZ je vzdélavaci instituce zaloZend v Bostonu v roce
1979 s pobotkami v Londyné, Amsterdamu a Antverpéch.
Nabizi celodenni i ddlkové studium pro jednotlivce, ktefi
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maji zdjem se stat uditeli nebo poradci makrobiotiky. Kushi-
ho institut vyd4v4 seznam kvalifikovanych poslucha&t, kteff
mohou nabfzet své sluzby v oblasti makrobiotického pifstu-
pu ke zdravi. .

Kushi Institute

P.O.Box7

Becket, MA 01223
(413) 623-5741
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Kde shanét makrobiotické
potraviny?

Nent to zdaleka tak tézké jako pfed sedmndcti lety. Tehdy .

jsme pro n& jezdili do Berlina, do DraZdan, do Budapeti -
i do zdpadnich stéti. Dnes stadi:

1. Bedlivé se rozhlédnout ve vétdich potravinaiskych pro-
dejnach. Mnohé¢ z nich vedou ryZi Natural, kroupy, rizné
druhy obilnych viocek, nékolik druhii ludténin ~ a pii trose
Stésti (a diivtipu pana vedouctho) i s6jové syry nebo séjové
mléko.

2. Zjistit, kterd Vase nejblizsi dietni prodejna se uZ zmo-
dernizovala a vede alespoti 4steény sortiment makrobiotic-
kych potravin a polotovar.

3. Néjakym zplisobem si sehnat Bionoviny. Na pfedpo-
sledni strance je vZdy ,biomapa” prodejen zdravé vyZivy
a Bionovin. Vétsina t&chto prodejen md i &asteény nebo 3iro-
ky makrobioticky sortiment. (Bionoviny jsou zdarma. Zjem-
ce si plati jen postovné. Nejlépe vZdy na cely rok predem.
Adresa redakce: , ;

Jungmannova 1403
500 02 Hradec Krdlové
Telefon 049/319 69

4. Eventudiné stadi se rozhodnout pro zpiisob nejefektiv-
ngjsi, nejjednodussi, nejpohodingjsi. Pro dodavku az do
domu. N4$ nejvetsi (a 2d4 se nejéilej${ a nejkvaliméjsi) velko-
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obchod s makrobiotickymi vyrobky zavedl z4silkovou sluz-
bu. Firma se jmenuje Natural — Josef Cerman. Zbozi j- moZ-
né objednat na adrese:
Natural - Cerman
p- Miroslav Dusek
512 36 Hom{ Branna
Telefon: 0432/58 42 48
Co nenajdete v danou chvili u firmy Natural, téZko najde-
te jinde. A kdyZ n&kdy né&co neni - bude to pozdéji.
Nejvzacnéj$im darkem pro strévniky usilujici o zdravi je
kralovna véech potravin, kterd se na trhu kone¢né objevila
prévé pii¢inénim firmy Natural. Je to piirodni nebrousena
ryZe kulaté (short rice) — dokonce i ve své sladké varianté.
Vysok4 nutriéni hodnota nepoznamenala cenu: ta je vzhle-
dem ke svétovym trhiim mimofadné nizkd.
TakZe vlastng zbyva uz jen jedna starost: naucit se diiklad-
né Zvykat.
Mnoho zdaru pieje
Jarmila Prichovd
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