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Motto:

Podivejte se na ten stary dub; grf& mu devt set let, ale jak je
silny, kolik je v rtm Zivota! Ta velikost a ani to $tamu nebrani
vyrazet nové listi a kvéstilovek by mgl starnout podobné. Zit do sta
let, to by nemdl byt Zadny kumst — to se rozumégnti umelymi
negirozenymi zasahy se toho nedosahnéstRa zdravém vzduchu
a slunéku, rozume jist a pit, Zit mravs, pracovat svaly, srdcem a
mozkem, mit starosti, mit cil — to je cely recepaknobiotiky. A
neztratit Zivy zajem, protoze zajem, to je zivahs#ez zajni a bez
lasky neni Zivota.

Tomas G. Masaryk

UvoD

Zivot a zdravi, d¥ magicka slova, kter4 pouZivame t&dsto.
Kdo z nas by nechitbyt zdravy, gastny, piny energie. Ale malokdo
si uwdomuje, Ze to vSechno mame ve vlastnich rukacim agenés
zalezi, jaky stav naSeho zdravi si vyimee. Ve, co jime,diame, v
co Wiime, ovliviiuje nazpt naSe zdravi, &ti — nas Zivot. Stale vice
se mluvi o Spatném zdravotnim stavu lidstva. Znepg& nas poet
piibyvajicich degenerativnich nemoci. Slovo degenariaje velmi
vystizné a varujici, vystihuje podstatu problémuejeddna se o
degeneraci jednoho specifického organu a nejedmblsence ani o
degeneraci jednotlivehélovéka, ale s nami se vSemi, tedy lidmi, to
jde z kopce. Kde hledattipinu? Ta je v kratké lidské paitin
Zapomeli jsme na naSe Keny, zapoméli jsme, Ze jsme sa@asti
piirody a Ze také pro nas platinpdni zakony.

Pasovali jsme se na pany tvorstva, a jak vime, gypbdchazi
pad. Grive lidé Zili a pracovali v frod, fidili se (& newdonx)
jejimi zakony. S technickym rozvojem se stale viaslalujeme
piirodé a budujeme mezi sebou &rpdou velkou bariéru. Tato cesta
nemize byt beztrestna, a takisledky postup& doléhaji na kazdého
z nas. Co tedydhat? Jist nemusime hazet flintu do Zita a Utmse
divat na to, jak se &ime. A uz wibec se nefiteme litovat a plakat



nad sebou. Zname-lifi@ginu, je teba ji odstranil a snazit se o
ndpravu. A tak se lidstvo s pokorou postupréé znat girodni
zakony a nkteri se snazi podle&thto zakoi zit. Neznamena to, Ze
zni¢éime televizi a ledrku a odejdeme do lés Jsou cesty mén
dramatickeé, sadr¢jSi a dovedou nas také k cili — kéastnému
Zivotu.

Stale pibyva lidi, kte&i pochopili, Ze v zajmu zdravi a zachovani
existence lidstva jeréba zdit u sebe. Jsou ochotni Zmt swij
Zivotni styl a hledaji tu nejlepsi cestuivddi je mnoho, velmgasto
jsou to zdravotni problémy, ale diky bohtibgva stale viceéth,
ktefi veédi, Ze nejlepSim lékem je prevence. Vydali se nstuce
motivovani touhou pinést zdravy Zivotni styl svym potori. Cest
ke zdravému zsobu Zivota je mnoho, da $ii, Ze pro kazdého
existuje jind. Vyplyva to z toho, Ze kazdy z nasjijegy a cestu
zatiname z fiznych vychozich bad Paiatek naSi cesty je ovli¢n
tim, kdo jsme, kde jsme se narodili, co nam bylaaddo vinku —
jaké pohlavi, zdravi, ale také jaky kus cesty uznmaa sebou.
Mnozi, kt&gi ucklali pozitivni zkuSenosti se zimou Zivotniho stylu,
se snazi fedat je dal. A tak jako ,kazdy jen tu svou ma adirjeu”,

z tchto pfhkopniki zdravi mnozi povazuji 8y zptsob za
nejspravesi. Hitom rozdily mezi &mito styly (vegetarianstvi,
makrobiotika, syrova strava, veganstvi, racionayiziva, ale i fizné
duchovni smiry) nejsou nijak veliké. Srovname-li vSak vSechny
smery se zabhlym Zivotnim stylem, zjistime, Ze vSechny jsou na
jedné misce vah a bohuZel Ze ani vS8echny dohrorsiztly nemohou
vyvazit misku opanou.

Jsme z d&ch, ktei také ngli potiebu hledat, a nasli jsme. NaSe
cesta se jmenuje makrobiotika. Jdeme po ni &kblik let a jsme
Sastni. Nas Zivot je bohatSi, gJai, naSe zdravi se nesrovnateln
zlepSilo a psychika upravila. Tyto pozitivni zkudseti nas vedly k
tomu, abychom je fipdavali i jinym. Ten, koho naSe cesta zaujme,
bude mu blizka, tanevaha a vyda se po ni, §ishebude litovat.
Ostatni mohou hledat dal, vAtigest je hodné a zalezi na tom, aby
kazdy naSel tu spravnou a vydal se po ni. Uviditedtu, zeptejte se
svého srdce lak, jak to dopéuje indiansky myslitel Don Juan Usty
Carlose Castanedy: ,Kazda cesta je jen cesta angaho neni



potupou, kdyz ji perusi, jestli mu to praviika jeho srdce”. Kazdou
cestu si dkladré prohlédrite a zvazte ji. VyzkouSejte ji tolikrat,
kolikrat to povaZujete za patbné. A potom se zeptejte jedisebe:

M4 tato cesta srdce? Jestlize ano, je to cestaagg@stlize ne, je
zbytena.

Uvod k patému vydani

Jiz 12 let uplynulo od prvniho vydani nasi knihg td jis¢ davod
k zamySleni a ohlédnuti. Za tu dobu jsme prosli InmoZivotni i
pracovni zkuSenosti, ziskali jsme poznatky jak slastni, tak i
prostednictvim svych paciedta gatel. Zakladni principy naseho
pohledu na stravu adBu prirodni cestou jsou pochopitélrstejné,
neba’ vychazi z &h nejzakladgSich zakoh — zakori prirody.
Presto jsme dosli k poznani, Zekteré \&ci je tteba lépe a jinak
vyswétlit nebo zaivodnit, z&adit nové recepty. Proto jsme v tomto
novem vydani udlali n¢kolik zmen, které snad ispeji k vétSimu
porozungéni a pochopeni nasSeho pohledu na stravu jako zaklad
zdravi. ProtoZze se stale vice a intengivrzabyvame |ébou
nejriznéjSich nemoci jak pomoci stravy, takinmpdni mediciny,
nabyvame a adfujeme si zkuSenosti, rozhodli jsme searkt do
knihy nékteré postehy z naSehoffstupu k I€b¢ nékterych nemoci.
Doufame, Ze to mnohym pdide v orientaci ve svém zdravi a
umozni Iépe zasahnout Wipac nemoci. Bm, ktai jsou zdravi,
chceme pedat informace, jak nemocertfegdchazet.



Kniha I.

Nejen jidlem Ziv je Clovék

1. MAKROBIOTIKA

Co je makrobiotika? KdyZz poloZzime tuto otazku, casgji
slySime odpo&d’ typu: , To jsou ti podivini, co jedi nakiéné obili“,
nebo ,je to dieta na zhubnuti“ a podébale smysl| a podstata tohoto
Zivotniho stylu je Bkde jinde. Pokusme se formulovat objektivni
odpovd na poloZzenou otazku. Jak jinak bychondlimacit nez od
Adama, tedy od historie. Poprvé pouzil slovo malotka Dr.
Hufenland ve své knize ,Makrobiotika aneb jak pomdit Zivot“.
Pod timto nazvem bylaigloZzena z &mciny a vydana v Praze roku
1902. Weni Dr. Hufenlanda je dpno o hygienickou ost a v jidle
je zdirazovana gsfidmost. Slovo makrobiotika si odéjnpozdji
puj¢il George Oshawa, japonsky propagator zdravého triiko
stylu, ktery se opira o respektovani univerzalnpniocipu, jak jej
poznal a chdpal Orient. Oshawa na z&klaglych osobnich
zkuSenosti vycitil peéebu zapadniho sta obohatit analytické
poznani Zivota celistvyym pohledem vychodni filoeofiA tak
koncem poloviny 20. stoleti ¢al Skt své &eni cetnymi
publikacemi v fe¢i francouzské, anglické i émecké. Ptadal
piednasky a semii@ v zapadni Evrapi Anglii. Pokusil se take
nadchnout pro svou myslenku Dr. Alberta Schweitzetambarene
a efektivnost sveho¢eni demonstroval na malomocnych. Avsak Dr.
SchweitzerOshawu ignoroval, |épgceno, jeho pragmatickému
uceni @ipadalOshawa filis fantasticky. Ten se vSak nevzdal a cely
swvij Zivot se ¥noval mySlence propojeni poznatkvychodni a
zapadni wdy a filozofie. Zakladem deni Oshawy je univerzalni
princip. Kdaeny poznani tohotdddu sahaji az do obdobi vzniku
lidstva samotného. NejstarSim pisemnym zaznamem fsohy:



.Kniha promen I-ting® a ,Kniha Zlutého cisa“. I-ting je 64
hexagrani, vyjadtujicich sloZitost prokn energie arad tchto
promén. Je také pravem povazovana za zaklad kybernetiky.
Fenomény protiklal] které spolupracuji, vzajerinse ovliwuji,
dophuji a spoléné vytv&eji jeden celek, jsou zde nazvany JIN a
JANG. Pro vyjadeni €chto tendenci byla zvolena graficka forma.

Kniha Zlutého cig® je také zalozena na filozofii spoluprace
protikladi. Je jich pouZzivano jiz pro definovani probiem nasledé
i k jejich odstragni. Kniha obsahuje i zaklady akupunktury. Filozofii
na stejném zakladse zabyva i Konfucius a Lao-ce. Jejich Zivoty a
dila dotfe demonstruji fisobeni tendenci JIN a JANG.

Jangovy, pracovity¢inorody Konfucius napsal mnoho knihgim
mnoho Zak — jeho dilo je rozsahlé JIN. Naopak Lao-ce zdénliv
pasivié meditoval, pimé Zaky nem a jeho dilo neni rozsahem
objemné, vSak jeho formulace jsou vSeobsazné, JabG.

S davno¥kou filozofii je Uzce spjata i vychodni medicinaa N
téchto dvou pilfich je postavena makrobiotika — tedy nic nového pod
sluncem. Vychodni medicina &na kazdou l&u takovou Upravou
stravy, aby se nemocny organismus dostal do soudadirodou a
jejim univerzalnimiadem. Pra¥ to poslouzilo Oshawovi za zaklad
jeho weni. Oshawova zasluha spa v tom, Ze filozofické a
medicinské zaklady davnéku prelozil a upravil do srozumitelné
ieci, které je schopen porozwii materialistickyclovek 20. stoleti.

Jest jednou si poloZzme otazkCo je to makrobiotika?“

Je to Zivotni styl, ktery se snazi poznatieby organismu a
adekvats je uspokojit. Vime, Zé&lovek potrebuje potravu finasejici
Ziviny a nezbytnou vitalni energii, gebuje i kyslik, ktery fjima ze
vzduchu. Tak jednoducha ale makrobiotika neni. Jmdoteba
organismu f fyzické praci, jina v klidu, jinou ma organismus



zdravého a jinou nemocnéhblmveka. Také by rél byt bran Zetel na
ro¢ni obdobi¢i kondici, jakou pra¥ mame. Jisté podotknete, Ze to
platilo vzdycky a lidé nikdy Zzadnou makrobiotikupadtebovali. Je
to jistt pravda, ale five lidé nensli mrazené jahody a jizni ovoce v
zimeé, zato maso jedli jen v tomto obdobi; obili, ktdr@o lehce
skladovatelné, i na taliii cely rok, zeleninu a lu&niny jedli podle
toho, jak a kdy se urodily a také podle moznostiskgadovat.
Nesta¥li mezi sebe aifrodu bariéru z panil dokonalé techniky a
chemie, Zili s pirodou v harmonii, byli jeji saiasti, a proto si
nemuseli dlat starosti s tim, co a kdy jist #ifpda a jejich firozena
intuice jim tofekly. To az modernélovék si mysli, Ze je schopen
obejit girodni zakony a blah@vse gitom domniva, jak je moudry a
vSemocny. Opak je pravdou. Zakony jsou zakony di pteo
vSechny, a tak nas naSe pycha zavedla do slefkg.uNaSe intuice a
piirozend moudrost jsou ty tam a jEiiujeme bertku na to,
abychom pirodu ot pochopili a jeji zakony vratili i do nasSeho
Zivota. Touto bertikou nam nize byt pra¥ makrobiotika, ktera nas
uci, co vSe dlo potrebuje pro to, aby Zilo v harmonii sestem kolem
nas. Pokud bude na#jem v souladu s tim, co nas obklopuje, bude v
souladu i s naSim vydejem — pak budeme zdravi, &ififastni, Zivot
nas bude bavit. NaSim ®aptjSim kontaktem sifrodou je jidlo — je
to primy vstup séta do naSehoéka. A proto je teba ¥novat mu
pafi¢nou pozornost.

Makrobiotika zdaleka neni jen jidlo, zrovna takdafkdlo neni
jedinou néplni naseho Zivota. K tomu, abychom bgtiavi a gastni,
je poteba i paticna fyzicka zatz, cviieni, pohybova aktivita. Bez
nich o zdravi nerizeme ani mluvit. Ale ani to neni vSechno.
Makrobiotika se zabyva i harmonii v naSem duSevziirot¢ a snazi
se i zde optimalizovat vstupy. V oblasti psychiky mé¢la zainat
kazda Iéba i prevence, proto i nejlepSi jidlo a @i nejsou nic
platné, kdyZz ndm chybi optimismus a vira. Makrakafe komplex,
ktery se snazi zahrnovat vSechny oblasti Zivotgteotit tak celek s
piirodou.



Makrobiotika byva povazovana jen z&dénou stravu, ale opak
je pravdou. Tento Zivotni styl je vynikajici preeénnemoci i
nesnazi v zivat Protoze vSak nemoci vznikaji z disharmorsto
praw zharmonizovani organismu pomoci stravy,cemi a jinych
metod niize vést i k Ustupu nemoci a ozdraveni organisme. Al
nikdy bychom nechti tvrdit, Ze se jedna o jediny zaZrey systém,
ktery funguje vzdy. Jedinny ¢asto, ale ne vzdy a vSude je mozné ho
do disledku respektovat. Jehocidnost totiz zavisi na mnoha
faktorech, pedevSim na Wi c¢lovéka k pochopeni a aplikaci
univerzalnich princip v jeho Zivog, na kvali¢ Zivotniho progedi,
ve kterém Zijeme, na ovzduSi, na kuvaltotravin, ale také na ndm
blizkych lidech a jejich energii. V neposlediaik na to ma vliv i
stav organismu v okamziku, kdy jsme se na cesturobakiky
vydali, tedy pedevSim naSe schopnost regenerace. Jélitmnoho
podminek, a proto se nam ne vzdy podéechny pekonat. Ale i
mala zn&na Zivotniho stylu je dobra. Proto nezoufejme, kslyznam
vSe nepoda hned, kazdy Kicek, ktery udlame, je pro nasidezity
a velmi prospsny. Dilezité je jit dal, teba malymi kiicky, ale stale
dopedu. Jestjedna ¥c je @i naSi ozdravné ceswvelmi dilezitd —
Zivot je teba brat jako hriClovék méa dar radosti ze hry,dgme tedy
radost ze Zivota. Jsme riami, Ze kazd4 hra ma sva pravidla.
Poznavat pravidla hry zvané ,zZivot® je krasné a rddbuzné.
Pravidla hry studujeme proto, abychom je mohli e&$pvat, a pro
hr&te fair-play jsou v Zivat prichystany vskutku radostné odny.
Je logické, Ze fauly se piskaji. V na3e hvSak gkdy nenavazuje
odmenacdi trest ihned, a protélovék potrebuje viru v to, Ze existuje
ngjaky ,centraini peitat“, na jehoz disk&t mame vSichni
zaznamenana v3echna pozitiva i negatiém vice pozorujeme
pravidla univerzalniho principu, tim vice se tatdrav stava
pieswdéenim. Ale nezaponiene, je to jen hra, a protoigtaime
stale @tmi, které se ptaji ,pr&? A také vzdy mijme ditskou radost
ze hry, ktera se nazyva ZIVOT



2. MAKROBIOTIKA A PSYCHIKA

V této knizce secasto odvolavame na moudrost davnych
vychodnich filozofi a Iéka&ua. Ti délili nemoci podle jejich pvodu na
dv¢ kategorie: na nemoci #pobené ficinami zevnimi nebo
vhitfnimi a nemoci ostatni (strava, Urazy...).

Zevni @iciny jsou chlad, vlhko, sucho, horko aipan. Ricinami
vnitinimi jsou emoce. Pokudlovék Zije delSi dobu s dakou
negimérenou a zatujici emoci, vede to k rozvratu zewnia
dusledkem je pak fyzickd nemoctkierého organu. Ktery organ
onemocni, zavisi na emoci i na celkové kondilhvéka. Nase
medicinska literatura bohuzel échto @icinach nemoci nemluvi, i
kdyz vSichni znameifklady z denniho Zivota. Wdomujeme si vSak
jen ty nejvyrazgjSi. Napgiklad rekomu zentie blizky clovek,
pozistali velmi truchli a stane sd&ide nebo pozi (¢asto jiz do
jednoho roku), Ze onemocni také. Manzelétilgpolu Zili Zivot piny
lasky a porozurni, byli na sob velmi zavisli, umiraji brzy po séb
Jisté, je to extrém, ale nepopiratelny. Predy ne¥iit tomu, Ze nase
emoce mohou byt iftinou nasSeho zdravéi nemoci, a kdyz uz
nemoc pijde, jsou nezbytnym pomocnikeni fgceni.

Ale protoze kazda mince matgwub i lic, ndS duSevni slav je
nejen picinou, ale také odrazem naSeho zdravi. &dag si pro
piiklad k moudrému Vychodu. Zde totiz najdeme ¢lpé
vypracované a vypozorované souvislostiéanpsychiky a zfisobu
chovani v zavislosti na postizeni energetickéh@wugi okruhu.

Mnohdy tyto psychické zemy piredchazeji fyzickému projevu
nemoci. Potom je tu vazné nebedipekteré bohuZel s@asna
medicina nerespektuje, Ze totifovek, ktery se neciti ddb, trpi
riznymi emocemi, rize byt i dikladné vySeten, ale protoZze nemoc
je jeSt na urovni energetické, nic se nenajde. Paciemale bul’
povazovan za simulanta, nebo je tato Uioyeod reékterou z
psychickych diagndz a je nasazena rozsahla medikaard terapie.
A piitom v této fazi je firodni I&eni nejjednodussi a ngjang;si.

Je Zejmé, Ze naSe duSevni zdravi neni ditkiné od zdravi
fyzického, je teba péovat o ol sowasré. Kdyz jsme fyzicky



zdravi, i naSe psychika je vigmlku, pokud nasélo strada, je i nase
duSe postizena. Plati to jisté | dp& Z toho tedy vyplyva, Ze naSe
snhaha po zdravém Ziwoimusi snifovat dv¥ma snéry, které jdou
ruku v ruce. Stravou a pohybem upejeme své fyzické ja, ale
stejreé usilovné dbame a zdokonalujeme své duSevni jaeVim se
to lehceiekne, ale fire provadi. Dnedni ugphana doba négje
pozitivnim emocim*.Clovék na svou duevni stranku zapomina a to
je pra¥ jedna z pic¢in sowasné vysoké nemocnosti. A péaproto
nase usfchana a mnohdy blazniva doba vyZzaduje aktivni pnaci
psychice, protoZze to, co sej&l kolem nas, za&fuje fyzickou i
psychickou stranku nasi osobnosti.

Z mnoha metod isobeni na naSe duSevni zdravi si kazdy musi
najit tu pro sebe nejvhodsi. Je to stejné jako u pohybu,
Zivotospravy a stravy. Ale zakladem musi byt, aBgohny srry
Sly ruku v ruce, pak jedinek nejlepsi.

Zkusme se trochu zamyslet nad tim, co a jak prozévalak se
divame na sebe a &vkolem. Zkusme si trochu tento pohled
zrevidovat, poopravit. MZe to byt prvni kiicek k naSi harmoniita
I ducha.

Soucasnost

Zijeme tel’, tady, zadchto a ne jinych okolnosti. To jéta, ktera
nas jist negekvapi. S timto tvrzenim jistsouhlasime. Ale v
kazdodenni praxi, kdyZz posuzujeme své mySlenkovéhquy, si
uvédomime, Ze to tak zcela neplati. NaSe myslenkyedmitasto
toulaji v minulosti, zaobirame se prom&rgmi prilezitostmi, které
jsme nEli a nekdo nebo #co se postavilo proti nam. Jen si
uvédomme, kolikrattekneme sivko ,kdyby“, ,kdybych to byl
veédel”, kdyby se to stalo jinak”, ,kdybych udal to a to“...

Timto postojem si blokujeme i energii. Minulost je dlezita
a je zakladem pro naSi s@snou existenci, ale proto bychonglim
vaci ni citit spiSe v&nost a ne ji obwiovat, byt s ni nespokojeni. Je
nesmirnou chybou se neustalégjprabovat” v minulosti a obkdvat
sebe i druhé z nezdarKdyZz myslime na minulost, & bychom



myslet na to dobré, co nam Zzivot dal. Ale ani &b jdobrymi
minulymi zazitky se neda. Vzpomeneme si,épohe se a jedeme
dal. Zijeme nyni a zde. Jie se nezapomeneme pibuz chyb
udtlanych v minulosti, ale @#&me to pro satasny Zivot. Stav, kdy
nase mysl zalétd do bliz&fi vzdalerjSi minulosti, je iteba
kompenzovat. Proto¢asto snime o budoucnosti,ét$inou na
nerealném podklad Tak dostaneme mysSleni na hotipa na
dlouhém provazeCasto se nam z toho zafohlava a ztracime
orientaci. Co z toho vyplyva? P&ue se z minulosti, postavme si
plany do budoucnosti a Zijme, mysleme a milujmewasnosti.

Cil

Zivot by m3l mit smysl. Chcete-li absolvovagjakou uZiténou
cestu, jeiteba si zvolit program a cil. Stejné je to i s nagimotem.
Spousta lidi proplouva Zivotem jen tak, a kdyZz aenim ohlédnou,
vidi jen znét’ starosti &eSeni drobnych nepodstatnych probiéfo
délat pro to, aby nas Zivot ¢hsmysl? Jeieba mu dat cil! To je
velmi dilezité. K tomu, aby nas zivot byl smysluplny, jelda hodi
energie. Tato energie pebuje ke svému vzniku proémi mezi
dvéma polaritami (tak jako ve fyzice + a —). K ZivghwZitému se
silnym energetickym nabojem jeieba polarity vytvéit a
respektovat. Dale stanoveny cil je pro nas tim druhym pélem, ktery
piitahuje, mobilizuje a uvadi do pohybu nasSi enerde. pro nas
nezbytny. Abychom i energie dostatek, jeigba si postavil
zakladni cil do vzdaleisi budoucnosti a neth bychom Setit na
jeho velikosti. Ml by to byt spiSe sen. Po stanoveni tohoto
zakladniho cile je nutné si vytkrocile diki, které jsou saidky ke
splreni velkého snu. Pak uz stgen vykrait.

Kdyz uz budete na ceéstvyplati secas od¢asu si zopakovat cil,
ktery je ged nami. Nkdy se nam rize stat, a zvladStve chvilich
nezdaru, Ze zabloudime a vydame se jinymérem. Olktas
zkontrolujeme cestu a jeji $m Nékdy se objevi fekazka, kterou je
treba pekonat a jit dal.Casto se nam fize nabidnout jina,
schudrgjSi cesta, kterd nas vSak zavede jinynerem. Pak jdeme
pohodIrgji, ale cil se nam vzdaluje. Ono totiihit dobro neni vzdy



pohodIné, a tak s&éasto mylime, kdyz pohodij§i cestu povazujeme
za tu pravou. Ciki sen méa kazdy jiny. Proékoho je sen &co
konkrétniho, teba stavba domu, jiny ma sny abstrajdn nap.
pomoc trpicim lidengi konani dobra. VSechny jsou dobré. Jetant
realnych jeiteba si ugdomit, Ze kdyz postavimeinh, ihned jeiteba
vytycit sen novy a z&t ho neprodle&érealizovat. Prosté neusnout na
vawvinech. Lidé, kt& se ¥nuji s vervou vycho¥ déti, mohou byt
neastni a zivot pro & pozbyva smyslu, kdyzéti odejdou z domu.
Zivot maze mit vzdy smysl, jen ho najit.

Vdécnost
Timto slovem seiasto ohanime, ale jeho podstata a napin

mnohym unikd. A pesto je vdcnost jednim z nejdezitéjSich
pociti, které by nas sty v Zivot¢ provazet dennodednhodinu po
hodiné. Neni to jen v&nost za to, Z€loveék Zije, Ze ma moznost
pracovat nebo naopak odjpeat, Ze je venku gkné ¢i Ze prsi. Velmi
¢asto nam chybi w@nost \ici jinym lidem. To, co pro nas partner
déla, povaZzujeme za saniepmost. Bd'me vd¢ni za kazdou
malickost a nebojme se to vyjadslovy. Zapominamedovat a to
je Skoda. Uvidite, jak bude va&S partné&r partnerka pgjemns
piekvapen, kdyz jim patkujete a vyjatite obdiv za bBzné denni
véci. VZzdyt' ani denni povinnosti nejsou nic sarfgmého. Hned
budete mit energii pro dal&hnosti. ¥ive bylo v rodinach vice ucty,
porozungni a také ohleduplnosti. Je mozné, Ze mnohdy teciti
vdécnost, ale nevyjadijete ji slovy a to je Skoda. ¥éhost je teba
citit i vyslovit. Ale Zivot probiha v polaritdch.akel Dobe$ zpiva v
jedné ze svych pisni...Tak uz to v Zidiyva, vzestup, Upadek,
bida...“ A je to tak. Nikdo neproZije Zivot jen v @&tech a $bti,
kazdy ma #jaké pekazky a tak je to spravné. DrebvyreSit otazku
,CO je v daném okamziku dobré a co Spatné“, nediyuak lehké,
jak by se na prvni pohled zdalo. Dobro a zlo jsopmy relativni. Ne
nadarmo sefika, Ze kazdé zlo je kédemu dobré. To fizeme
posoudit teprve aZz s odstupefasu a bez emoci, které provazeji
konkrétni udélost. Nemoc ihe byt, a¢asto je, pro nas pozitivni.
Muze ¢loveka prinutit k tomu, aby se zamyslel nad sebou, aby tleda



lepSi pozici a cestu v ZivatZname mnoho lidi, ze kterych se stali
lepSi a kvalitdjSi osobnosti prav diky nemoci. Proto zkusme byt
vdéeni i za situace, které se nam zdaji momegtakgativni. Vzdy
zZivot je hra, a tak ho jako hru zijme.

Pozitivni mysleni

MySlenka je tércem vSeho byti¢inéni, Zivé i nezivé hmoty.
Timto poznatkem zdna i kniha knih Bible: ,Na p&tku bylo
slovo®. Stejre jako tvaréi proces vesmiru ma od nepgimmyslenku i
konstruktivni ideu, tak i my, jakocastnici tohoto velkolepého dila,
neseme zodp@dnost za to, jak a kterym spem se Zivot v nas a
kolem néas bude ubirat.

Z&kladni myslenkou je realizace dobra. Realizatoeemérové
cilem je sila nade vie mocndspbici na v3ech Grovnich, LASKA.
Ona misobi opravnym zjsobem pi obraceni zla v dobro. Stae se
jejim pomocnikem. Neotalejme, nejlépe j&€iradokud mameas.
Zacnéme kontrolou svych myslenek. Nasae si fiktivni tizové
bryle a mijde nam vSe lépe, Zivot bude snazgijemnsjSi a mnoho
naSich problérn zmizi. Cerné myslenky se nam sanem
nevyhnou, je vSak dobréedét, jak s nimi zachazet. Santepre
pozitivré. Nebudeme je zapuzovat, je lepSi je vzit &dowmi, usmat
se a pectlat je na bilé mySlenkyieba progednictvim vecnosti.
Napk. prosté vnimani gasi. Z&ne-li priet, ¥tSinou k tomuto faktu
pristupujeme negativnh A piesto je lak lehké si wdomit, Ze pada
Zivototvorna voda, kterou jeeba gijimat s laskou a winosti, a
hned je po mrzuté naladh st je mizovy. A tak je to prakticky se
vSim. Vdcénost je stav mysli, kterym se negativni mySlenky
elegant® vytésni. Kvalita mysSlenek,tachcemeci ne, rozhoduje uz
nyni, jaky bude nas budouci Zivot. Proto vedl€ndsti naphme
svou mysl konstruktivnimi #edstavami pozitivnino charakteru.
Nemoc je vyborny stav pro trénink pozitivniho mys|ekteré nam
bude soutasré i lékem. Budeme-li brat nemoc jako ¢shi od
Universa o tom, Ze jsme vytib z jeho fadu, podkujme za ni a dal
se zabyvejme uzdravovanim a zdravim. \fZgypdle vesmirného



fadu, stejd jako tma je pedz\sti s\tla, je nemoc p&itkem zdravi.
Prvni kroky k uzdraveni vedeme tak, abychom -elimatio své
vyboceni ziadu. Zavidime-li, budeme siiqd, prozivame-li strach,
zmobilizujeme odvahu, jsme-li pasivnifipéeme se k aktivit
Krasnym pikladem pozitivniho mysleni je vizualizace.

Je to metoda, kdy emoci pozitivniclfedstav do organismu
vloZime program k sebeuzdraveni. KadyZ mame vde nédor,
muzeme si pedstavit, jak je naSimi bilymi krvinkami rozebiran.
KdyZz jsou naSe fiedstavy intenzivni, pravidelné @sto se k nim
vracime, niZze dojit (a¢asto dochazi) k postupnému vymizeni
nadoru. JestlepSiho efektu dosahneme, kdyzigteému programu
sebeuzdraveniifjgame rjakou fyzickouc¢innost, pravidelné céeni,
automaséaze apod. Je-li to vSe podloZzeno Upravawystak, aby
odpovidala skutsiym potebam organismu, pragpdodobnost
uzdraveni je vysoka. Pozitivni mySleni zlep&indost cytostatik a
z&eni a navic rnize odstranit i jejich néfznivé disledky. To
vSechno jsou extrémnitiglady. Ale i v BZném, relativ zdravém
Zivott méa pozitivni mysleni nezastupitelnou cendini Zivot
piijemnym nam i naSemu okoli a je vybornou prevesetctt neduin
zdravotnich i socialnich. f&dchozich par ifkladi ukazalo, jak si
Zivot zprijemnit a nastoupit ozdravny proces psychiky. Ocpgye
by se mohlo a #o psat daleko podrolji, ale to by zabralo vice
nez rekolik stran.

Mnoho knih zabyvajicich se psychikou namuazem byt
vynikajicim pomocnikem na této cé&stNag. Jampolsky: ,Laska
znamena zbavit se strachu“, nebo Shakti:ufEv predstavivost” a
,Zivot ve switle®, dale L. Hay: ,Miluj swj Zivot* a daldi vynikajici
publikace. VSechny se zabyvaji praci s nasim gaaimim, které je
centrem a skladi&in naSich emoci, vyZadujéané formy relaxaci,
meditaci a vizualizaci. Na stejném principu je Zalm i Silvova
metoda. Nezbyva nez dopoiu nekterou z knih s touto
problematikou, vzdy nAm maji co dat a kazdy v niglize najit
vlastni cestu k harmonickému duchovnimu zivotu.



Radost

Tato emoce by #la byt negastjSim, ne-li trvalym pocitem v
nasem zivat. Mnoho liditekne: ,J& mam v zivétmalo radosti, mé
se lepi snmila na paty, tak £eho se mam radovat.” VZdycky je z
¢eho se radovat a dit€¢ neni podstatné, zda se radujeme z vaike,
malé ¥ci. | z té nejmenSi malkosti se nizeme radovat tak
intenzivre, jako bychom vyhrali milion. VZdyje naprosto Ihostejné,
jestli se radujeme z toho, ze jsme dostdlimd nebo jsme si jen
koupili smet&ek do kuchyn. A téchto drobnosti, které nam mohou
pripravit silnou a intenzivni radost, je kolem kazdéh nds denn
velké mnozstvi. Jefdba tyto ¥ci negehlédnout a ugt si radost
pripustit. Je krasné whse radovat ze zabarveného listklvétiny,

z pikného pdasi, z degtnebo prost z toho, Ze mizeme jit rano do
prace a Ze mame moznost Zit tadyd fBo vSe a mnoho jiného stoji
za to, abychom prozivali intenzivni radost.

Ve skuté€nosti &tSina lidi \&ci kolem sebe moc nevnima, a kdyz,
tak WtSinou jen negativh ¢i v lepSim pipac Ihostejné. Proto se
nawme radovat z malkosti, pak nas Zzivot bude jednou jedinou
radosti. \&ite, Ze v kazdém sebenegatidim jevu najdete &to
pozitivniho, zéeho je mozné mit radost.

3. MAKROBIOTIKA A POHYB

Jednou ze zakladnich schopngstivéka je pohyb. Do vinku nam
byl dan velmi kvalitni pohybovy aparat #emy svaly, Slachami,
klouby; swij pohyb miZzeme wdome ovlddat a fizpisobovat
okolnostem. NasSi prdpdci zatZzovali sva &la ve snaze ziskat
potravu i pisteSi. Ale postupentasu se tato zakladni snaha
piesunula do jin€asti naSehocta — do mozku — a stale mejsme
zagzovali svaly. Zda je to ddb, nechceme soudit, ale v zamu
harmonického rozvojeita i ducha bychom neth na svou &lesnou
schranku zapominat. Pravidelny pohyklagna cuieni s¥dci nejen
nasim svalm a klouliim, ale giznivé ovliviiuje celé &lo, jednotlivé
organy i jejich funkce a neodiitelné pati k nasi dobré psychické
kondici.



Bez pravidelného pohybu neni mozné vést harmonikgt,
nemizeme preventivh predchazet nemocem aciese. Riméreny
pohyb je jednim ze z&kladnicheppoklad zdravi. Riméreny je
takovy pohyb, ktery nas zduje na rozumnou miru, ne tedy pasivni
sledovani fotbalového zapasu fe$la, ale ani ne enormni pohyb,
ktery neodpovida nastlésné kondici. Pohyb by ¢hbyt piiméreny
zdravotnimu stavu. ProéZce nemocnéhcocloveéka, ktery neni
schopen pohybu, je vrcholnym vykonem fiklad fizené dechove
cviceni, naopak pro zdravého mladika nemusi ani hodbitau
znamenat Zadnou nadmou z&tZ. Cviebni zatiZzeni se d&ni
vzhledem k ¢ku, €lesné kondici a zdravotnimu stavu. Cdzame
od cviieni aekavat? Zpewni vaz, svali, rozhybani kloub,
zlepSeni psychické i fyzické kondice. S ni souvisialSi vyznam
pohybové aktivity — ng&erpani a harmonizace energieélet Pohyb
také uvohuje blokady energie v oblasti klolb:imz umozni plynuly
tok energiedlem. Naerpanim a harmonizaci energie¢letziskame
silu pro zdravy a radostny Zivot a v neposlethik i dostatek
energie pro prevenci adéu nemoci. Pohyb pomaha metabolismu.
Pokud chceme, aby metabolismuszdl dolfe a naSe gesna
kamna“ dobse haela, musime&asto ,hybat roStem*. Je zvlastni, Ze u
kamen je to pro nas pochopit&gii nez u lidskéhceta, i presto, Ze je
podstata stejna.

Po giméreném cuieni bychom se @i citit svezi, plni sily a
optimismu, alecasto vidime, Ze kdyz lidé ¢bs rjaké cvieni
zaradi, feknou si, Ze kdyz cvi jednou zacas, musi to stat zato a
neSeti své tlo. Pak jsou zbiti, unaveni a mistiijpmného pocitu si
musi lehnout a odgmout. Velkou chybou je nepravidelnost.
Cvi¢ime jen rkdy, v lepSim pipact jednou tydd. V horSim jedt
meérg. Uvédomme si, Ze takovym nepravidelnym @nim si spiSe
ublizujeme, nez prospivame. Narazov&zge pro nas organismus
Skodlivd a nic pozitivnihno nam nigpese. Aby mnilo jakékoliv
cviceni cenu, jeteba je provozovat dednpravidel — a nebd'te
netr@livi na vysledek. Za tyden ani &sic na nas nebude mnoho
znat, ale vytrvame-li, odémou nam bude nejen fyzicka kondice,
pritazlivé €lesné proporce, ale i duSevni rovnovaha a optimssmu



Nikdo nepochybuje o nezbytnosti &gni. Ale jaky druh zvolit?
Je jich mnoho a stalefipyvaji nové smiry. Jejich propagato
dopor&uji a prosazuji ,ten si*. VSichni maji pravdu. Je to jako s
touhou po Bastném Zzivat — cest je mnoho, vSechny jsou spravné,
jen si kazdy musi nalézt tu svou, ktera mu vyhoviaiverzalni
recept na cwieni neni a kazdy musi hledat pro sebe nejv§édn
zpasob. Pokud po dlakém case zjistite, Zze vam ¢ity druh cviceni
nevyhovuje, mzete si zvolit jiny. Ale njte na paniti, Ze Einek
jakéhokoliv cvéeni se projevi az zakolik mésiai, a tak neni dobrée
po 14 dnech cé¢eni nenit. MiZzeme vam byt jen poradci, kie
mohou pedat zkuSenosti. Pro ty, kiestale hledaji c¢ieni, zkusime
doporuit to, jez se nam osdcilo a o tmz si myslime, Ze je dobré.
Mame zkuSenosti se &@nimi, kterd pochazeji z Vychodu,
japonskymi acinskymi. VSechna jsou zaloZena nejen na protazeni
sval a klouhi, ale gimo cilené slouZi k k@rpani nebeské a zemské
energie a Upravjeji cirkulace v &e. Harmonizuji organismus jak
uvnité, tak ve vztahu k okoli. &Sinou nejsou fyzicky ifili§ nar@&na
a kazdy si mize zvolit to, které vyhovuje jeho kondici.

NeZ si jednotlivA cwieni popiSeme, dovolte pozndmku. Rano,
kdyZz vstanete z postele, nezapdiee se peadre protahnout a
zivnout, uz jen to vamimese zn&né uvolréni. KdyZ k tomu pidate
dalSi cvEeni, napiklad protahnuti vSectasti €la do fiznych snéri
a teba i s hudbou, @thli jste pro sebe alespamezbytné minimum.

Dechova cviceni

Nadech a vydech jsou nazornyitikladem energetické pramy

JIN — JANG. Ri naddechu se plice svym roztazenim dostanou do
Jinové kondicecimz vytvai predpoklad pro naséti, koncentraci
vzduchu do s$edu naSehoéla (JANG tendence). P vydechu
smrs&nim (Jangizaci plic) dojde k expanzivnimu Jinovémdechu.
Dynamika dechu seuzni podle mnoha okolnosti: psychické a
fyzické zatze, kvality dychacich cest, ale i organismu jaktkice
VSichni mame velké rezervy v dychani, které neprdanjen ve
Spatném ovzdusi, ale velky podil ma i kvalita naglgchacich cest,
jez jsoucasto zahletny v disledku Spatného stravovani. Je to jedna



Z pricin povrchového dychani, které je typické pktSinu populace.
Tak ochuzujemegto o kyslik a ndS organismus pracuje dlouhadob
na dluh. Nezaponiene, Ze krom okysliceni nam dech imasi i
subtilni energii neboli ,pranu“. Ta dodava vitalitiasnou mysl a
Zivotni silu. Ri spravném dychani je Zivot lepSi, zdkgv, ale take
radostrjSi. Neobstoji ani vymluva na Spatné ovzdusSi. Ze
zodpowdnosti za kvalitu dechu se nevymluvime.

Jak na to? V prvniacké dychame nosem. Ma to pozitivni vliv na
cely organismus. Nosni sliznice jérpzenym filtrem vzduchu, ale
ma i hlubsi poslani. Proud vzduchu, ktetgg ni prochazi, drazdi
nervova zakoteni, kter4d maji fmé spojeni a vliv nainnost
mozkoveé kiry, a to se odrazi na kvalitelého organismu. Zakladni
podminkou je pichodnost nosni dutiny, coz neni tak sarepmé,
jak se na prvni pohled zda. Velkast populace ma dychaci cesty
soustava zahlegné vinou nevhodné stravy. Negativni vliv ma
zejmeéna bila mouka, mléko, miféé vyrobky a nesmime zapomenout
ani na cukr. Proto kolem sebe vidime lidi,tkt@luchaplr” pozoruji
sveé okoli s oteenou pusou. Zapamatujme si prvni podminku: udrzet
si prichodny nos a pouzit ho jako cestu vstupu vzductalSibo
prohloubeni dechu dosahnemédemym prodlouZzenim vydechu.
Pak dojde ke spontannimu hlubokému nadechnuti.

Zkoumame-li svj dech, nizeme odliSititi typy dechu. Prvnim je
dychani do ticha, druhym dychani do hrudnikurattm horni hrudni
dychani — kikkové (do klénich kosti).

Pfi dychani b¥iSnim posouvame s nadechem branici ddol
vykleneme HSni sénu a i vydechu je postup opay. Tim
masirujeme nitrotSni organy.

Pti hrudnim dychani naopak roztahujeme dutinu hrudni tim, Ze
od sebe oddalujeme Zebra. Intenzita jamp zavisla na elastigit
hrudniku.

Pti dychanikli ¢kovém, tedy do hrotu plic, se zveda jen hotast
hrudniho koSe a ldni kosti.

Zadny z ¥chto zmisohi, pokud se pouzivad samostgtmeni
vhodny. Nejméan prosgsny, ale porirné ¢asto viditelny, je typieti,
tedy klickovy. Jak tedy méa vypadat pinygkady seftikd joginsky,
dech? Mla by to byt plynuld dechova vina&aajici nadechnutim



do kricha, pokréujici pres hrudnik a katici na klEnich kostech.
Vydech by ngl byt také plynuly, a to ve stejnémijaali, tedy kicho,
hrudnik, kltky, pricemz vydech by i byt dvakrat delSi nez nadech.
Dulezité je, aby vSe bylo plynulé, nefekovité, ale uvolgné.
VyzkouSejte si toto céeni a zéad'te je nejprve v poloze vleze, pak v
raznych pozicich, az se vam tento typ dychani stdastni. Stoji to
zato.

Masaze DO IN

Tento typ masazi je velmicinny na povzbuzeniéka i ducha,
pomiZe rozproudit energii v celém organismu. Je vyhotiny Ze
masirujeme sami a nejsme odkazani na pomoc drudidy.o8viadne
jej i téZzce nemocnylovék. Je to jednoduché d&imm velmi &inné.
Samozejmeé jako u vSeho, vysledek se dostavi az po pravidelné
opakovani sestavy (viz str. 22 az 25). Je vhodiéteano a cuieni
by se n¢lo stat sodasti ranni hygieny.

Posa’te se na zidli nebo vide na paty, Spky k sol&, narovnejte
paté, uvolnite ramena, uvolite oblcejové svaly, sloZte ruce na
sebe dlagmi vzhiru (levad nahte), 3 minuty zvolna, ale zhluboka
dychejte.

Cvik Vliv na nase organy

il Taor Yxs 10247 y g
POVZOUZENE (roudil energid

KI{CCHI)

I. Tlete dlané o sebe

Masirujte si jednotlivé prsty
Briska a klouby prstd masirujte
palcem a ukazovdkem druhé ruky
Pofadi
:',‘.]IL'L'
ukazovdk

prostiecnix

prstenfk

malicek - STdce, enke stlevo

3. Proplette prsty obou rukou,
obratte dlané ven, nékolikrat
protahnéte paze

i i. Masirujte misto mezi palcem

| a ukazovakem



5. Tlacte postupné podél vnitfnf

| strany palce _ _-p Vit :
6. Masirujte vnitfnf stranu ruky - §rdce, krevnf obéh,
(dlaf), masirujte zapéstl tlusté a tenké stievo
7. Proklepdvejte paZe - nejdfive
vn&j8i stranu zdola nahoruy,
pak vnitfn{ stranu shora dold

8. Vytfepte ruce, tfete si je
9. Lehce sevienou rukou kruhovitymi | - mozek, nervy,

pohyby proklepdvejte hlavu modovy méchyf, Hudnik

10, Proklepdvejte zadni stranu hlavy - ledviny
: - modovy méchyf, Zlucnik,

11. Masiruijte si spinky et vy
12. Ukazovakem, prostfednikem

a prstenikem tlacte ples - jdtra

~ vitka na oéi - 20%

13. O¢nf cviky:

obéma rukama si zakryjte ofi,

potom pohybuijte ofima nahoru

a dold, zleva doprava, do kruhu

jednim a pak druhym smérem

vzdy 20x
I4. Tfete a masfrujte si kofen nosu anos | - slezina, plice, srdce
15. Tvdre si thete dlanémi | = tlusté a tenké stfevo, 2aludek
16. Masirujte si ddsné z vngjsku | = tlusté stfevo a 2aludek
17. Mas(rujte partii pod bradou Foale

smérem K udfm Nesaria, lymfiicid 2,
18. Vytahujte usi - ledviny h-
19. Masirujte usi prstenikem ‘
20. Polozte dlai na pravé ucho, |

ukazovikem a prstenikem

levé ruky poklepdvejie na hbet

| pravé ruky - pak obrdcené

21. Masfrujte 8iji, proklepavejte ji - modavy méchyf, Hucntk




poklepdvejte na néj - tlusté a tenké sthevo
25. Lehce sevtenymi péstmi
poklepdvejte na hrudnik, - plice
~ hlasité kficte hlisku 4444
26. Prsty tlacte pod 2ebra, - jJdtra, ledviny, slezina,
vydechuijte _ modovy méchyt
e | -0
- pu
dolil, pak zleva doprava orgdRy dutiny bisnt
28, Sepnéte ruce na zddech, - zdda, ledviny,
ohybejte se doptedu maodovy méchyf
29. Proklepejie zdda, pitef a ledviny - véechny merididny, ledviny
30. Proklepdvejte obé nohy,
nejdtive vnittnf stranu zdola = Mira, ledviny, siexing,
nahoru, pak vnéji shora dola TRNEVE TR
31. Outtivym pohybem
~ pohybujte nohama v kotniku
32. Masirujte si nohy, paty |
a Achillovu lachu > SR S Sy
- 33. Masirujte si plosku nohy - = ritzné reflexni zony, ledviny
34. Masirujte si jednotlivé prsty,
proticejte je, ohybejte:
palce - jdtra a slezina
druhé a tretl prsty - 2aludek
Ctvrté prsty = Hudnik
malicek - modovy méchyt

35. Lehce prottepte nohy




| Cvik | Viivnanase organy |

¥6. Poskakuijte na obou nohou, |
na levé, na pravé '

37. Posadte se na 2idli nebo vklede
na paty, napfimte pdtef,
uvolnéte se, zhluboka dychejte
Vyjddtete dik a vdék za vie,

l co budete mocl béhem dne pro2it

Organova sestava cviku

Sestava je aft celkem, ktery pracuje s energii. Energl€HI
proudi v naSeméle po gesré urcenych drahach, kterymikame
akupunkturni. Zakladnich je 12 péa CCHI v nich koluje v pesré
urceném rytmu. Kazda drahatiglusi utitému organu. Pokud
energie koluje sprawnbez gerusSeni, jsme zdravi. Vznikne-lekde
blokdda a tok energie seepusi, vznikd nemoc, kterate byt
zpatatku jen na bazi poruchy energetické a projeverggko mirna
dysbalance v organismu, postépniZze onemocét prislusny organ i
fyzicky. Na této Urovni je uz tba slozitjsi.

K tomu, aby energie probihala harmonicky ve vSecdhakch,
slouzi sestava cvik z nichZz kazdy fisobi na jednu akupunkturni
drdhu. Dava nam i celkovou pruznost a po¢iedné stability.
Nejlépe je cuiit sestavu jako komplex;igobi preventivai lécebné.

Kazda ¢ast sestavy seéll na cviceni dynamické a relaxai.
Dynamicka ¢ast posiluje hlavk svalstvo a zvySuje energetickou
pohotovost principu JANG. Relaxa cast, kdy se zaujimaji statické
pozice a stimuluji se &ité energetické drdhy na rukou a nohou,
posiluje princip JIN.

Pri kazdém cviku zaujmeme spravny postoj, protahnemes
vydechem zfisobem pislusnym k jednotlivym draham. V této pozici
se uvolnime afikrdt se nadechneme a vydechneme. ¢iowe
uvolnéné, nenasilné a nenechame se odradit, kdyZz se rs&ktern
cvik nepovede hned napoprvé. Soustavnymisiedinym cwienim
vSe zvladneme.






Draha tlustého stfeva

Vychozi pozice je stejnd. Rozdil je v propojeni rukou. Propleteme prsty a diané olodime
doll, nejvétsi tiak je na ukazovaku, kde zatina draha tiustého stfeva. Pfedkionime se,
paZe zvedneme co nejvyse nad hlavu.

M w

DRAHA SLEZINY, SLINIVKY A ZALUDKU

B



UsoRiontes cvient
Draha zaludku

Zaxladni postoj je sed na patach s vyrovnanou patefi. PaZe ples upaZeni vzpatime
a propleteme. Mimé zaklonime hiavu a protoime diané smérem nahoru.

Draha sleziny a slinivky bfini

Vychozi pozice je sed mezi patami s chodidly vytoenymi ven, Pomalu se s oporou rukou
polozime na zada. Ruce vzpazime za hlavu a propleteme prsty. Pokud nezviddname tento
cvik, Zkusme nejprve pokréit jednu nohu a druhou nechat napnutou a pak je vyménit.
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Draha srdce

Zakladni pozici je sed s pokréenymi dolnimi kontetinami, pfitem2 se chodidla navzajem
dotykaji a opiraji 0 sebe. Paty pfitlatime co nejvice k télu, ruce spojime, uchopime
chodidia a vyrovname patei.

e



Draha tenkého stfeva
Pozice je stejnd jako u pfedchoziho cviku. Dopinime pledkion a hlavu spoustime co
nejvice k chodidiim.

& g

DRAHA LEDVIN A MOCOVEHO MECHYRE
Dynamické cviceni



Uvolfiovaci cviceni
Draha mo&ového méchyfe

Sedime s nataZenymi dolnimi konéetinami. S vydechem se pfedklanime, uchopime
maliky na noze, hiavu drZime v zaklonu a v této pozici se uvoinime.

™
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Draha ledvin
Cvik je stejny jako pfedchozi, jen pfedkion je vétsi. Nejépe je dat hlavu a2 ke kolen(m.
Prsty tiadime na bod ledvin, ktery se nachazi na chodidlech uprostied jejich homi

tetiny.




Draha perikardu
Provedeme turecky sed se vzpfimenou patefi Ruce dame zkfizene na kolena a lence
zatiacime.
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Draha tfi ohfivaéd
Vychézi ze stejné pozice jako u pfedchoziho cviku, jen ruce jsou umistény na kolenou
z vnéjSi strany a snaZime se pfedkionit co nejvice.
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Uvolfovaci cviceni
Draha zluéniku

Siroky sed rozkrotny. Ze vzpazeni se pledkianime a rukama tladime na jedno koleno,
pak opakujeme na druhou stranu.

&t

Draha jater
Vychézi ze stejné pozice jako pfedchozi cvik, predkian je véak hlubsi a ruce drdi 8picku

cled

Zaver této sestavy by méla tvofit 5 az 10 minutovd relaxace, kterd dokon-
¢i harmonizaci energie.



4. MAKROBIOTIKA OCIMA LEKARE

Za poslednich &kolik desitek let udlala medicina obrovsky
pokrok. Je fantastické sledovat, co vSechno jevelnje a odhaleno o
lidském ¢le, jeho funkcich, organech, ale i o vzniku a rgizvo
raiznych nemoci. Tédt denrg se objevi nové podrobnosti, které
oswtluji biochemické procesy v naSich tkanich, a t& jaa
fyziologickych, tak za patologickych podminek. 8asna medicina
zna do detall, jak pracuje ktery organ, jakyiaek ma terci onen
hormon. KdyZ¢lovék onemocni, jsme schopni stanovit obrovské
mnozstvi hodnot ukazujicich na stav ¥miho prostedi a nejiiznéjSi
funkce organ. Neuwtitelné mnoho dokaze sdasnd |ékeska
vySetovaci technika. KdyZz nas postihne cévni mozkovi&agala,
muzeme ténd presré stanovit, ktera céva jefipinou nemoci, ktery
okrsek tkam je postizen; Sgkova technika dokonce umi stanovit
saturaci kysliku v jednotlivych Gsecich mozku, jako zmegny
metabolismu skupiny bék. U infarktu je to obdobné, jen
zkoumame srdce a jeho cévni zasobeni. ddmmdoke umime
zmapovat i funkce nervové soustavy od mozkovéhdra&eaZ po
periferii. MiZzeme ukit, kde je gekazka a na které arovni naSi
nervové soustavy jadba |€ebré zasahnout. A tak bychom mohli
pokraiovat dal. Je to opravdu obdivuhodné a vyZadujetdté sa
dukladné studium |éka a také hodné pém na padizeni Sptkove
techniky, jejiz vyvoj jde milovymi kroky kugedu. Ale tady #&kde,
mezi biochemickou laboratioa technickymi gistroji, se nam ztratil
¢lovek — pacient. Jaksitpstal byt dleZity pan Novak. Scvrkl se nam
na nemocné ledviny, moze€ksrdce. Pomysiny pan Novak chodi od
jednoho specialisty k druhému. Kazdy specialistaohlgdne
piislusny organ, poda léky, které tento organ si¢e Ee mohou
souasrt zatizit a poSkodit organy ostatni. A tak pan Nochkdi a
chodi. Kdybyste sedhterého z &ch odbornik zeptali, co vi o panu
Novakovi jako o¢loveku, jaky je jeho zivotni styl, co jeho Zenatid
na co mysli, kdyZ v noci nespi, velmi by se asildwzdyt’ ten pan
Novak ma nemocna jen jatra a on internista, & j&fte hepatolog,
piece nemusi zkoumat jeho \mit pocity — od toho jsou jini. A tak
to jde stale dal a dal. Mnohdy sdbec neobjevi pravafigina



nemoci dotgného pana, ktera je skrytgkae v hloubce jeho mysli
nebo uvnit jeho kazdodenniho t&. Nechci ani v nejmensiitici,

Ze specialisté nejsou odborniky ve svém oboru nébojejich
vySeteni a I€eni neni dlezité. Jsou to lidé na svych mistech a
mohou jisté velmi &nné¢ pomoci. Ale chybi tu spojovadcianek,
ktery vezme pana Novaka jako celek i s jeho radioatistarostmi.
Tento pohled vSak neni nijak novy.

Jiz pred rekolika stoletimi se na Dalnem vychbt&kai zabyvali
¢lovékem, jeho nemocemi a jejich pohled byftegpré opany.
Zatimco sotiasna ¥da je analyticka a sffuje ke stale &Sim
detaiim, Iéka&i — filozofové Sli cestou syntézy. Od jednotlivych
poznani k celku. NerozliSovali jednotlivé nemda@cisyndromy, ale
chapali organismus jako jeden celek, ve kterém j&oltivot v
podol® energieCCHI, a hledali, kde je blokada, ktera brani jejimu
rovnonernému toku. Podle staryaiinskych tradic je zdravy ten, kdo
ma ve svémeéte rovnovahu dvou protikladnych sil JIN a JANG a
plynuly a harmonicky tok energi&CHI. Do tohoto stavu se snaZili
akupunktura, maséze, byliny. Prvnim dpafm byla vZzdy zmrna
stravy a jeji vyvazeni podle momentalnichipbtpacienta. Ten, kdo
se trochu zajim& o tuto oblast mediciny, musi zasrem vSechno
tito lidé uneli a dokazali bez pouziti techniky a biochemické
laboratde. Vysledky jejich léby byly a jsou velmi pozoruhodné.
Tim samo¥ejmé nevyzyvam k tomu, abychom zahodili vSechny
pristroje, skodtili vyzkumy a wnovali se jen orientalnimu #pobu
lécby a diagnostiky. Idealni by bylo, kdyby lékanal dolie oboji,
ale to neni mozné stihnout a naSe mozkova kapaeitacmize
obsahnout. Ale i@sto je mozna rozumna syntéza obogrfm_ze se
divat nac¢lovéka analyticky — zjistit, co se moderni technikoist#j
da, ale mysletiftom synteticky a nedovolit, aby nhdm z naSeho pana
Novéka #Zstaly nap. jen ledviny. Abychom k tomuto pohledu
dosgli, musime zait skut&né od zaatku — od narozeni a jeéd€pe
diive.

Uz kdyZz se narodime, jsme na tom kazdy trochu jigbodle
jednoho ze sedmi vesmirnych zakoreni nic totozné s &im, a tedy
i kazdy clovek je origindl, jedinény a neopakovatelny, se vSemi



pozitivnimi i negativnimi dsledky tohoto pravidlaCim je to dano?
Velkou roli samoejmeé hraje genetika, co jsme &tili po roditich a
dalSich pedcich, a jak vime,&dictvi mize byt lepSi, nebo horsi.
Nemalou roli hraje strava matky shbtenstvi, kteraimo pechazi
do €la budouciho déte. V neposlednfact jsou to stresy, Zivotni
prostedi a vSe, co se¢ okolo budouci maminky. Anajka se
.budouci maminka“, ale to neni spravné. Maminkoweea stava v
okamziku peeti a pra¢ v tomto obdobi zalezi na matce, co da
svemu diti do vinku a jak se bude utt&t jeho dalSi Zivot. A proto
by bylo dobré, aby séhotné Zeny usdomily, Ze nejsou budoucimi
tomto obdobi na nich doslova zavisi Zivottttita to, co mu nedaji
nyni, se pozdgi jen té¢Zce dohani. Totéz plati o kojeni.

Kazdé di¢ ma @i narozeni jiné pedpoklady k Zivotu, zdrawii
nemoci. Nkdo se narodi zdravy, silny, odolny a cely Zivotze
délat, co chce, aniz by utpnéjakou zdravotni Gjmu. Jiny je mé&n
odolny, oslabeny, a pokud se nebude o sebéedsthrat, onemocni.
Druhych je bohuzel nesrovnatélaice a stale jichibyva. Kdyz se
dit¢ narodi, neliSi se od svych vrstevinikzaina postupé rast —
iikame, Ze roste jako z vody. Ale nejsmetkwu, a tak nam voda
nest&i, potebujeme potravu, stavebni latky a energii pist ra
vyvoj. Ty buduji naSe¢to a kazdou biku. Je logické, ze kdyz
postavime @im ze Spatnych cihel, spadne, nebo v lepStpapk
popraskaji zdi a je nestabilni. Vyznam kvalitnihatemialu pro
stavbu domu chapeme, ale malokdoifysti, Ze i pro lidskéto to
plati obdobg — jaké stavebni kameny mu budeme potravou dodavat,
takova bude i konstrukce, fyzicky a psychicky stae i nas
zdravotni stav. A fece je to tak logické. Ani dalSi vlivy nejsou
zanedbatelné — dobra psychickd pohoda, vzduchankiprostedi,
télesna aktivita apod.

Shrneme-li si pedchozi fakta — vSichni se narodime s jinym
potenciadlem, jinym zakladem. deme mit slabsSi gktery organ
nebo energeticky okruh. Tato ,Achillova pata“ jéle¥ita, protoze
pii nevhodné Zivotospré&wpraw nejslabsiast nevydrzi a onemocni.
To je odpo¥d na otazku, prd pii stejné stray nekomu onemocni
jatra a gkomu ledviny. Tim odpovidamer, kterym neni jasné,



pro¢ jsou nemocni, kdyZ Ziji relativné zdeawa jejich soused jeip
Spatném Zivotnim stylu zdravy jako buk. M4 k tomispdzice. Je
ziejme, zeclovek muze do zna&né miry gedchazet nemocem, a to
predevSim zvolenou formou vyZivy a Zivotospravy. Kmto je
makrobiotika ideélni, protoze iheme rozvinout svou fantazii a na
zaklad dukladného poznani pib naSehoéta si ve vztahu k
okolnim podminkdm irizeme svou stravu, pohyb a Zivotni styl
upravit tak, abychom Zili harmonicky Zivot bez fgiych obtizi a v
dobré psychické kondici.

Kdyz onemocnime, jdeme k I&kaalespa tak by to ndlo byt pri
zavazrjSich nemocich. Léka by nel pacienta dkladre
vyslechnout. A zde je nejtezitéjSi moment. DneSni doktor na to
nema c¢as, je how#n objednaci dobou, kterd je kratkd, a musi
zvladnout 30 az 50 paciéntlenrg, n¢kdy i vice. Sogasna medicina
sice casto o dkladném rozhovoru s pacientem mluvi, ale
neumo#uje ho a to je kdmen Urazu v légle praxi — ptame se jen
na nejétSi obtize a tim to kai. Napiklad @i bolestech zad nas
piiliS nezajimaji travici obtize, vydovaci cesty ¢i dychani.
Nechceme a mnohdy ani néheme vSechno obsahnout, a tak nam
unikne ¢loveék a Zistane nam jen jedeti dva organy. VysSétjeme
jen to, co je viditelné poSkozené, hledame &t8jvproblém, ale
vzajemné vztahy orgéna jejich propojeni v energetickém okruhu
nam unikaji. Po dikladném rozhovoru a nezbytnych vy&etich, jak
z hlediska zapadni mediciny, tak vygeich zji§ujicich
energetickou rovnovahu na principech mediciny vgctioby néla
nasledovat globalni Uvaha, jejimz vysledkem by kbgiagnoza a
névrh terapeutického planu.

DalSi postup zalezi na pacientovi. Pokud sidami, Ze picina
nemoci je v ®m, v jeho Zivotosprdy a je ochotny vzit
zodpowdnost za své zdravi do svych rukou, je to vynikaBohuzel
daleko vice je&ch, ktgi zodpowdnost nefijimaji a nechavaji ji na
lékari. Jsou ochotni brat jediniéky, injekce, za které vydaji mnoho
pergz. Je to jist cesta pohodiSi, bohuzel vSak s sebou nesegitar
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nemoci. Neodsttauje podstatu, a proto proces paluj dal a z&as

se ozve na jiném misk v jiné forng. Je teba brat v Gvahu vedlejSi



Gcinky léka, které mnohdy nejsou zanedbatelné. Tim nechci v
Zadném fpadt fici, Zze zapadni ba je nedinnd nebo zbytma.
Jsou rozhodh situace, kdy je medikamentoz&ii chirurgicka l€ba
naprosto na mi&t pomize nam pekonat fazi, kterou bychom
vlastnimi silami nezvladli, ale pak bychom hne&limastoupit cestu
lécby kauzdlni, tedy k&t pticinu, a to je jiz pl& v naSich rukou a
Zzadny lék, by sebedrazsi, nam v tom nepioia. Lidé se mohou
rozhodnout, aasto takcini, jen pro Iébu zapadni. Mi by vSak
védét o jejich rizicich a uskalich. Netvrdim, Ze jimké&a l&€ba
neponiize, ale dovolim siici, Ze je to mensti v¢étSi oddaleni
problémi.

Kdyz jsem vystudovala medicinu, bylo mi vSechnongas
Clovéka boli v zaddech — dostane analgetika, méa cévfiiogu,
nevadi, ddme mu léky na ro@siani cév a bude zase deb
Postupg mé vSak praxe zsmla vyvadt z omylu a vidla jsem, Ze
jsou nemocni stadle mladsi lidé a sledovala jserk, pabyva
degenerativnich nemoci, rakoviny. ¥id jsem, Ze ¢asto
nejdilezit¢jSim lékaem je giroda, protoze mnohdy Spatné zvolena
lécba ¢i lécba Zadné vedla ke zlepSeni &ady i ta nejlepsi l&ba
nentla efekt zadny. Postupnjsem si u¥domovala jedinénost
kazdéhatloveka a neuspokojovalo meciérazné lidi stejnymi léky,
byt maji nemoc podobnou. A tak jsem hledala. Nahod®amj se
setkala s vychodni medicinou,¢ata jsem ji postuph studovat a
dostala se k makrobiotice. Byla jsem nadSena dasidem, Ze to je
ono. To je cesta, kterd pdie a hlava preventivié bude vynikajici.
Kdyz lidé srovnaji svou ptebu s pdebami organismu, upravi
Spatny Zzivotni styl a ja jim poidu akupunkturou, fytoterapii,
homeopatii masazemi nebo obkladygkonat kritickou fazi nemoci,
budou $astni a zdravi. S velkou chuti jsem se vrhla degrale
rychle jsem narazila a s tmou zjistila, Ze lidé nemaji zajem.
VeétSinou chéji jen zazranou pilulku a uz ubec po nich nemohu
chtit, aby ndli n¢jakou zodpowdnost za své zdravi — od toho jsou
lékari, ktefi jsou za to doie placeni.

Byl to pro ne velky ofes a dlouho trvalo, nez jsem nasla vlastni
cestu. Jak to tedyéthm? Dam svym pacieinih vybrat, jakym
zpisobem se chifi Iécit. Kdyz si vyberou léky, nezlobim se na a



shazim se je co nejlépeciezapadni medicinou. Druhych je néen
ale zato prace s nimi je daleko radeégin

Porovnate-li obé skupiny, je rozdil markantni —€Jicktéi se
aktivneé zapojili do I€by, se zlepSuji nejen z hlediska nemoci, ale
jsou na tom Iépe i psychicky & mo mladnou fed @&ima. Je radost
s nimi spolupracovat. Co éji? Nejdive upravi svou stravu.
Snazime se ji spala¢ upravit tak, aby odpovidala pebam
organismu s ohledem na stav pacienta a jeho neWexntu lidi k
tomu, aby rozumdi svému ¢€lu a vidli, co mu maji dodat, co
potrebuje.

Ale nejde jen o stravu. VSechnyimo nutim do pohybu, aktivity
a cviceni, samoiejmé kazdého na jeho pohybové urovni¢kdo
zvladne jednoduché cviky v sedjiny se niize zapojit do #tSi
pohybové aktivity. Ale to neni vSechno, snazimadsy lidé na sob
pracovali i po strance psychické a duSevni, protoZe toho neni
mozna zadna uspna léba. Ve své soukromé ordinaci mam k
dispozici diagnosticky istroj EAV (elektroakupunktura podle Dr.
Volla), s jehoZz pomoci a propojenim sfiacem mohu zjistit, kde je
slabé misto organismu, jaké jsou w¥nm zatze viry, bakteriemi,
tézkymi kovy, radiaci ¢i plisrémi a kde selhavaji reguiai
mechanismy. KdyZ jer¢ba, pomizu rekterou z metod vychodni
mediciny, dale mam k dispozidiazné biorezonami pristroje, které
umi opravit reguléni porery. Vyjimeené vhodné zvolenou &bou
zapadni, ktera je¢kdy v prechodné fazi nezbytna.ci8inou se nam
vSak pod# velmi rychle snizovat a vysaditdiéu medikamentézni a
za vydatné pomoci pacienta ji nahradit jinymi metmd Mohufici,
Ze je to velmi radostna préace, i kdyZz ma sva Uskedia bych sobi
druhym, aby fibyvalo aktivnich lidi, kté& ch&ji vzit Zivot do svych
rukou.



5. MAKROBIOTIKA OCIMA PACIENTA

Pacient je podle vyznamovéhtegladu slova dgestiny ,¢lovek,
ktery trpi“. Jako paciefitn je ndm tedy weno tr@t, snasetéi
tolerovat misobeni nemoci a poslézeébnych ukon doporienych
nebo provaghych lIékaem. V tomto duchu jsme jako pacienti l&ka
vychovavani. ,Nechte to na nas, my si s vasi chougioradime. Od
toho jsme lady.” Tento postoj matg\efekt v tom, Ze v nés utvrzuje
viru v uzdraveni. Vira je bezpochyby mocna silagbici smirem ke
zdravi. Partnerem viry veidn pronén je pochybnost. Ta Zma
nariistat unérné kcéasu, ktery plyne od gatku nemoci k uzdraveni.
Medicina proto stale vymysli léky, které maji okamynZefekt.
Problém je v tom, Ze tyto Iékyiinné zasahuijiipznaky onemoacini,
ale ficina zistava ¥tSinou nezrinéna.

vvvvvvv

je porucha autoregulaiho systému organismu. K ni docha#i p
prettZovani systému. Z toho je jasné, kdo je zodpay za
nespravné vstupy déla i duse. Ano, spravnste poznali, Ze z&Si
¢asti je to pacient sam.

Diky slozité anamnéze mé rodiny jsendlrmoznost gkolik let
pozorovat proces prain od nemoci k uzdraveni a aktivrse ho
Gcastnit. Mnoho ¢asu jsem stravil mezi pacienty, #tetrpéli
onemocgnimi respirgnich cest a onemoénimi neurologickymi,
koznimi, gynekologickymi a onkologickymi. Postoj genti k
onemocgni je ve tSiné pripadi témef uniformni. Nemoc je
vnimana jako cosi, co nas napadne Zueh jelikoZ jsme powtSinou
vychovavani pragmaticky a materialisticky, hled&Sina pacienit
konkrétniho vinika. Népsgji to byva jmenovita osoba, ktera ,na&m
kychla“, nebo ,sestra nechala nagditporodnici ote¥ené okno a od
té doby ma astma...” nebo ,doktorénécil na réco jiného a takto
jsem dopadl...“. Nemoc je vnimana jako nutné zloyéte teba
bud’ pretrpst — u akutnich fipadi, nebo se naiit s ni Zit — u pipadc
chronickych.

Spoluzodpowdnost za vznik nemoci vnima jen minimalni
procento pacieit Utkvél mi v pantti jeden tragikomicky fibeh



mého znamého. Bl rad alkohol a neni divu, Ze se #ho rozvinula
cukrovka se vsemitgledky. Jednou mi stil: ,Ti doktoti se mnou
musi konéné réco udlat, vzdy ja uz skoro nevidim." Moji
piipominku, Ze by jim mohl trochu pomoci,ubec nevnimal.
Zanedlouho potom zef@l vectyiiceti letech na selhani ledvin.

VSeobech se radi zodpasdnosti vyhybame. Je to pohodi a
pohodInost je velice roz&na lidska vlastnost. Paradé@xgim vice
se uvelebime v pohodiné pasdyittim vice nam naslednnemoc
zpasobuje nepohodli. Na&ti rekdy pra¥ v tomto stadiu
nariistajicihno nepohodli Zigobeného vieklym onemo&mm dojde u
n¢kterych paciernit k mobilizaci sil a vznikne touha aktigke svému
uzdraveni pomoci. Vyvstane otazka jak? Mnozi s&kgjps tim, Ze
si zapamatuji slozZité nazvy svych téla pravidelné je uZivaji.
Nektefi se snazi proniknout k lepSim a fe$pSim odbornikm.
Casto hledaji zaztaé uzdraveni u lidovych dé&elt nebo bylinké.
Kazda, i takova aktivita je lepSi nez pasivni tietsst.

Z predchozichiadki vyplyva, jak dilezita je informace o
moznostech, kterymi fizeme ke svému uzdraveniigpst. Nekdy i
podle zapadni mediciny charakter onengoénvyzaduje ¥tSi
spolupraci pacienta ip lé¢eni, nez je jen d&&né uzivani lék
Nejcastji se setkdavame s rehabilitim cvienim, které pnasi
nejwtsi efekt. Pokud pacient vezme @i za sve, jsou ¢ébné
vysledky vyborneé.

Moje manzelka &kolikrat prodtlala atak neurologického
onemocgni, pi kterém ji ochrnulo téwt celé €lo. Vzdy byla
vzornym aktivnim pacientem. Intenzivnpodle svych moZznosti
cvicila. Diky tomu se rychleji vratila do stavu, kdy stala pohyboy
nezavislou. U d&h spolupacientek, které spoléhaly jen na praci
rehabilita&¢nich sester, byly vysledky nesrovnatehorsi.

Velmi inna je aktivni mySlenkova spoluprace pacienta. O
duvére a vie byla 1€ na p@atku kapitoly, ob jsou pro usgsné
uzdraveni nezastupitelné.

Pacienti s pozitivnim a optimistickym postojem sednavuji
nesrovnateléy lépe. SeSel jsem se <tkolika v tomto sniru



piikladnymi  pacienty. Diky jejich iikladu jsem Udplné
nezmalomyslél, kdyZ jsem se sam stal onkologickym pacientem a
nekolikrat mé od swta lidi cklily tézké olowné dveée. Davka zgeni,
kterou pro ¥ pan inZzenyr sp#ital, mi za ¢mito dvami davala
dostateény prostor pro zamysleni.

Na paatku se az schizofrenicky prolinaly &linie mySlenek.
Duavéra v benignitu nadoru a preventivni ¢inek z&eni
proklamovany léka na stra jedné. A na druhé stramyly obavy o
to, jak to mijde beze mne, co si manzelkadi ggocnou. Tento strach
o zivot byl motivovan fehnanou, do té doby nepoznanou ochotou,
vlidnosti a ohleduplnosti zdravotiik

Tehdy jsem opravdu prozil pravdivosteni: ,KdyZz je nouze
nejvyssi. Bozi pomoc nejblizsi“.

Prostedniky byli na péatku moje maminka a dr. Gejza Tgak
z koSické techniky, jinak znamy citel jogy. Ten se dozdél o
mych problémech a v obsahlém dopise mé informoval o
seberegenerujicim Zivotnim stylu, ktery poznal wmgk studiich v
Anglii a jenz je @inny i v takovych pipadech, jako je i).

Maminka ne¥domky gidala l&bu Sokem, kdyZ jen tak mei&ci
utrousila: ,Takovy jako ty, to (rozu& novotvar) nél u nas jeden
ucitel a do il roku bylo po #gm*“. Ve svém mysSleni si vSak takovou
moznost pro meé ani v nejmensim Fppstila. Mreé se vSak razem
naplno vSe ujasnilo. Wdomil jsem si, Ze smrt k Zivotu nezbytné
pafti a Ze strachem z ni Zivotu moc tisgEji. Je teba se s moznosti
smrti smfit. A dat Zivotu jako vzacnému daru v88m miZzeme
prispet k jeho zkvalitrni.

Kdyz swij stav hodnotim €asovym odstupem, stalo se mi toto
poznani pevnym startovacim blokem na draze vedkectdravi.
Citil jsem, Ze pr& onen systém dopoteny Gejzou je pro ntim
pravym prostdkem pée o zivot. Ml logiku, avSak zdal se mi
témet nerealizovatelny. Spravné informace vSdichpazeji v pravy
¢as. O realizovatelnosti makrobiotiky (tak byl lerst&m nazvan) nas
obdivuhodnym zfisobem peswdcéila na své prvni fgdnasce v
Pardubicich ing. Jarmila &rhova. S vé&nosti na ni jako na startéra
béhu za zdravim vzpominame spolu se vSemi, kterymdse doby



poddilo drahu poznani ,Velkolepého Zivota“ odstartowdétsSine se
dailo jako mre. Poznali, jak chutna zdravi, jehoZ jsme spalttdi

Praktikovani makrobiotickych poznditkzatina u jidla. U &j
bychom ngli zacinat @i kazdém ozdravném procesu. Tkadicinska
medicina nejprve upravuje jidetek a teprve potom podle
jednotlivych gipadi pomaha bylinkami nebo akupunkturou. Polévka
je v Cing povaZovana za nejinngjsi 1&ebny prostedek. Také
Hippokrates, povazovany za zakladatele tzv. zapadadiciny,
vyslovil prani: ,Kéz by se vaSe jidlo stalo i vaSim Iékem“.eBn
vSichni 1ékdi na Hippokrata fisahaji, ale jideldky v nemocnicich
jsou paradox& spiSe v rozporu s jehadgnim. VSe ma gy vyvoj a
jiz se blyskd naasy. Profesh jsem se fed léty zabyval #&nim
zejména bilkovinnych komponéngzdrave vyzivy a jiZz jsou dkteré
nemocnice, kde jejich speba tyden od tydne stoupa. Zelezna kosile
zvyku koroduje velmi pomalu. Kazda iewsak z&ina vankem.

Na solg, celé rodig i na mnoha fatelich a klientech své poradny
jsem se peswdcil, Ze poddi-li se sestavit jideldek tak, aby
obsahoval vSe pibné a naopak postradatepyte&né zatzujici
komponenty, udali jsme ten nejzavaZjsi krok ke svému zdravi.
Potom stai je ,doladit* cvicenim €la i ducha. Organismu
odlertenému od namahy spojené se ,spalovanirebytki jdou ol
cviceni mnohem snadj.

| kdyZ je problém zak@nrén hloukEji a je nutné pouzit invazivni
metody zapadni mediciny, pd#e sprava sestaveny jidelték k
rychlejSimu hojeni chirurgickych zakrbka zvysi i @innost IéK.
Rikam-li ,spravné sestaveny jidetek”, mam na mysli takovy, v
némz je optimalni skladba vSech pelinych Zivin i energeticka
vyvazenost z hlediska JIN a JANG. Nebo chcete-isinv im byt
vyvazeny ochlazujici a z#kajici cinitelé a také latky
kyselinotvorné a zasadotvorné. To vSe v souladu csnemtalni
potrebou organismu.

Na paatku kapitoly jsme hledali cestu, jaki#e pacient aktivé
prispét ke svému uzdraveni. Jidlo se nabizi jako velrinna



metoda. Vzdy jist a dychat musime vSichni stale, taknejist a
nedychat ke svému prasghu. Jist tusSite, Ze k tomu jerdéba se
neustale vzélavat a poznatky se né&tipouzivat v praxi. Tato kniha
vas chce uvést do hledani souvislosti mezi naSivotéin a
nengnnymi zakony pirody. MiaZzeme nabidnout i praktickou
zkuSenost na pobytovych kurzech zdravého Zivotrsitytu, které
organizujeme pro jednotlivce i rodiny stahi. Objevte zkuSenost, Ze
Zivot je opravdu velkolepy a obdivuhodny.



Kniha II.

Laska prochazi zaludkem

1. POHLED PRVNI - ANALYTICKY

Spravné slozeni stravy se stalo tématem mnohaakmifzkunt.
VSechny se jednoztiaé shoduji na tom, Ze naSé&ot potebuje
energii a stavebni kameny — cukry, tuky, bilkovanyaké mineraly,
vitaminy, enzymy a Vldkninu. Jejich mnoZstvi a erdnpi
vyvazenost pét k zakladnim ukazatéin spravné a vhodné stravy, a
proto ani my nechceme toto hledisko obejit. PraiberesSechny
skupiny, ukazeme si, kdgiplusné Ziviny a energii nejlépe ziskame,
zastavime se u rizik, ktera s sebou nesg@itéudruhy potravin. Na
vSe se podivame prastinictvim nejnogjSich wdeckych vyzkumn.
Myslime si, Ze mame hodnargumeni pro nas zfisob stravy a
hodre nantta k premysleni pro ty, kig¢ newti, Ze makrobiotika je
vhodna pro naSe zdrauvi.

Energie

V nasSem d&le pii bézném zivot probihd mnoho pochdd které
vyzaduji @isun energie. Kazdy pohyb, traveni, Wduani, ale i
mysleni vyZaduje ifisun potravin nesoucich s sebou vhodnou formu
energie. \édci stanovuji mnozstvi, které seihe uvolnit spalovanim
Z prislusné potraviny. Rdta se v joulech a ji&tvSichni znatetzné
tabulky ukazujici, kolik energie dostaneme, kdyarsn tu¢i onu
potravinu. Neni jedno, ze které potraviny se emergiohuje. Jaké
mame mozné zdroje! Mohou jimi byt bilkoviny, tukgbo cukry.



Bilkoviny jsou velmi Spatnym zdrojem energie. Jejic
metabolismus je ziaé nara@ny, sam o sobspisSe energii vyZzaduje,
a tudiz ji ziskame jen velmi malofifem wtSiho mnozstvi bilkovin
nese znéné riziko, o kterém budeme v dalSi kapitole mluvit
podrobrg.

Tuky jsou naopak energeticky velmi dobré. Dodajnngchlou
energii. Ale riziko, které provazi jejichtigem, je znané vysoke.
Jsou hlavnim faktorem vzniku arteriosklerézy a spotlileji se na
vzniku rakoviny, maji na sdomi i fadu dalSich zavaznych
onemocgni. Proto neni mozné hradit jimi gebnou energii.

Zbyvaji cukry, které jsou n&ptSim a nejrychlejSim zdrojem
energie, proto jimi zaeme rozbor zakladnich stavebnich kafnen
téla.

Cukry

Neni cukr jako cukr. MZeme je rozélit do tti skupin:

1. Cukry jednoduchémonosacharidy) — glukéza, fruktéza,
galaktoza.

2. Cukry slozené ze dvou molekul monosachataisacharidy)
— sacharo0za, laktoza, maltoza.

3. Cukry slozené z vice monosachéar{golysacharidy) —
Skroby, dextrin, glykogen.

V pusobeni jednotlivych cukrna organismus a naSe zdravi jsou

velké rozdily.

A. Cukry jednoduché-MONOSACHARIDY

a cukry dvojité — DISACHARIDY. S nimi se¢bhn¢ setkavame v
cukrarnach a mame je v dgkkach, do wité miry sem pdti med a
ovocny cukr. ProtoZe nejsou uvngpojeny Zadnou &Si vazbou,
kterou by bylo nutné enzymaticky natravit, fektavaji se velmi
rychle @imo do krve. Tim dojde k okamzitému zvySeni jepdisahu
v krvi a nastdva stav, ktery se nazyva hyperglykeimadbytek
cukru v Krvi). ProtoZe to neni pro nas organismijgknpriznive,



shazi se to kompenzovat vyplavenim hormonu zvam&ubin, ktery
ma za Ukol metabolizovat sacharidy a dopravit ja,tkde jsou v
organismu pdtba. A protoze inzulin je velmgiinny, rychle vykona
svou funkci a v krvi ot nastoli fivodni stav — hypoglykemii, kdy
cukru mame v krvi ot malo. Dostaneme znovu chuna dalSi
sladkosti, a tak si vezmeme dalSi bonbdn, a kdy#edame pozor,
brzy hledime na dno prazdné bonboniéry. Znate akudPtodelate
¢asto, niize dojit k zatizeni slinivky iisni, které nize vyustit v
diabetes mellitus — cukrovku.

K tomu, aby inzulin pracoval déda spolehlig, je teba chréomu.
Potebujeme-li inzulin¢asto, hladina chromu v organismu rychle
klesa. BZnou potravou je jehofivod maly a inzulin nefize dolie
plnit svou funkci. Timto procesem e vzniknout také jeden z
druhi cukrovky, v jehoz pozadi je nadbyt& konzumace
jednoduchého cukru. Chrom dostait& prijimame v celozrnnych
produktech, techach, zelenin

DalSi negativni dsledek vyplyva ze silného kyselinotvorného
pusobeni jednoduchého cukru. Kyselé prest je Zivhou pdou pro
rast bakterii a zaflivé komplikace. Organismus se brani a snazi se
neutralizovat nefpiznivy stav, nebt idealni vnitni prostedi
organismu je lehce zéasadité. To sé&eds pomoci mineral
Vzhledem k tomu, Ze jednoduchy cukr se sebou Zaunéraly do
organismu neifinasi, je organismus nucen si brat tam, kde tyttoyla
jsou. Tak dochazi k vyplaveni vapniku,itigu a jeho vylodeni z
organismu. Dsledkem je priddnuti kosti — skeletu. Velntiasto se
vyskytujici n@&ni kiece v lytkach, které rizeme piznivé ovlivnit
vysazenim jednoduchého cukru z potravy. Jsou tptilsobeny
nerovnovahou obsahu mineraKazdy Iéka vam potvrdi, Ze &nou
lé¢bou jsou jen velmi malo ovlivnitelné.

Nemusime ppominat nejbzrejSi komplikaci z konzumace
jednoduchych cukr, kterou je kazivost zub U¢i se o ni jiz dti ve
Skole.

Zato o nedostatku vitaminu, Bii vétSi konzumaci jednoduchého
cukru vi jen malokdo. Tento vitamin je nezbytny mpracovani
cukni a jednoduchy cukr ho do organismu s sebou neretak se
casto potykdme s jeho nedostatkem, ktery vede kadlysbi v oblasti



mozkoveé ¢innosti. Mize vzniknout neklid, f@drazdnost, poruchy
spanku. [Bti Spatré prospivaji ve Skole, jsou neklidné a kané.

Prebytek cukru se #mi na tuk, coZ je néfznivé pro nas cévni
systém a nejen prap

B. Cukry slozené — POLYSACHARIDY

Jsou dostatm¢ obsaZzeny ve vSech celozrnnych obilovinach,
zelenirg a luséninach. Jejich vyhodou je, Ze n& pisobi enzymy v
zazivacim traktu, které naruSi jejich slozité ¥miitvazby, coz je
nezbytné pro jejich vigbani. Organismus je na to delvybaven, a
tak jsou polysacharidy postuprrozkladany a fivadény do nitra
nasehoda a do krve. Tento proces je plynuly §edse podle pdeb
organismu. Hladina cukru v krvi tedy nekolisa, wjezse na stéle
stejné urovni, neettZzuje proto slinivku EHSni. Navic v komplexu
obilovin, zeleniny a lughin dostava organismus adekvatni mnozstvi
minerali a vitamini pro swij metabolismus a nedochazi k jejich
nedostatku.

Tuky

Tuk prichazejici do nasSeho¢la je nezbytny pro mnoho
z&kladnich funkci celého organismu. Tuky by v re&w nengly
chyket, ale g jejich nadbytku a hlavhpii Spatném sloZzeni mohou
byt naSemu zdravi hodné nebeape Tuky, které fijimame
potravou, jsou v neptSi mie TRIACYLGLYCEROLY. Déle
piijimame malé mnoZstvi fosfolipig sfingomyelinu, glykolipid,
cholesterolu a fytostendl Triacylglyceroly jsou slozeny z
jednotlivych¢éasti, které se nazyvaji mastné kyseliny. Je jigtolik
druhi a kazdy ma jiny vyznam proildo a jeho zdravy' vyvo.
RozliSujeme:

1. Nasycené mastné kyselinjkyselina palmitova a stearova.

2. Mononenasycené mastné kyselinkyselina olejova.

3. Polynenasycené mastné kyselinkyselina linoleova,

linolovd4, arachidonova, eikosopentaenova, dokosadesva.



Nasycené mastné kyseliny nejsou pro n&&enezbytné, protoze
si je dovede samo vytyit. Slouzi jako zdroj energie a ten mohou
zcela nahradit polysacharidy. Polynenasycené mdsteéliny jsou
latky esencialni a je nutnéfifjmat je potravou. Jsou proslo
nezbytné a nenahraditelné. Velmile¥ity je pondr nasycenych a
nenasycenych mastnych kyselin v nasi strav

Idedlni pomeér
Nasycené Mononenasycené  Polynenasycené
1 : 1 ) 2
tedy
Nasycené Nenasycené
1 : 3

Pokud je tento po#smn obraceny ve prosgpgh nasycenych
mastnych kyselin, dochézi v organismuagt negiznivych zngn,
které mohou vyustit v zavazné onemd&tn V souvislosti s
mnozstvim tuku a jeho Spatnym sloZzenim dochazi kvajo
ateroskler6zy — kornéni tepen. Cévy mohou byt postizeny v celém
tele, ale nejastji vidime nejwtsSi zmény na tepnach mozkovych,
srde&nich a na dolnich k@etinach. Postizeni fie vést k cévni
mozkové pihodt, infarktu myokardu nebo ischemické chofatev
dolnich komretin. Tyto degenerativni nemoci nenfelia blize
predstavovat. VSichni se s nimi i jejich komplikacesgtkavame
témef na kazdém kroku a bohuzel €im dal mladsich lidi.

Ale to neni zdaleka vSechno. Na&gmé mnoZstvi nasycenych
mastnych kyselin vede ke zvySeni rizika rakovinystého stva,
kone&iniku, prostaty, vajiku, clohy, prsu a slinivky Bsni. Také
nebezpéi tvorby Zlwovych kamen je pi tuéné stra¥ nesrovnatel®
vétSi a s nim souvisi také nemoci jater,¢hliku a slinivky Wisni.
Spolu s nadrrnym gijmem bilkovin vede i nadénny piivod tuku k
riziku vzniku diabetu.

Kde jsou jednotlivé druhy tuk obsazeny? Nejménpriznivé
sloZzeni tuk maji vSechny Ziwgsné potraviny. Ve vSech se
vyskytuje mnoZzstvi nasycenych mastnych kyselin mimélni podil



nenasycenych mastnych kyselin. NejhorSi @omasycenych a
nenasycenych kyselin je v mitgych produktech a hézim mase —
13: 1, coz je pro nas z&r@ nepiznivé. Vysazeni miéych vyrobki

a ho¥ziho masa je u nemocnych s arterioskler6zou pnanivelmi
zavaznym krokem. DalSi n&pnivou sloZzkou tohoto druhu potravin
jsou transizomery a roZtwené mastné kyseliny, které vznikaji
¢innosti bakterii v bachoru f@zvykavé. Transizomery sniZuji
tvorbu fosfolipidh a prostaglandiin sniZuji funkci gonad, podporuji
obezitu a aterosklerézu. Ra%tvené mastné kyseliny se obtfzn
metabolizuji a v§erpavaji vitamin B a biotin. Mohou vést k seatose
jater a nervovym porucham. Mgy tuk ma také vysokou hladinu
cholesterolu.

Polynenasycené mastné kyseliny jsou obsaZzeny \wnabiajh
semenech, obilovinach — celozrnnych, dagtach, krons toho jsou
zde i dilezité a patebné latky jako fosfolipidy, fytosteroly, vitamin
E a dalSi. Nafiklad lecitin vyznama snizuje hladinu cholesterolu.
Potraviny rostlinného jwvodu mohou beze zbytku nahradit denni
spotebu tuku ¥etné pozadovaného mnoZstvi polynenasycenych
mastnych kyselin. K &mto nezbytnym nenasycenym mastnym
kyselinam pdaf i kyselina eikosepentaenova a dokosahexaenova. Ty
pusobi giznivé, neba sniZzuji hladinu cholesterolu v krvi. Jsou
piitomné v rybim tuku, a proto konzumaci rylizeme hradit jejich
potrebu. Ve ¥tSim mnozZstvi viak{sobi op&né. Zatimco v malém
mnoZstvi jsou prevenci proti arterioskleroz#,zvySené konzumaci
naopak riziko této choroby zvysuji. @mplati — vSeho s mirou.

Tolik problémovy a zatracovany cholesterol je pé&s mezbytny,

a proto si hodlo dovede vytviéit samo. B vySSim @ijmu potravou
s vysokou hladinou cholesterolu a Spatnym @em tukovych
slozek v krvi. Poruchy zpracovani luku a choledtenmaji ¢asto
geneticky @vod, ale daleko vice je lidi, kiek této poruse dosj
vlivem Spatného slozeni kazdodenni stravyt AZ je gicina
jakékoliv, zasadni I#bou je disledna zmina stravy s omezenim
Zivocisnych tuki a cholesterolu.



Shrnuti:

Tuky jsou pro nas organismus fediné ve velmi malém mnozstvi
a pongr nenasycenych a nasycenych mastnych kyselin &ybgt
3:1. Ri piijmu celozrnnych obilovin, zeleniny, [@in a olejnatych
semen budeme mit dostatek vSech nezbytnych tukagehsti.

Jako doplgk maZzeme pouzit malé mnoZstvi kvalitniho oleje.
Nejlépe je pouZzivat oleje lisované zastudena.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladnimi stavebnimi kamenglat a na nich
zalezi, jakd bude naSe konstrukce. Navic hrajilezitou ulohu v
raznych funkcich slozitého systému naSeéla.tProto je nezbytné,
aby bilkoviny, které fivadime do naSehala, byly kvalitni a byl jich
dostatek. O bilkovinach bylo napsano velké mnozstyiizrejSich a
casto si odporujicich dopafreni. Zkusme si v nich wtht trochu
poradek.

Kazdou bilkovinu si mizeme pedstavit jakorettzec, jehoz
¢lanky jsou tvdeny aminokyselinami spojenymi navzajem tzv.
peptidickou vazbou. Na tom, jaké je mnozstlénki, jak jsou
uspdadany a jakého jsou druhu, zavisi, jaka bilkovimaikne a pro
jakou Ulohu bude dena. KdyZz pjimame bilkovinnou potravu,
setkavaji se bilkoviny v naSem zazivacim uUstréjiselinou solnou a
enzymy, které maji za ukol roZpit vazby aminokyselin vetézci a
tim je uvolnit. Tyto zakladni stavebni kameny js@miebany pes
sliznici tenkého geva do krve. Z aminokyselin se #Waové, &lu
vlastni bilkoviny. Z toho vidime, Ze pro to, abySa&lo m¢lo, co
potrebuje, je nutné, aby strava obsahovala vSechnyelpud
aminokyseliny, a nezaleziripS na tom, v jaké vazbjsou vazany,
kdyz pichazeji dodla. Lidska bilkovina je tviena z 20 az 22 druh
aminokyselin. Z toho je 8 az 9 esencialnich. T¥k neumi samo
vytvorit a musi je fjimat potravou. Evod bilkovin je nutny
neustale, nehbose v ¢le neukladaji do zasoby. Ty, kterélot



momentald nepotebuje, se feneni na amoniak a ntovinu a
vylucuji se m@i z €la ven. Velmi diskutovanou otdzkou poslednich
let je mnoZzstvi paebnych bilkovin v dennim jidekku. Nejvice jich
samozejmg potrebujeme, kdyz rosteme — v kojeneckém obdobi je to
okolo 2g na 1 kg a den. Pak jadia rychle klesa. V dosjosti, podle
realného odhadu, je to asi 45 g na den u Zen aribden u muk
Kdyz se podivame doébneho jidelniku civilizovanéhocloveka, s
hrizou zjistime, Ze spibovava dvojnasobek i vice bilkovin, nez
potrebuje.

ObtiZe vznikajici z poruchy gfijmu bilkovin

1. Nedostatek

V naSi zemi je nedostatekijnu bilkovin velmi vzacny, riize se
projevit hlavré v obdobi fistu, a to pomalym vyvojem kosterniho
svalstva, ale i poruchou imunity a podébn/ede toke snizeni
vitality, Spatnému hojeni ran atd.tiPextrému nfiize dojit k
celkovému rozvratu metabolismu.

2. Nadbytek

Dalekocastji se setkhvame s obtizemitgmbenymi nadbytkem
bilkovin. Bohuzel si malokdo wdomuje, Zefada degenerativnich i
jinych onemocini mize mit gicinu prd¥ ve vysokobilkovinové
straw. Stale se setkavame i v odborném tisku s dajgoimi zn&né
piekraiujicimi b&zné normy.

Pra¢ jsou bilkoviny v nadbytku tak Skodlive? Uimme jen
nekolik pripadi:

Bilkoviny se neukladaji, alefemenuji na amoniak a nt@vinu.
Tyto jsou pak ledvinami vylaieny. Pokud jsou naSe ledviny zdravé
a tchto odpadnich produkineni mnoho, je vSe v padku. Problém
nastane tehdy, kdyZz se podil bilkovin a tim i odyeld latek zvysi.
Ledviny jsou petizeny, trpi a postugrndochazi k jejich posSkozeni,
které miZze vyustit az v jejich&kou poruchu. Tim stava vice
amoniaku a méoviny v krvi, coz niize posSkozovat naSe nervy,
klouby a srdeni sval.



Strava bohata na bilkoviny, a to zviaga bilkoviny Ziv@isného
pavodu, vede k poruSe mineralniho hospstd. Ri nadbytku
bilkovin dochazi ke zvySenému vytwani vapniku m&d a klesa
jeho hladina v krvi. Podolénje to i s hacikem a zinkem. Zato
hladina fosforu se rychle zvySuje, dochazir&kyseleni organismu s
jeho dalSimi negativnimitdledky. Hlavnim negativnimudledkem
je osteoporoza, tedy pfidnuti skeletu, s niz maji problémy
piedevsim stia lidé.

Prebytek bilkovin zhorSuje nejen mineralové oy Vznikaji i
zmeny v mnoZzstvi vitamift — gredevsim vitaminu 156 (pyridoxin).
Ten je teba ke zpracovani bilkovinfifhadbytku bilkovin se jeho
zasoba vierpa, pak chybi v ostatnich procesedin jého nedostatku
se mizeme setkat s né@gnéjSimi poruchami, ne€pstji s anémii.
Vyzkumy ukézaly souvislost mezi vySSim vyskytem lai@ych a
kalciovych kamet u lidi s hojnosti ZivéiSné stravy.

Je nam jasne, Ze bilkovin pelbujeme malé mnozstvi, a to kazdy
den. Ale otazkouistava, z jakého zdroje je budeme brat. Mame dv
moznosti: bilkoviny rostlinné, nebo Zziiéné. Casto slychame
namitku, Ze v rostlinn&iSi nejsou vSechny pi@bné esencialni
aminokyseliny. Pravda je vSak jina. V rostlinfigi jako celku jsou
vSechny nezbytné aminokyseliny zastoupeny. Je prake nejsou
vSechny v kazdé rostknNejvice se

poukazuje na malé zastoupeni aminokyselin zvanysin la

methianin. Lysinu je opravdu malo v pSenici, aleopak v
luSninach a hlavév sgji je ho dostatmé mnozstvi. Methianinu je
naopak dostatek v celozrnnych obilovinach. Budeinjisticelozrnné
obiloviny v kombinaci s lughinami, nebude nam Zadna
aminokyselina chydi. Je zde vSak jedna podminka, ta vyplyva z
vySe zmigné skuteénosti, Ze se bilkoviny (ani aminokyseliny) neumi
ukladat v &e do zédsoby. Proto se obiloviny a kmhy musi
kombinovat v jednom jidle. Pak docilime spravné korace
aminokyselin, a tudiz nemame Zadny nedostatek. ®/4dyasi



piedkové toto vdéli, a jak namiika staré piekadlo, hrach a kroupy
meli kazdy den.

Jaké jsou nevyhodyipmu ZivaiiSnych bilkovin? Je jich mnoho,

ukazme si alespioty nejdilezitéjsi.

Zivogisné bilkoviny s sebou nenesou zadnou vlakninurcgop
strava v naSem organismu zahniva. To vede k dystiikik poruse
osidleni naSeho iglva bakteriemi) a zvl&Stpak k gemnozeni
anaerobnich hnilobnych bakterii. To pakiza vést k dfiznym
onemocgnim stev od divertikulitidy az po rakovinu.

Pt metabolismu zZivéiSnych bilkovin se uvdlje fada toxickych
latek, které zfisobuji toxemii, chronickou otravu organismu.
Mnozstvi toxickych latek je tim&sSi, ¢cim vice stagnuje potrava v
naSem dle (jsou to nap biogenni aminy jako tyramin, triptamin,
indol, ketolatky a dalsi).

Posledni vyzkumy jednoztia ukéazaly, Ze &Si mnoZstvi
Zivocisné stravy vede ke zvySenému riziku rakoviny, angjen
rakoviny zazivaciho systému, ale i prsu, ledvimkpeatu, prostaty a
mocového néchyke. Zivaidna strava s sebou nese mnozstvi tuku jak
zjevného, tak skrytého. Tento tuk je nebeényesvym slozenim
pievazré z nasycenych mastnych kyselin.

Shrnuti:
Bilkoviny jsou nezbytné, ale v malém mnoZstvi, a tprevazré

rostlinného pivodu. Dilezita je kombinace obilovin a lus€nin v
jednom jidle.



Vlaknina

Tato slozka nasi potravy neni¢@itelnd enzymy v zazivacim
traktu, je nestravitelna. Neni pouzitelna jako p@nergie. Besto je
nezbytna pro nasSe zdraviii fejim nedostatku v potra&vsi mizeme
piivodit mnoho zdravotnich obtizi.

Z chemického hlediska se jedna o latky rozdilnéhendckého
slozeni: celuléza, hemiceluldza, pektiny, lignirsfizy a podoba.
Tuto riznorodou skupinu fZeme zhruba roztit do dvoucasti:

1. Rozpustna vlaknina — absorbuje vodu a je schophthbb
Pasobi giznivé na metabolismus cukrtuka.

2. Nerozpustna vlaknina — vaZze vodu jen velmi malpmle
prvaradym ukolem je boj proti zagp

Optimalni gijem vlakniny by ndl byt 40 g az 50 g dern
Konzumace méhnez 30 g se povaZuje za rizikovy faktor rakoviny
tlustého gteva. Statistiky vSak ukazuji, Zze¢Amy denni pijem
civilizovaného ¢lovéka ¢ini jen 20 g deni Mnohdy je to je&t
podstatd mére.

Cim je tato zvlastni slozka stravy takleita? V travicim Ustroji
zpomaluje vsebavani a traveni. Zejména to plati oretsévani
polysacharid. Diky vlaknire tedy nedochazi k jednorazovému
pietizeni cukrem. Reguluje hladinu této latky v kmoz ma velky
vyznam pro diabetiky. Snizuje i hladinu fuk/ krvi. Dostaténa
konzumace vlakniny je proto prevenci proti atereskte. Pektinove
latky vadZou Zldové kyseliny ve sew, ¢imZ brani jejimu zftnému
vsttebavani. Nedochazi tedy kigmené Zlucovych kyselin na
karcinogenni derivaty a tim se snizuje riziko rakgvtlustého
streva. Vlaknina zpomaluje vypragovani zZaludku, zvySuje pocit
sytosti, sniZuje energetickyifem. Je jednim z vyznamnych fakior
prevence proti obezit Upravuje konzistenci stolice, zvySuje jeji
obsah a zrychluje pasaziestem. Je velmi &inna proti znané
rozSiené nemoci, jakou je zacpa. Tato nemoc je v napulpoi
velmi ¢asta a mnozi ji nakonec za nemabec nepovazuji. Nedi,
Ze je nebezpma, ba dokonce zak®. Uvadiclovéka do stavu



permanentni toxemie, tedy subklinické otravy orgami, ktera rize
vyustit viadu degenerativnich nemoci.

Nejvice vlakniny je v celozrnnych obilovinich, léeby n€ly
diky své nesporné kvalittvorit 50 % nasSi stravy. Dale vlakninu
najdeme v zeleninpéstované, divokeé i nigké. Nendli bychom také
opomenout houby. Mské fasy a houby maji vlakninu ve velmi
jemné forng, a lak pIni svoji funkci i mimo travici Ustroji. d3tava
se az na urovenasich bugk, i v této nejjemayjsi forme si zachovava
svou vysokou absoéhi schopnost. Diky ni je schopna na sebe
navazat toxické latky,detre t¢Zkych kowi a radioaktivnich latek. V
této souvislosti je varujici zaklad stravyZzbéhoclovéka: vymilana
mouka, ktera je zbavena z 90 % vlakniny, 2igné produkty a cukr
vlakninu vibec neobsahuji. Pak nas ani jabtkomrkev nemohou
zachranit.

Vitaminy

Vitaminam byla w¥novanarada vyzkuni, mnoho knih &lanka.
Presto vSak lidé v m@myslovych zemichéasto trpi nedostatkem
jednoho ¢i vice vitamirmi. F¥icinou je rafinovana mmyslow
upravena strava. Stava se jen pochutinodestava byt vyzivou v
pravém slova smyslu. Obetciisou vitaminy organické sl@eniny
rozmanitych struktur, podileji se na aktévinnoha enzyrin nebo
umoziuji prabéh riznych chemickych reakci. Organismus si je
nedovede sam vytvib, a tak jsme zavisli na jejichripnu potravou.
Reknsme si réco o tom, kde se vitaminy vyskytuji, a co tedy, jidty
nam nechy#ély.

Vitamin A

Nachazi se v potravinadch Ziisného fivodu. Ale €lo si dovede
poradit v kazdé situaci, a proto m#doveék spolu s byloZravci
schopnost si ho vyt z provitaminu karoten. Ke kryti vSech peib
nam uplg stai praw tyto provitaminy. Jejich nefiiSim zdrojem je
zelenina, zejménmrkev, kadeirava petrzelka a dyré. Provitaminy
jsou bohat zastoupeny v jakékoliv zelené zelahivitamin A je



nezbytny pro zrak. Aledastni se i na vyvoji aistu burk, syntéze
bilkovin. Je dinny v prevenci a snad idBé rakoviny.

Vitamin D

Takeé jej nizeme ziskat v podeébprovitaminu, ktery vznika v
cholesterolu v ¥Zi za gispeni slun€niho zdeni. Komplex vitaminu
D je vrybim tuku, coz wdély uz naSe babky, kdyz dtem davaly
rybi luk po IZzEkach. Vitamin D je nutny k normalnimu vyvojijstu
a mineralizaci kosti. Jeho nedostateKisgbuje u dti kiivici a v
dosglosti praidnuti kosti — osteoporézu.

Vitamin E

Tento vitamin v posledni déloste sleduji vyzkumnici z celého
swta. Postupé objevuji jeho dalSi a dalSi funkce potvrzujici
nezbytnost a nezastupitelnost tohoto vitaminu. céelzajimava je
jeho antioxidani funkce, ktera brani oxidaci aminokyselin atiuk
neutralizuje volné radikaly a je prevenci degemanath nemoci
véetre rakoviny. Zdrojem vitaminu E jsou tuky s nenasyjgan
mastnymi kyselinami, vyskytuje se v ngngjSich potravinach
rostinného jvodu, celozrnnych obilovinach, zelenid a
luSténinach. Naopak hladinu tohoto velmi atkzitého vitaminu
vyznammié snizuje nadbyky priijem zivaisnych produki, jako
napiklad masa a mléka. Vitamin E se ngniarem, ale je citlivy na
oxidaci.

Vitamin K

Bakterie v naSich &vech si tento vitamin &in¢ vyrakegji v
dostaténém mnozstvi. Proto ve zdravém organismu jeho natiks
nehrozi. Mize k rtmu dojit jen tehdy, kdyZ je sliznice Zena, nap
intenzivni I&€bou antibiotiky, ale i nevhodnou stravou. Tot@z®a
vyustit v poruchu srazlivosti krve. V rostlinfi#i ho mizeme v
dostatku najit hlavhv zelené zelenis.



Vitamin C

Velmi popularni vitamin, ktery je hlaén v zimé¢ a [
chiipkovych epidemiich skitovan ve vSech padech. Je pro nas
opravdu dlezity, a to nejen v zimnim obdobi. Je vyznamnym
bojovnikem proti infekci, alei prevenci proti nadorovym
onemocgnim. SniZzuje hladinu cholesteroldimzZ sniZzuje i riziko
aterosklerdzy. Jeho zdrojem jsote@evsSim zelenina a ovoce, ale
také kyselé zeli, které znali jiz v davnych dobéutteplavci. Vozili
s sebou na dlouhé plavby sudy s kyselym zelim,zabyanili vzniku
kurdéji u namdnika. Nejvice vitaminu C je vzelené zeleni#,
kapusté, zeli, pazitceapod.

A co tolik propagované citrusové plody? Maji vitayi ale
vzhledem k tomu, Ze vitamin C se rychle ztraci pdinuti plodu,
neni jeho obsah v jiznim ovoci u nas dostupném vialiky, ba
naopak. Citrusové plody obsahuji aromatické latlpyasobujici
ochlazeni organismu, které je jisté zadouci v trthpale Skodlivé u
nas, hlava v zim¢. Tyto latky také zpsobuji zhorSeni @toku
kapildrami a nasledn zhorSeni zasobeni biln Zivinami. Jejich
negativni vlastnosti zdaleka nevyvazi mnozstvimitan C. ktery
citrusy obsahuji. Vitamin C sedhivarem malo, ale je zt&e citlivy
na oxidaci, tedy fistup vzduchu a dlouhodobé skladovani.

Vitaminy skupiny B

VSechny tyto vitaminy jsou tdezité pro cinnost naSi nervové
soustavy, maji vztah k metabolismiznych latek — cuKr, bilkovin a
dalSich. Nej¥tSim zdrojem jsowelozrnné obiloviny.

Podrobgji se zminime o vitaminu 8.

Vitamin b 1, — cyalkobaltamin

Je nutny pro spravnou tvorbu krve a jeho nedostapékobuje
megaloblastickou anémii. Tento druh chudokrevnestie k fiznym
neurologickym piznalkim a u dti potlaiuje rist. Tento vitamin je
neiastjSim jablkem svaru ip kritice vegetarianstvi. Donedavna se
soudilo, Ze jeho jedinym zdrojem jsou Zi&né potraviny, aleiesto
Zije mnoho lidi, kt& se Zivi ¢isté vegetariansky a touto nemoci
netrpi. Jak je to mozné? VitaminHBe produkt bakterii, a proto je ho



dostatek vSude tam, kde jsou baktetigopnny. Tedy v kazdé forén
kvaSené zeleniny, fermentovanych séjovych vyrobcichako je
Miso pastasojova om&ka, ale i vsojovych syrechtempeh, natto.
Najdeme ho také wnorskych Fasach.Tyto potraviny maji tohoto
vitaminu vice nez dost, nebgeho denni pdeba je 0,1 mikrogramu,
coz je velmi malé mnozZstvi, které lehce uhradime.

Mineralni latky

Pati k zakladnim kameamm stavby naSeho téla a jsou odgdvé
zatadu fGznych funkci. Zakladnimi prvky jsou pro nas kyshikdik,
uhlik a dusik. K tomu, aby naSe zdravi nedoznatbrdjgi ujmy,
potrebujeme dalSich 21 pruk

Muzeme je rozdit do ti skupin:

1. Makroprvky — musime dodavat v mnozstekalika set
miligramu (sodik, draslik, vapnik, K¢k, fosfor, chlor, sira).

2. Prvky stopové —potrebujeme ekolik miligrami (Zelezo,
med’, zinek, mangan,;&mik, lithium).

3. Ultrastopové prvky — potebujeme mehnez 1 mikrogram
(fluor, kobalt, molybden, j6d, selen, nikl, chroranad a
dalsi).

Pii pfijmu tchto prviki je dilezité nejen mnoZzstvi, ale také
vzajemny pondr. Nedostatek jednoho niépnivé ovliviiuje funkci
jinych prvki a naopak. Nejléperedejdeme nerovnovazei piijmu
tim, Ze pijimame potravu v komplexechiiRoda vi, co da.

K nedostatku mineralvede zvIast

Konzumace fevazi rafinované stravy, ktera s sebou nenese
Z&dné mineraly. Dlouhé eni, @i némz klesé vyznost rkterych
prvki. Nadnérny prijem soli, jenz vede k dysbalanci mezi sodikem,
vapnikem a higikem. ZvySuje se vyktovani vapniku a Heiku.



Nadnmeérna konzumace mé@dych vyrobku a masa. P@mvapniku
a haciku by nel byt 1:1. MI&né vyrobky maji vapniku daleko vice
nez haciku. Fi konzumaci masa rychle stoupa Wwdwani vapniku
maoci a klesa jeho hladina v krvi.

Aby spravné fungovala komunikace mezinkami, je nutny
spravny pondr sodiku (Na) a drasliku (K). Dikymto minerahm
dochéazi k penosu informaci mezi lidami a tzv. sodikodraslikova
pumpa je zakladem nervovych vzrich nervového vedeniubec.
Nezbytny pondr Na: Kje 1: 5az 7.

Drasliku musimefifjimat vice nez sodiku, ale éplati — vSeho s
mirou. Ri velkém nadbytku muze dojil kack problémi. Draslik
totiz podporuje ve velké rfd nist, a proto jeho nadbytek je jednim z
faktori podporujicich rakovinové bujeni. To je sarfeja extrém.
ProtoZze organismus touzi po harmondlotse zvySenémuipmu
drasliku brani tim, Ze nas nuti ke zvySené touzsqtipcoZz ma jiné,
nemert zavazne disledky jako nap hypertenzi, vysoky tlak.

Obecré Ize ftici, Zze @ konzumaci rostlinné stravy, a to
celozrnnych obilovin, zeleniny a ld@gin, dostane nasSélo vSechny
pottebné mineraly, ii¢emz je pijima v takovém porru, jaky je pro
funkci téchto latek vhodny.

Enzymy

Katalyzatory a jegtlépeieceno biokatalyzatory. Tyto latky svou
piitomnosti umoiuji prabéh raiznych chemickych reakci. Enzymy
maji bilkovinnou povahu a navzajem se liSi¢tean a peadim
aminokyselin. Bez nich by nebyl mozny Zadry @ naSem dle, bez
nich by nebyl mozny Zivot.

Enzymy jsou vSude tam, kde je strava ve siopené podob
napiklad v syrové zelenith Sta&i nam trochu této potraviny k
doplréni potebnych enzymatickych hladin. Ale pokud z jakéhokoli
duvodu neniZzeme jist syrovou stravu, nemusime mit strach a@eo,
nam enzymy budou chyb Dostatek jich je v kyselém zeli, ale i ve



fermeniovanych soéjovych vyrobcich, jakymi jsou s@joomdka
nebo miso pasta. Proto davame séjovoudaebo miso pastu az
do hotového jidla a jiz népvaujeme, abychom je nezili. Proto je
dobré dodat ke kazdému jidlu trochu kysaného zelionjiné
fermentované zeleniny.

Shrnuti:

Potebujeme energii a ta se nejlépe a bez rizika zéskav
polysacharid, které jsou nejvice a nejkvalin zastoupeny v
celozrnnych obilovinach, ale i v zeleim lustninach. Bilkoviny
jsou dostaténé hrazeny lu&ninami, a kdyZ k nim fidame celozrnné
obiloviny, nebude nam Zzadna aminokyselina ¢hybTuka
uz jsou to semenacetn® obilovin, nebo zelenina a Iu§iny.
Podob# je to s vitaminy, minerdly i enzymy. A aby byloey§ak mé&
byt, dostaneme s rostlinnou stravou i dostatekepoe viakniny.
Myslime si, Ze f straw, kterou pedklddame v této knize, ndm ze
zakladnich sloZzek nezbytnych pro Zivot nic nechyNaopak,
nezakZzujeme zazivani ani ostatni organy neb&apei odpadnimi a
toxickymi latkami, €lo macas na radostny Zivot, zdravi nebodgi.



2. POHLED DRUHY - ENERGETICKY

Kazdy gFistroj miZze existovat a pracovat jen z&itg vnitrni a
vngjSi harmonie. Nedame-li do radia baterie, nehrzgeteme-li ho
do lednice, jist za rEjakou dobu pestane fungovat také. Zmili
jsme podminky vnihi nebo zevni, byla poruSena rovnovaha a
dusledkem byla poruchariRlad z nasi technické doby je kazdému
pochopitelny. Ale jiz mé#h jasny je nam Uplné stejny princip
aplikovany natloveéka a girodu nebo na cely vesmir. Pravidla jsou
v3ak stale stejnéClovek se f#lis soustedil jen a jen na sebe a
uspokojovani svych bezprostinich pateba unikaji mu souvislosti.
UkaZzme si #Bkolik prikladi, po nichz se mozna budete divat na
¢loveka a s¥t, ktery jej obklopuje, trochu jingymaona.

Cely vesmir, a tedy i naSe planeta, musi Zit &itéitharmonii,
jinak by vznikl chaos a zmatek. Pro vznik harmgeienutny utity
univerzalg platny rad. Pokud je vSeobegmespektovan, je vse v
poradku, @i vyboceni v ugitém snéru se vSak dostavi v zajmu
zachovani harmonie udledky, a jak uz to tak byva,ét&inou
negativni. Podleéthto zasad se vyvijel a vyviji cely Zivot na nasi
planet, plati pro vSechny jeho Zivé i nezivé &asti, clovéka
nevyjimaje. Lidé vSak na to postupemsu pozaponih a pasovali
se na pany tvorstva. Snazime setydet swt podle svych fedstav,

v zajmu sveho pohodli, alefiptom nerespektujeme néjezitejSi
z&kony. Vidime to P vystavkE tovaren niicich ovzdusi a vodu,ip
pouzivani tizné chemie, ktera &ii vSe kolem nas. Ani potrava jiz
davno neodpovida petbam cloveka. Kazdy pestupek musi itve
nebo pozdji vyvolat nasledky, které pro nas nejsou nijalami. Jak
postupné dochéazi k deni girody, ruku v ruce s tim se zhorSuje
zdravotni stav lidi, fbyva nemoci — degenerujeme pomalu, alé€ jist
jako Zivaiisny druh; nic na tom nezmi pcaiitate ani vesmirné
rakety. Jde to s nami z kopce aighia s tim é&co uctlat.

Diive lidé Zili v pirodé a s pirodou. Jeji zakony proénplatily
piirozere a nemuseli nad tim s premyslet. Touha po
pohodIrgjSim Zivot vedla naSe iedky k postupnému iptvaeni
vSeho kolem sebe, aby to slouzilo k pohodinému zstaeostnému
Zivotu. Postupné nastala nerovnovaha a z ni praindisledky. Kdo



neni slepy, vidi je. 325i je odpo¥d’ na otazku, co s tim? Vratime se
do ledi, jeskyni a na stromy, budeme Zit v tlupach a jerie
mrazniky a televizory? JigtZe ne! Jsme na jiném stupni vyvoje
spole&nosti, a tak musime vychazet ze situace, ve kier@ashazime.
Prvnim a nejdlezitéjSim predpokladem je poznat univerzalni princip
a jeho zakony a ty jefdba se snazit v ramci danych moZnosti
aplikovat v zivoé. BohuZzel opravdu se je musimeituznovu
poznavat. O co to #i nasi gredkové jednodussi, kdyz Zili intuitign
tak, jak to piroda utila. My jsme svou intuici zaeli do panal a
lednikek a dena ji ubijime ged televizi. Proto jef¢éba studovat a
nest&i nam jen intuice. Kazdy musimec¢tau sebe, ve svém malém
swité. Kdybychomcekali, az si lidstvo vSe @domi a zane se podle
toho chovat,&zko bychom se dikali.

Mame velké &isti, Zze v davné vychodni filozofii jsou pebné
z&kony a zakonitosti popsany a srozumielgswtleny. Proto sté
jen otevit o¢i a usSi a hned uvidime, jak je vSe naits8vdole
zaizeno a nic neni pouha nédhoda. Podstatou vSeho jbyti
univerzalni princip — vSe pochazi z jednoho nekoagkteré se dli
na d¥ tendence JIN a JANG. Obé jsou vyiéwim energi€ CHI a
maji op&ny charakter, vzajemdnse dopihuji a jsou na sabzavislé.
Jedna plynule figchazi v druhou. Gbtendence — energie — jsou v
neustalém pohybu, nikdy neexistuje neutralni stBvontnou
tendenci JIN a JANG vznikaji vSechngjelv nds a kolem nas.

Predchozi odstavec popisuje ndgkitéjSi princip, na 8mz je
zaloZen nejen nas kazdodenni Zivot, ale existélosgka a vesmiru
viabec. Ri prvnim ¢teni se vam mohou tyttadky zdat slozité, tak
jako je Zivot kolem nas slozity a zaravgdnoduchy, a kdyZ se o to
budeme trochu snazil, vSe bude hned jednodussodkigpeni nam
muze pomoci fakt, Ze vSude kolem sebe, ale i wsabdime jeho
tvrzeni, a tak se stadivat kolem sebe. Abychom pochopili podstatu
déju a wci, feknéme si 0 univerzalnim principu a jeho vyfédi JIN
a JANG r&co vic.



JIN

Je to tendence (sila, energie), ktera je redsta, jde srrem
nahoru, je chladna, pomalagkka, Zenska...

VSe, co je kolem nas chladné, pomalé, klidn&kké, ma
pievahu energie JIN. Né&glad voda, vzduch. Neplati to jen pro
fyzické ci. JIN energie j€erpana nap klidem, spankem, relaxaci.
Kdyz se zamyslime nad rozdilem dne a noci, vididee,noc je
chladna a klidna — ma tedy tendenci JIN. ¥nich obdobich je v
zimé vic chlad a také vifrod vétsi klid a odpoinek. Tedy opt
prevazuje JIN kvalita. Zena bydta byt ochrankyni krbu, klidfsi,
spole&nosti hod® ze svého JINového charakteru slevila. Je-li to
dokie, nebo Spatné, nechame na vasi Uvaze.

Takto bychom mohli hledat tuto &kkou, klidnou a chladnou
tendenci ve vS8em kolem nas a v nas. Ale nikdy newoiné
posuzovat jeden aspekt, aniz bychom znali jehoigaipt t¢Zko
pochopime zal, kdybychom neznali radost, G&emeiici, Zze vime,
co je bohatstvi, kdyZ nezname chudobu. A takebmMmusimeici i 0
druhé tendenci.

JANG

Je to tendence ddetliva, klesajici, ktera dava pevnost, tuhost,
teplo, ale i rychlost, hbitost. Je to princip mugsk

TakZe vSe, co se nam jevi jako pevné, rychlé, hgekévaeno
energii JANG. JANG cerpame z pohybu, rychlosti, horkého
prostedi. V dennim a tmim kolokZhu v girodk ma den tendenci
JANG. steji jako letni teplé rsice.

Tradiéni vlastnosti muze — lovce — byla byt rychlost, mrstnost,
aktivita — tedy muz by s byt JANG. Jsou muzi naSi generace
opravdu JANG?



Relativita vztahu JIN a JANG

VSe kolem nas, kazdouéw, ¢in, déni miZzeme zhodnotit z
pohledu JIN a JANG. Ale pozor na relativitu vztalBiN a JANG
jsou veltiny relativni, nikoliv absolutni. VZdy musime por@éwvat
dvé véci mezi sebou. Mzemefici, Ze nap. voda je JIN, ale vzdy je
tieba ¥dét vaci cemu. Voda je JIN ve vztahu ndidad ke devu éi
ohni. Kamen ma JANG tendenci v porovnani kipPorovnavame
véci mezi sebou, nikoliv jednuée vytrzenou z kontextuéei ¢i déja
ostatnich.

Uvedme si maly piklad: S\t zvifat a s¥t rostlin maji jiné
zakladni tendence. Vice JANG je ¢svzivaeicha, protoze se
vyznauje pohybem, teplem. Rostliny jsou naopak na jednidst a
jsou relativeée chladrjsi. RiSe Ziva@isna je JANG protiisi rostlin.
Ale kdyz si vezmem@&Si rostlin a srovname tuhy liSejnik, ktery Zije
na skale, s krasnou rudotizf, je pochopitelng, Ze liSejnik oplyva
vici razi energii JANG atrZze naopak energii JIN. Ale uglnina
situace nastane, kdyz tvrdy liSejnik srovname gsetyn — vybusnym
a rychlym. Pak pasivni liSejnik maidi aktivnimu zvfeti energii

Kdyz chceme poznat, jakou energii (JJINJANG) nico ma, je
tieba vzdy srovnavat. Kdo to chce pochopitsigjeSt jednou pecte
tyto rAdky o energiich JIN a JANG, a pak jde ven a seaziivat
kolem sebe, srovnaval a hodnotil. Je to krasn&hem, kdo ji hraje,
pochopi a pozna &vz nadhledu a bude mu mnohécivv Zivog
jasrgjsSich a srozumiteljSich.



Misto pozorovani

Budeme-li se divat na &va hodnotit jeho tendence a energie, je
tireba si u¥domit misto, ze kterého pozorujeme (toto misto je
faktorem relativity).

Nejprve si pedstavme JIN a JANG na ose.

misto pozorovani

Vse je jasné, pokud stojime upti@st. Na jedné strarjsou \&ci a
déje JIN a na druhééeci a cEje JANG. Ale vSe se zéni se zndnou
mista pozorovani. iBsuneme-li se vice na jed®udruhou stranu,
pak se na&c divame trochu jinymadtma.

Kdyz nas s¥t hodnoti generdl mocné armady, tetlgveék s
kondici JANG, pipada mu cely sit a lidé v #m nesmirs meékci,
nepiibojni. Swt je plny nepsadku — vSechno kolem je JIN. Ale
aplreé jinak vidi s\t lidé typu hippies, jejichz ,aktivitou® je pasivni
prozivani volnosti; dm pak vSechno kolemfipada v neustalém
shonu, plné krutosti a nasili — tedy JANG. Proto tijeba se
rozhodnout, odkud se na dany problém divame. Téekdaneplati
jen pro pozorovani tendenci, mnohdy je¢ér®em Zivot dobré, kdyz
si uwdomime, kde vlastnstojime a jakyma @ma se na problém
divame.

Dvanact pravidel

Mozn& se vam zdaji pojmy JIN a JANG exotické acmda
vzdalené. Ale us]domme si, Ze jsou to jen slova oZugci véci a
jevy. Zrovna lak nizeme pouzit jakékoliv jiné ozteni, plus a
minus nebocerné a bilé. Ale vSechny tyto pojmy jsou jiz ndirn



eman¢ zavadjici, proto se nam pojmy JIN a JANG zdaji
vSeobecné, a pokud je debchapeme, pak jsou ¥fejici. Z toho
davodu radji zastaneme uéthto pojmi prowienych tisiciletimi.
Pokud by vam vsSak bylo blizsi jiné slovni vy§éadi, neni to nic
Spatného, @lezité je pochopit obsah slova, ne jeho formu.

JIN a JANG jsou tendence, energie, jejichz spokigmsestaven
cely s\t a vesmir. Najdeme je vSude, v kazdém je¥ai vdgji, a to
v urtitych formach, kombinacich a vyjéehich. JIN a JANG maji
navzajem vztahy, které jsougsre vymezeny a které tizeme vict
vSude kolem néas. Proto, abychom tyto vztahy podhopylo
sestaveno 12 pravidel. MoZzna vam bude po jejiékéteni a
zamysSleni se nad nimi mnoheécy jasrgjSich.

1. Jedno jediné nekoné&no se diferencuje na JIN a JANG.

Existuje nekonéo, univerzalni princip, ze kterého povstanou
dvé kvality JIN a JANG a z nich se pak vzajemnyifsg@benim a
kombinaci vytvéi vSechny sotésti dje. Tuto prvotni energii
nazvali vychodni filozofové energCCHI — JANG, ktera dava
z&klad vSemu ostatnimu. Obracime se sice k vychiddrofii, ale i
v ostatnich filozofiich a ndbozenstvich je tentimgp zastoupen, jen
jména jsou jin, podstata vSaksrava tataz. Na stejném principu
muzeme slySet vileg’anstvi o trojjedinosti boha. Otec — duch svaty —
syn. | zde je duch svaty pojem jakoby femkny obma, které
povstavaji z sho. Tato trojice prolind nas Zivot i v jeliasovém
horizontu, kde minulost je JANG, budoucnost je dINodasnost je
veli¢ina, ktera spojuje tyto dva pojmy, je stadla a zvyihazi vse
ostatni. Nezaponiene na dalSi trojici, ktera sem fad v kontextu se
nam mozna bude jevit v trochu jinémeé8eg, nez jsme zvykli. Touto
trojici je vira — nadje — laska. Vira je spjata s minulosti JANG,
nactje hledi do JIN budoucnosti a vSe spojuje laskar&¥ije v
souwinnosti a je nade vSim.

Tento univerzalni princip, ktery mnozi nazyvajin@ipem bozim,
prolina do vSechéasti Zivota, je nade vSim a je vyiéd
prostednictvim svych dvou tendenci v kazdém jevgji.d



2. JIN a JANG vznikaji z tohoto nekon€na nepretrzité.

Zivot stale plyne a nikdy se nam jej nepiidayt jen na chvili,
zastavil. Nasledujici sekunda je jina nez ¢smma. V kazdém
okamziku se na $# stane mnohodci, a tak se rodi stéle novética
umiraji lidé; rano (JIN) se &i na poledne (JANG) a postupné
piechézeji do chladné noci JIN. Jaro je kgstno létem a podzim
zimou. V kazdém &i je mozné vypozorovat tdani, staly vznik i
zanik, které jsou usledkem vzniku, $idani i zaniku JIN a JANG.
Ty vznikaji nepetrzit, coz je zakladem pro staly vyvoj.

3. JIN je sila odsf¥ediva, JANG je sila dostediva.

JIN podle klasik vznika rotaci Zem kolem jeji osy a &i se
spiralovig nahoru. Jedna se o pomalou tendenci stoupajicirmah
do vSech stran.

Energie JANG vznik4 rotaci galaxii a &mje spiralovit k Zemi.
Vse, co je JANG, ma tendenci jit ddextu, zhmatovat, ztuZovat a
koncentrovat.

4. JIN pritahuje JANG a JANG pritahuje JIN.

Tento jev zname vSichni z fyziky. Jeden pdl magn#ttahuje
pol opany. Ale i v Zivo€ najdeme podobné&illady; muz pitahuje
Zenu a Zena muze. Kazdy pol touzi po svém protikladto proto,
aby se vytvél jeden harmonicky celek.ifkladi je mnoho a jist je
najdete i sami. Ndfklad za horka (JANG) organismus touzi po
rovnovaze, a proto ma chma JIN, tedy na tekutiny, ovoce, chladné
napoje a podokin

5. JANG odpuzuje JANG a JIN odpuzuje JIN.

Je to opak fedchoziho pravidla. Divstejné energie se odpuzuiji.
Prikladem je opt magnet, v 8mzZ se stejné poly odpuzuji. Podobné
je to mezi muzi a Zenami. DalSiilady si vymyslete sami.



6. JIN a JANG jsou kombinovany v tiznych pomgrech.
PritaZlivost nebo odpudivost jew je umérna rozdilu sil JIN a
JANG.

Cim vice se vychylime na jednu stranu nasi pomyskyé tim
vice se pak zhoupneme na stranu druhou. To znansgrialad, Ze
¢im vice snime jidel charakteru JIN, tim vice sien&o vyzada
JANG kompenzaci. Plati to nejen v oblasti jidla.a@e pislovi:
,Cim vy33i je vzestup, tim hlubsi je pad“. Je vigadm téhoZ jinymi
slovy.

7. VSechny jevy jsou pomijivé.

Pomér JIN a JANG se v nich neustéale réni.

KdyZ se rozhlédneme kolem sebe, zjistime, Ze mé nengnné,
vSe se vyviji a rni. Nektera pronéna se odehraje v kratkém
¢asovém useku, jina trva tak dlouho, Ze ji za jeliftsky Zivot ani
nepostehneme. Nic neni tedy n€émmé, vSe je v pohybu a prav
tento pohyb je dan z&nou pongru energii JIN a JANG v kazdém
jevu ¢i dgji. Jako giklad mizeme uvést lidsky Zivot. Kdyz se it

iz

energii JIN. Naopak ve gigrevazuje opt energie JANG.

8. Nic neni zcela JIN ani zcela JANG.

VSe je v niznych stupnicich vytv&eno ok&ma tendencemi.

V kazdém jevu, ¥ci ¢i ¢lovéku najdeme obtendenceClovek je
sice rychly, teplokrevny — tedy JANG, ale ma i symmmalost, klid,
vlaénost — tedy JIN

faktory. U rekoho pevazuje JIN, u jiného JANGPodle toho
jsme kazdy trochu jiny a je to tak deb

9. Vzdy prevazuje JIN nebo JANG.
Neutrélni stav neexistuje. Zivot je zaloZen na pnahprotikladi.
Neutralni stav se rovna smrti.



10. Velkeé JIN pFitahuje malé JIN a velké JANG pritahuje
malé JANG.

Toto pravidlo se zda na prvni pohled nesmysiné, redai
nelogické. Pro pochopeni jgeba si pedstavit osu. Pokud stojime v
JIN oblasti osy a hledime na pozorovariedntt v Useku JANG,
pak se s fedmetem gitahujeme. Tento princip jsme si vys$hi.
Kdyz ale oba objekty posuneme (s tim, Ze mezi pnstale stejna
vzdalenost), dostaneme tento obraz:
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Dostali jsme se jako pozorovatelé do pozice malgAbG a
pozorovany pedmet je v pozici JANG velkého, stale pro ndstava
protipdlem a ptahuje nas (je to stejna situace, jen kousek pasun
na ose). Na tomto principu je zaloZena ifklpd homosexualita.
Energeticky potencial homosexuala je staledjest muzské, tedy na
JANG strag pomysiné osy, je vSak blizko neutralnihtedti. Jeho
potence JANG je nizka (maly JANG) a jéitphovan silgjSim
JANG, tedy muzskou energii odedlu vzdalesi.

11. JIN se n&ni v JANG a extrémy JANG se néni v JIN.

K tomu, aby Slo na st vSe tak, jak ma, jgeba, aby byla souhra
obou tendenci, jinak nastane konec. To plati pfoléa \&c i &kj, pro
Zivot vibec. Pokud tedy roste nadANG a dosge do situace, kdy
by dalSi naistani znamenalo zanik — pakeme do druhého
protipolu — JIN. Nafiklad v lé¢ narista teplo JANG, az dogje do
uréittho maximalniho bodu (ktery je danciou situaci), pak se
postupné zrmi na chlad§Si zimni obdobi. Podobné je to se
sttidanim dne a noci.

12. VSechny jevy jsou uvnik JANG a na povrchu JIN.
Ve stedu vsSeho ¢&hi je vrchol koncentrace, tedy maximum
JANG. Nap. Zhavé jadro Zetnha na povrchu atmosféra.



Porovnani JIN a JANG

JIN JANG
pozice néjiek iitek
teplota chiad teplo
dimenze prostor tas
véha lehké th2ké
barva fiakwd, zelend, modré gervend, oranZové
prace psychicka fyzicka

charakter negatvni pozitivni
hustota s hustdi
velikost vatsi mensi
smér vzhiiru dold
kvalita mékei tvrdsi

JIN-JANG a jidlo

ProtoZe vSechno, co jsme si vy&lili, je univerzalni a plati
naprosto vSeobecné, plati to i pro naSi potraveroki deni
piijimame, a podobhmuzeme vysledovatiysobeni potravy na nas
organismus. Kazda potravina magdiendence, JIN a JANG, ale
nikdy neni neutralni a vzdyevaZzuje tendence jeddadruhd, a to v
mire WtSi ¢i mensi.

Srovname-li potraviny déady podle jejich tendenci, dostaneme
tabulku (viz tabulka:. 1), kterd ma dva konce (JIN a JANG). Blize
ke konci JIN jsou umishy potraviny, které na nas maji vliv
uvoliujici, zpomalujici, ochlazujici. Extrémem jsou drpglkohol,
ale i cukr a ovoce, zvlaStpak jizni. Druhy pol naSi pomysiné
tabulky zaujimaji potraviny, které maji tendencis nétahovat,
oteplovat, zrychlovat. Jsou to mastl, sejce.
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NaSe ¢lo prijim& potravu a reaguje na ni podle jeji kvalitydy
snime dobe up€ené a nasolené maso, nas organismus $ermat
stdhne. Je sami@mé, Ze tento stav neni pro nds organismus nijak
zvla¥ vyhodny vzhledem k tomu, Ze naSim cilem je harenoai
tudiZ si naSeéto rychle Zada &co na vyvazeniCim se po dobrém
masitém jidle vyvazujeme? Znate to vSichni. Velmjchie
dostaneme chuna pivo a Zenyasto sahnou po sladkém zakusku a
kaw. A jsme zase v relativni rovnovazRekneme si, Ze je vse v
poradku. Ale neni! Tento extrémni proces provadind&olikrat
denrg, po cely tyden, ®sic, rok, rychlecasto a pravideth Nas
organismus to Werpava. Co se stane s gumovym balonkem, kdyz
ho casto a intenzivh budeme nafukovat? Praskne. A tak je to s
naSim zdravim. Bkdo onemocni v, jiny pozdiji, pros& podle
toho, jak pevnhou mamelésnou konstrukci, jako u balonku, p&jsi
vydrZi vic a jemyySi praskne.



Nasim cilem je zkratit kyvadlo kyvajici s nami dip@ho extréemu
do druhého a zmensit jeho rozkmit tak, abychom kS piasto
neocitali v krajnich polohach. Kolemistlu nasSi pomysiné stupnice
jsou celozrnné obiloviny, zelenina a kriiny. A proto by z hlediska
energie JIN a JANC #ly tyto potraviny tvdit zaklad stravy. Nasim
cilem samoiejmé neni neutrum, nula — Zivot je energie a ergmi
tam, kde jsou protiklady, proto k Zivotu nezhytpotebujeme
polarity, potebujeme JIN a JANG, ale ne v extrémech a fikSp
casto. A protoze Zivot je hra,tbeme si hrat i s potravou. Uvhit
kazdé skupiny potravin jsowkteré vice JANG a jiné vice JIN. | my
pouzivame potraviny relatig¢rextrémni, jako jeid nebo ovoce. Ale
vzdy s rozvahou, zalezi na mnoZzstvi a k¥¢aktak je to tedy opravdu
hra, kdyZz se snazime jidlo vyvazit tak, aby byleouladu s naSi
pottebou. Nebojte se, neni t¢zké. Chce to jen trochu myslet a
pozorovat, zbytek naniiekne naSe &lo, je jen teba se ho nait
poslouchat. Neiizeme se nikdy splést, kdyz budeme pouzivat celky.
Obili nese s sebou &tenergie a ty jsou v harmonii. Dame si celé
obili, k tomu celou mrkev, doplnime to trochou &méh a nenizeme
se splést.

Makrobiotika neznamena konzumovat jen ryzi. Je s@ejme,

Ze ryze je nejblize wdu pomysiné stupnice, ale naSim ukolem neni
stted, ale harmonie. Zijeme v prosti, kde na nasfahceme nebo
nechceme, Bsobi Gzné vlivy, energie, a ty se musi vyvazovat, ale
tak, abychom neposkodili sebe ani svou podstatu.

Energie vareni

Kromé prirozenych vlastnosti jednotlivych potravin mame v
rukou jesSt jeden nastroj, kterym @ieme ovliviovat a upravovat
vstup energie do naSehdla, a tim je ohg Teplo nAm pomaha v
Gpraw stravy tak, aby byla doe stravitelna, a také posouva jeji
energeticky potencial, a to srem k JANG. Zato voda, ve které se
potrava véi, nam dodava energii JIN. ®eme si sestavit tabulku, v
niz budou jednotlivé druhy yani séazeny od &ch, které dodavaji
potraw energii JIN, az po ty, které ji dodavaji ¢pau energii, tedy
JANG (viz tabulkas. 2).
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Energeticky nejvyvazefsim zpisobem Upravy potravin je
NISHIME — vareni ve vod ve vrstvach nad sebouviz kapitola
.Zelenina®). Proto takto fipravujeme zeleninu pofme casto, ale
tak jako u drubi surovin i zde dbame, aby goby vaeni nEly co
nejwtsi pestrost, a protoiglame druhy Gprav. Mysleme také na to,
jak zpracovani energeticky 2mi potravinu. Vedle vyvazeného
zpisobu Upravy mame také niéharmonické postupy (nicmégfsou
v naSi stra¥ nemég dilezité). Nejvice JANG energie nam dodava
peceni. Je @i ném maximalni teplo, uz&eny prostor a neni (nebo
témef neni) zde JIN faktor vody. Proto, ale nejen prgéochleba
JANG potravinou.

Vaieni v tlakovém hrnci je také JANG, ale zde je teplo, tlak a
uzaweny prostor vyvazen JIN faktorem vody. Tatidppava je pro
nas velmi pinosna, Sét nam nejertas a energii, ale doda potéav
potrebnou JANG energii, kterotasto, zvlagt v zime¢, potebujeme.



Uchovava a zvyraulje v potravinach jejich sladkou aha cukry se
pro nas stanou dostugai.

K JINovému konci tabulky s#iiuje blansirovani. Je vice JIN nez
NISHIME, protoze seif) ném nepouZziva poktka. Je&t vice JIN je
napairovani. Zde je médium vice JIN — to znamena, Asegbime ne
vodou, ale péarou.

KvaSeni je také JIN Uprava, jsou tu JANG faktody,astlak, ale
JIN faktor je zde velmi silny a je jim syrova zealen a kvasné
produkty. Ale neni kvaSeni jako kvaSeni. RozliSigedva druhy.
Vice JANG je dlouhodobé kvaSeni, jak ho zname asS&weho zeli.
MuzZeme pipravit i jiné druhy, nap tedkev. Naopak vice JIN je
kratkodobé pickles, které kvasi 3 az 4 dny.&)efte JIN jsou syrove
salaty, které fpravujeme tak, Ze zeleninu nakrgjime, osolime a
zatizime, picemz doba zatiZeni je jertkolik hodin. Vzhledem k
jejich energii je pouzivame hlagw |éts.

Jest vice JIN je zelenina syrova a hl&wvoce.

Dulezitym zpisobem pipravy potravin je také Keni. Klicek
hospod#& s obrovskym potencidlem energie, jiz musi mittatek
pro celou pisti rostlinu. Proto zachazime sckly jako se Safranem —
uzivame jich trochu a pouzekuly.

Nejvice energie JIN dostaneme zmraZzenim. To uakeopravdu
trochu mnoho energie JIN najednou, nemyslite? Nedbe, kdyz
vidite malé di, které m4 v jedné ruce zmrzlinu a v druhé péarek v
rohliku — také pdtebuje vyvazeni.

Toto je zakladnirada, ale existuje odnoZz, kterou jdppava na
tuku. Zakladem je sotyrovanitimémz pouZzijeme tuk i vodu. Jen tuk
pouzivame i restovani a nejvice tuku gebujeme i TEMPURE,
tedy smazeni na vrstwleje (fritovani).

Dostali jsme do rukou vynikajici paroku. Zda-li se ndmdaké
potravina pilis JIN a venku je zima, nemusime ji Uplné odvimno
Mnohdy sté&i, kdyZz ji modifikujeme JANG teplem. Néjlad
kukutice je obilovina léta, ale v zigrsi ji mizeme dopat v podob



peceného nakypu a jesStlépe doplgného jahlami. Nasi rozumni
piedkové to dlali, aniz reco wdéli o JIN a JANG. U¢domme si,
jak se jedlo ovoce v zitn- suSené nebo gené, dlala se Svestkova
povidla. VSude je pouZzito teplo jako upravujici tfak Je jest
mnoho \ci, které nas mohou naSe hidyi a prabaliiky nattit.

3. POHLED TRETI - KYSELINY A ZASADY

Dulezitou urovni spoluprace protikladu je vztah kysel zasad.
Striidani dominance jedn& druhé strany uvadi do pohybu mnohé
mechanismy v firock.

Zejména p latkové vynené je stidani kyselého a zasaditého
prostedi nezbytné. Podivame-li se na pH traviciho trakbweka,
Zjistime, Ze v Ustech a hltanu je pH zasaditéz jiedeslych kapitol
vime, Ze zakladem lidské vyZivy jsou uhlohydratpraw traveni
téchto nezbytnych sloZzek potravin ¢chiaa v zasaditém prasdi
pomoci enzymu ptyalinu. Jeho n@&in jsou sliny, které maji jako
tekutina v Ustech zasadity charakter. RrZ&sadité pH je podminkou
traveni Skrobovych latek. Naopak bilkoviny fadtuji ke svému
Stpeni prostedi velmi kyselé. To dZeme najit v Zaludku, kde je
vlivem kyseliny solné pH kyselé (pH 1,8). Zde skkdiiny natravi a
zaina jejich rozklad na aminokyseliny. V dalSim Usdkaéviciho
Ustroji, v dvanéactniku, dochazi k promichani kyselizasad. Zlu
pottebna k odbourani tuku je méhkysela (pH 6,5), zde se potkava s
travici avou ze slinivky ESni, kterd je bohatd na enzymy a je
zasaditd. Tenké i®vo pedstavuje nejilezitéjSi Usek pro
vstrebavani Zivin. K tomu je nezbytné Zasadité pH &28,5). Na
kvalit¢ tenkého stva a jeho zasaditém priedi do zn&né miry
zavisi nase zdravi. Odtud zbytky traveninieghazeji do tlustého
streva, které je v dde fungujicim organismu osidleno
mikroorganismy, jez dovrSuji proces traveni a vglani. | tyto
organismy paebuji ke svému Zivotu zasadité presli. Postupnym
piechodem do sigmatu a kaméku tito mali obyvatelé odumiraji a
pH se m&ni na kyselé. Spravna stolice by selarskladat az z 80 %



oduntelych mikroorganisin a jen 20 % zbyva na nestravenou
potravu. U zdravéhglovéka, kterému zazivani dib funguje, ma
stolice zlatavé hidou barvu a pevnou, lesklou, nepachnouci
konzistenci plovouci po vé&d Pomoci kvality stolice rh#Zeme
pohodIre kontrolovat spravné slozeni stravy z hlediska kysa
zdsad i JIN a JANG. Pokud se naS organismus vlivetkého
mnozZstvi jidel JIN nachazi v JIN stavu, je stoledmi tidk4, casta,
tedy mame pijem. Pokud jsme jedli vice potravin JANG, je stelic
tuhd, neni kazdy den, mame zacpu.

Priciny mohou byt i opéné. Kdyz v dsledku JIN stravy,
zejména z fejidani, dojde k roz&ni tlustého $eva, zpomali se
peristaltika a dojde @b k zacg. JANG strava riize naopak #vo
enormré zaktivizovat a dostavi sepem. Zacpa ma velky vliv na
piekyseleni organismu. Na kvalitu stolice ma vSak @8t spoustu
dalSich ¥ci, jako je nafiklad spravn&innost slinivky isni nebo
jater. Ale vyvazenost &va po strance energetické, fanki po
strance kyselin a z4sad je stava zakladnimipdpokladem kvality
naseho zazivani a vylovani.

Dokonalost traveni ovliwje kvalitu krve a tim kvalitu vSech
burgk v organismu. Vychodni IéKatvrdili, Ze krev vznika ve $éWw,
zapadnimedicina vSak radiké&ntvrdi, Ze je to Uplny nesmysl. Kdyz
se ale zamyslime nad ukolem nasi krve, jimz je ad#vziviny
vsttebané ze gv, neni tvrzeni vychodnich |&Kazcela nesmysiné.
Autoregul&ni systém pomoci dkolika mechanisin zaji¥uje
stabilni pH krve v porné malém rozmezi mezi pH 7,37 a 7,43.
Pokles nebo vzestupgdhto hodnot ohrozuje zdravi organismu. Je-li
krev prekyselena pod pH 6,8, nebo naopa&viadaji-li zasady nad
pH 7,8, jde o ohrozZeni Zivota. Tyto velké vykyvgysvzacné a jsou
vétSinou disledkem &Zkého metabolického rozvratu nebo otravy;
jejich I&eni spada do rukou odborfila intenzivni p&. Dnes a
denré vSak dochazi k opakovanym menSim vyiywv pil vnittrniho
prostedi. Na to ma vliv celdada faktod. Z tch vrgjSich je teba
jmenovat vSechny toxické vlivy, elektrosmog, chemiZzké kovy.
Jsou jisté velmi agresivni a v naSich podminkacmeite
vSudygitomné. Druhou, je8t agresivejsi slozku pekyseleni si
piipravujeme sami, a to pomosfravy. Potraviny jako jednoduchy



cukr, nadbytek bilkovin, tuka bila mouka vedou k tomu, Ze se pH
vnitiniho prostedi posune na stranu kyselou. éistnas organismus
je vybavenradou kompenzmich mechanisin které umo#uji tento
nefiznivy stav vyrovnat tak, aby organismus nornighokratoval
dal. Jednou zéthto zakladnich kompenzaci je vyplaveni mineel
rezerv, zvla&t pak vapniku, ktery fiekyseleni zneutralizuje. Tim
vSak vapnik i jiné mineraly pochopitélrztracime. Kdyz k tomuto
stavu dochézi dtas, nevznikne Zadny problém. Ten nastava, kdyz
tuto situaci organismus muisit dens, mnohdy i rkolikrat, dny,
meésice a roky po s@b To vede k velké ztrédtmineral a ty pak
chybi tam, kde jsou pigba. Kdyz k tomu icteme slabsi ledviny,
pak je jednoznamym vysledkem osteoporéza. KdyZz se nad tim
zamyslime, jist nam gijde divné, Ze v zemich, kde nit& vyrobky
vabec nejedi, nemaji podstatny vyskyt osteoporosy.uAnas se v
minulosti nejedlo tolik mlénych vyrobk: jako nyni. MIéko samo o
sok®, svym obsahem tuka bilkovin, je po rozloZeni v organismu
vyznamrié kyselinotvorné. To znamena, Ze vapnikéhanejen Ze
neni v této vazb vyuzitelny, ale Ze pomoci kyselinotvorné aktivity
potraviny se vapnik a ostatni minerdly ztraceji.yKdk lomu
piicteme zakladni Zivotni potraviny — o, maso, tuky, cukry,
kterymi se lidé Bzr¢ Zivi, pak se nedivme, ptde u naSi populace
tak casta mineralova nerovnovaha. To pak nejde doplnit a
vitaminovymi tabletami a jedinou pomoci je uprasttavu a své
Zivotni painani tak, aby byla zachovana rovnovaha kyseliasad.

Jest si musime u¥domit, Ze potraviny na vstupu do Ust kyselé
mohou mit antioxidéni (¢inek a naopak potraviny zasadité mohou v
organismu vytvéet prostedi kyselé. Naipklad kvasSené zeli nebo
ume-bochgki jabletny ocet a vitamin C majifpvstupu do organismu
kyselou reakci, avSak jejichfipinénim se v organismu udrZuje
piiznivé, spiSe alkalické prdsti, a jsou tedy zasadotvorné. Na
druhé stra#t mléko je alkalické, pouzivame jej jako prvni ponmc
poziti kyseliny, avSak ip jeho traveni se bilkovina a tuk stanou
silnymi oxidanty, musime tedy konstatovat, Ze mlékg/robky z &j
jsou kyselinotvorné.

Jak gedchazime tomu, aby naSe pH nevhodné nekleslo nebo
nestouplo? Prvnimipdpokladem je spravné dychani. Nedostete



dychani totiz odvadi malo G@ potom je krev igkyselena. Naopak
dychame-li pilis, pri velkém psychickém nebo fyzickém zatizeni,
dochéazi ke krevni alkaloze. diky dech je jednim z civilizénich
~nedvan“ velkého procenta lidi, proto se vyplati mysletavdj dech,
provadt dechova cwieni (viz kapitola Pohyb a makrobiotika).
DalSim nemé# dulezitym pdllem, ze kterého dBeme ovlivnit
kvalitu krve a jeji pH a tim i kvalitu bék, je naSe strava, kterou
denrg¢ prijimame. Proto, abychom uspokojili vSechny metath@i
procesy v organismu, pgebujeme, aby potrava obsahovala jak
slozky kyselinotvorné, tak zasadotvorné. Keopomeroveho slozeni
potravy zde hraje idezitou roli taky mira, se kterou je ta ona
potravina schopna posunout pH celého organismu.tdNge nas
vnitini metabolismus konstruovany a vSechny funkce pakaom
pracovat bez chybky.

Tradicnim zakladem vyzivylovéka je obili, které fisobi mirr
kyselinotvorné. A enzymy v naSich ustech i ty, &terylwuje
slinivka kisni, jsou uzpsobeny k jejich traveni. Pokudijimame
cela obilna zrna, pak prdastinictvim jejich sloZeni jsou daleko ngén
kyselinotvorna nez jednoduchy cukr.obiloviny maji mezi sebou
vzajemnou Skalu kyselino-tvornosti. Mezi nejraékyselinotvorné
pati jahly, ale i ony v kombinaci s jednoduchym cukremabo
ovocem, zejména je-li tato kombinaagasto, mohou jvodit
problémy.

Na doplni potebnych aminokyselin pro stavbu kvalitni
bilkoviny pouzivameirzné druhy lugnin. Vz4jemny porér v nich
obsazenych minenéla zpisob metabolismu dava, stéjjako u obili,
lehce kyselou reakci.

Jedinou a nenahraditelnou zasadotvornou slozkoavystije
zelenina. Také ona ma mezi sebou rozdily. Zeli pugta jsou
nejmeérk zasadotvorné, i kdyz staléstavaji na této strarstupnice.
DuleZit4 je nejen vlastni reakce potravin, ale ta{€l Uprava, ktera
muze ovlivnit jejich kyselost a zasaditost. Péai urychluje oxidaci, a
tak chceme-li, aby si zelenina uchovala svou z&saduost, je nutné
ji_konzumovat bezprosdre po uvdeni. Skladovat J&nou
zeleninu, by v ledniéce, neni §liS vhodné. Naopak mé@é kvaSeni
upravuje zeleninu na zasadotvornou. Praeli, které jako mkné



kvasené je nejzn&}si, posouva kvasenim svou reakci ¢egice do
zasadotvorného pasma. Spolu siskou zeleninou pEt mezi
nejlepsSicinitele, kterymi mizeme vytvéet pro své biky spravné
pH.

Olejnata semena —dna, sezamova, sluti@cova, dyiova — jsou
zasadotvorna. Vyjimkou, diky svému obsahu tuku aoZstvi
fosforu, je mak. Mnohé to négkvapi, nebt je po maku pali Zaha.
Mak je hodr JIN potrava a pro lidi s onemasrim charakteru JIN
neni @iliS vhodnou potravinou. Na rozdil od semen jsdiSky,
krom¢ mandli, kyselinotvorné.

Ovoce, pokud ho jime jako dezert, nezavisle naoshihch,
pusobi na naSe pH vyvazenlinak se chova ve spoie@m jidle s
obilovinami a tukem. ¥tSina ma své zkuSenosti s ,palenim zahy“ po
Svestkovych buchtach od baky, hlavre pokud jsme se jich
piejedli. Traveni ovocného cukru (fruktdzy) a obilhy&krol
vyZzaduje jiné podminky. Ovocny cukr je lehcetebatelny bez
enzymatického {sobeni, Skrob naopak pebuje k pemEné na
glukézu enzymy — amylazy. Sliny obsahuji amylazawalm, ktery uz
v Ustech &pi obilny Skrob na jednodusSSi dextrin. Organismus
disponuje dokonalym autoregttdm systémem. Ndjklad pomoci
chwovych vjemi reguluje obsah enzyimve slindch. Vstoupi-li do
ast jednoduchy cukr, je zablokovana tvorba ptyaliawslinach, ale i
dalsi amylazy produkované slinivkouidmi. Skrob enzymaticky
nestraveny zZme spontanh kvasit a vznika femira kyselin, které
vystupuji ze Zaludku vinu, a vznika paleni zahy.

Tuk sdm o sob je vzdy kyselinotvorny. Jeho vysoky obsah ve
straw dnesSni populace je i z tohoto hledisk&cipou mnoha
problémi. SniZzime-li spdebu tuku na rozumnou meziigpéjeme
tim i k vylepSeni pH bilance.

Stane-li se zakladem naSi stravy itaktery ma ve spravném
pomeéru celozrnné obiloviny, lushiny, a to zejména vyrobky z nich
(napiklad séjovy syr tofu, tempeh, natto, séjova pasiso a soéjové



om&ky shoyu a tamari), spale¢ s maskou zeleninou, zeleninou
syrovou, kvasenou &rstvé tepelné upravenou, nemusime se o pH v
bunkach obavat. Wita rizika tu vSak jsou. Pokud toto jidlo snime
pozd veter ped spanim, nebo budeme-li Spatkousat a
proslinovat, ¢i se pejidat, pak bude traveni Spatné s naslednou
kyselou reakci. Jestlize vSak pro ¢&®ni a radost z jidla zdime
ob¢as talf, ktery neni podle uvedenych kritérii, mame vzdiatik
moznosti Upravy pH.

Napiiklad nudle s makem: Nudle patk obilovindm, jsou
kyselinotvorné stefh jako mak. Jidlo navic sladime sladovym
vytazkem, ktery ma stejnou reakci. Zavrhneme timtlo juplre, ¢i se
da rgjak upravit? Nafiklad mak va@ime s mé#d okyselujicimi
jahlami a slad smichame se silnyi@mem bancha&i kukicha, které
maji spravné pH mezi 7 az 8. Pak pokrriklddné proslinime
zasaditymi slinami. Lidé, kiejsou vazné nemocni a kyselinotvorné
potraviny jim problémy zhorsuji, si toto jidlo igidodieknou nebo si
ho dogeji jen zcela vzaen

DalSim gikladem je ryZze. Je ze vSech obilovin nejvice
kyselinotvorna, jinak je vSak z hlediska minér@ energie velmi
vyvazend. Lidé vaznnemocni nebo ti, kié si z tiznych divoda
nemohou dovolit fekyseleni, budou va ryzi vzdy s kouskem
moiskérasy. Je to nanejvys vhodné i jako prevence. Pokadée na
spravnou stravujeig¢ba myslet i na vyvazenost kyselin a zasad, a
proto extrémy, jako nudle s makem, nejsou pravigreinhosty na
nasem tati.



4. CO JIME

Obiloviny

Clovék zaujima misto na vrcholu vyvojov@dy Zivasichi. V
rostinné {iSi tento vrchol zaujimaji  obiloviny. Jsou
nejkomplexrjSim vyjadenim girody. Z toho vyplyva, Ze mezi
lidmi a obilovinami bude existovat vzajemny vzta¥. d¢jinach
vidime, Ze tomu tak skuieé je, nebt obili provaziclovéka v celém
jeho vyvoji. O blizkém vztahu obili dovéka svdci | uspdadani
zazivaciho systému. Enzymy, ghoaje v Ustech ptyalinem a kim
amylazami tenkéhoigva, jsou uzfisobeny k traveni obilného zrna a
jeho Skroli. K jeho zpracovani mame ifipnivé pH v zaZivaci
trubici. Jen Zaludek ma pH kyselé, které je vhokitr@veni bilkovin,
zato nejdelSicast zazZivaciho 0stroji, tenkétesto, ma reakci
zasaditou, ktera je idedlni pro stravu sloZzenoub#owdn a ze
zeleniny.

Co si pod pojmem celozrnné obilovinyegdstavime? Je to celé —
komplexni zrno obiloviny, které bychoméimnptijimat tak, jak nam
ho priroda nabizi. Rroda je velmi dmysIna, a proto dala do ztka
vSechno, co naséld potrebuje, a to v nejlepSich pénmech. Zrno je
slozeno pevazné ze Skrdba bilkovin, jeho povrchova vrstva je
nositelem minerdl, vitamini a tolik potebné vlakniny a cenny je i
maly Klicek, ktery je vSak velky vyznamem. Nese s sebouyvelk
potencial vitalni energie, ale i kvalitni minerakjitaminy a tuky s
nenasycenymi mastnymi kyselinami.

VSechno ma v ifrodé svij fad, a proto je i zrnko konstruovano
jako celek pipraveny stat se séasti nasi stravy. Pokud rozemeleme
zrno na mouku, rychle zZlukne a ztraci svou vit@néergii, Ehem
nékolika dni je vlastd mrtvou potravinou. Zkuste zasadit mouku!
Zato i rekolik let staré zrno vykéi a vyroste z &ho nova rostlina.
To je jeden z tivodi, prod se vyplati pijimat obiloviny v celych
zrnech. Mouku pouzivame také, ale mnohemdeasto.
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Které druhy obilovin BZné pouzivame? Nejvyvazgsi
obilovinou z hlediska JIN a JANG je ryze. Od ni¢sem k JIN je
jeémen, oves, kukice, Zilo a na druhou stranu pSenice, jahly a
pohanka. Tedy osm ne&rejSich obilovin. Nefastji je pouzivame
ve forme celého zrna, ale pro zpssti mame mnozstvi négrejSich
Uprav nejen ve forsnmouky, ale i iznych viaiek, krupice, krupek a
podobné. K dispozici mame bohatou paletu obilo@npouzitim
vlastni fantazie meme mit kazdy den v &sici jinou formu
obiloviny a nebudeme sefifpm opakovat ani chiové, ani
vzhledow.

Orientaéni tabulka obilovin
JIN JANG
- O >

Kukuice oves jedmen 2o ryle pSenice jahly pohanka

Rizné extrudované vyrobky z obilovin jsou vhodnym ld&pm
zdravého stravovani. Vzhledem k tomu, ze majictémulovy obsah
vody, je vhodné je pouzit na pomazanky zdnist a tofu. Mizeme je
jese€ oblozit syrovou a kvasenou zeleninou.

Pro urychleni fipravy pokrnii miZzeme pouZit i instantni kaSe a
mouky. PouZivame jen takove, které jsou beisgu: MiSutka,
Oteséanek, Mico a Nomina. Kramychlé vyroby kasi je Ize pouzit na
zahu$ovani a vyrobu palafiinek.

Ryze

vice neZ polovinu lidstva. &tovani ryze bylo roz&no vCing jiz
800 let ged naSim letoptiem. Dnes je tato plodina doma v mnoha
zemich swta. S vyjimkou horské ryZze seigiuje na zaplavenych
polich. Po uzrani je zbavena nepozivatelné slupkgz dostaneme
ryzi nehlazenou (u nas ryzi natural), V dalSim Zném
primyslovém zpracovani nasleduje hlazeni ryZengmz dochazi k
jejimu ochuzeni 0 mnoho vitaniina mineral. Timto procesem
vznikabila ryze, jak ji zndme z obchad Ta je ochuzenarpdevsim



o vitamin B, jehoz nedostatkem vznikda nemoc beri-beri
(onemocgni nervové soustavy a porucha sfaiecinnosti). Jsou
zent, kde tato nemoc byla a je velmi vaznym problémEfitina je
znama, ale misto toho, aby se lidé vrétili k nebrteizryZzi, jedi ragji

ryzi bilou a k ni syntetické vlakniny. Neni to Sk@dRyZe je velmi
dolre stravitelna. VSechny druhy obilovin majfilhizné stejnou
kalorickou hodnotu, ale hodnotime! i, kolik energee tteba na
traveni a vsebavani jednotlivych potravin, ukazuje se vyhodnost
ryze. ProtoZze roste ve wdda je budovana slozkami vodniho
prostedi, je teba na jeji zpracovani mnohem raé@mergie nez u
jinych potravin. USéenou energii izeme vyuZzit v l18b¢ a Zivoe
vibec.

RyZe je mohutnym zdrojem polysachdrid slozitych cuki. Je
vyznamnym zdrojem energie, obsahuje nejen sloiildyc ale i
dostaténé mnoZstvi bilkovin, proust a obnovu&da ma vSechny
pottebné aminoky seliny. Tukma relativk méreé, coz je velmi
vyhodné progistici pasty, pro lidi s vdznymi poruchami zdravi a v
obdobi rekonvalescence. RyZze ma velmi vhodny gnosodiku a
drasliku a je z hlediska minei&yvazenou potravinou. Ale i ostatni
mineraly jsou v ni zastoupeny. V ryZi jgepevsSim dostatek Zeleza. Z
vitamini obsahuje fedevsim vitaminy skupiny B, zndny vitamin
B1, niacin, vitamin E a dalSi. Pro vSechny tyto viasti pouzivame
ryZi pomerné ¢asto v rozmanitych Zigsobech Upravy.

Z&kladni zfisoby Upravy

PRIPRAVA RYZE V TLAKOVEM HRNCI

Nejprve ryzi dikladné propereme a zbavime dstot. Jeden
hrnek ryZe zalijeme dwna hrnky vody. Rvedeme do varu. Pomoci
sitky ¢i IZice posbirdamednu, ktera se vytvda (stoupaji né&istoty a
chemické latky obsaZzené v ryzi), osolime Spetkouské soli,
uzaweme hrnec a natlakujeme. Jakmile hrneéneapiskat, vidme
na velmi mirném ohni asi 40 minut. Odstavime a &eth
vychladnout.



PRIPRAVA RYZE V NORMALNIM HRNCI

Postup je podobny, painvody @iblizné stejny. Po odebrani
pény osolime, fikryjeme pokltkou a nechame na mirném plameni
varit tak dlouho, az se voda ¥sba. Hrnec s ryzi zabalime do deky
pefiny a nechame jeStsi pil hodiny ,dojit".

RYZE PRAZENA

Po dikladném oprani ryZzi na suché panvi vysuSime a op&z
az ma lehcetzovou barvu, zalejeme &wa hrnky vody (na jeden
hrnek ryze) a Jame stejnym zfisobem jako v fedchozich
receptech. Ziskameskné sypkou ryzi, kterd je jiné jak chove, tak
energeticky. Je zvl&Svhodna pi prajmovych onemocénich.

RYZE PECENA V TROUBE

Opranou ryzi dame na plech nebo do ohnivzdorné ynisk
zalijeme dvojnasobkem vodyfigame kdeni (nag. htebicek nebo
koriandr) a dame do trouby. ame asi i 150 °C az 200 °C do
mekka.

RYZOVY KREM

Pro slabé, nemocné, kitemaji potize s fijmem potravy, ale
nejen pro & pripravujeme ryzovy krem. \fa se v tlakovém hrnci,
pon¥r vody je vSak wtSi, 1: 3 az 1: 8. Kasi eme jest
piepasirovat fes platno. Poir vody a ryZe mizeme n&nit podle
chuti, ale také podle kvality vody, kterou pouziarny kazdé voeé
se ryze vH trochu jinak a jeieba vyzkouSet nejvhodjsi pontr.

RANNI RYZOVA KASE

Z ryze snadno fipravime ranni kasi. U¥ame ryzi ve ¥tSim
mnoZzstvi vody do kkka, gipadré uvaenou ryzi (z minulého dne)
ziedime vodou nebo vyvarem, rowae a dochutime oprazenou
cibulkou bul’ samostat#y nebo spolu s jinou zeleninou (mrkev,
petrzel, zeli, dyd). S trochou kysaného zeli mame velmi chutnou
snidani. Kombinujemeigné druhy zeleniny rozmanitych chuti a
malokdy se budeme opakovatiffava snidahnam zabere asgtvrt
hodiny, coz jist neni #liS dlouha doba.



RYZE SE ZELENINOU

Na dno hrnce dame nakrajenou cibulku, na ni dghj, mrkev a
podobri, Na vrstvu zeleniny naklademe opranou ryZzi, zalge
vodou (obsah vody zvySime adekvAknmnozstvi zeleniny), osolime
a vaime bud v tlakovém, nebo normalnim hrnci.

RYZE S JEDLYMI KASTANY
Jedlé kaStany vyloupeme, nebo v tréutechame popraskat a
zbavime je tvrdéky, pridame k ryzi a veime (mnoZstvi zalezi na

-----

Vhledem k tomu, Ze ryze je peém¢ hodré kyselinotvorng, je
vhodné ji vait s kouskem miskeé rasy, kterd pokrm vyvazi. V
dneSnim usfrhaném sité je tteba Sdit ¢as, proto se da ryze
pripravit i predem a pak dfit. Nejlépe tak, Ze pi@bné mnozstvi
ryZze dame na pacek (nerez nagavak na zeleninu nebo knedliky) a
pod r&j dame trochu vody. Vznikla para nam ryzi za chefiteje. Je
mnoho recefit na gipravu ryze. O &kterych se jest doctete v
dalSich kapitolach, ale jiné sitete vymyslet sami, jen se nebat a
tvorit.

Jahly

Tradiéni lidové fikadlo ,Houpy, houpy, kéka srédla kroupy a
kotata jahly, po peci se tahly" &ki o tom, Ze jahly (tedy loupané
proso) byly v minulosti tradnim jidlem. Jako potravina jsou jahly
znamé uz z doby kamenné. Eggpé a std Rekové z nich dali
chleba a pivo, pro Etrusky byly hlavnim zdrojem iehz ve
stredowku bylo proso jestrozStensjsi.

Jahly maji vysoky obsah fosforu, pr&jnse velmi doke hodi do
dnesni doby, kdy ve 8i vladne deprese a Unava. Jsou bohaté i na
jiné mineraly, pedevsSim Zelezo. Ve velkém mnozZstvi jsou
zastoupeny vitaminy skupiny B a niacin. Jahly jgamlinou zasaditou
obilovinou, a proto jsou vhodnéiZalude&nich oblizich. Podle staré



vychodni mediciny jsou &&vé pro oblast sleziny a slinivkytini, a
proto jsou vynikajici potravinou pro pacienty s mkou.

Z&kladni zfisoby Upravy

VARENE JAHLY

Obilovinu nejprve opereme a zbavime&iseot. Do €zSiho hrnce
dame asi jeden @i tvrté hrnku vody, osolime trochou rrské soli a
piivedeme do varu. Do yvizi vody vysypeme hrnek opranych jahel,
ztlumime plamen a vame na mirném ohni tak dlouho, az se voda
vstteba (asi 20 minut). Pakibeme jedt hrnec zabalit do deky a
nechat ,dojit".

OPRAZENE JAHLY

Po oprani jahly usuSime a oprazime na suché paaljeme
horkou vodou a wame podle zakladniho receptu. Pokud chceme
jahly rozsypavé, je tento #pob Upravy vhodny zvi&Stam, kde je
mekka voda.

JAHELNA KASE

Oprané jahly zalijeme studenou vodou, na hrnekl jdame asi
téi hrnky vody, osolime, ifvedeme k varu, posbirameénu,
ztlumime plamen a na mirném ohniivae pomalu 30 az 40 minut.
KaSe nize byt gilohou k BZnému jidlu nebo posypana duSenou
zeleninowgi cibulkou je vhodna jako ranni kaSe. Pro misnéijry
nebo dti miZzeme kasSi dochutit duSenym ovocem a posypat
oprazenymi seminky (slutieice, dyr...).

JAHLY SE ZELENINOU

Na troSce oleje orestujeme cibulku, na kteratidgme na
kosticky nakrajenou mrkewi pastinak, dochutime zazvorem nebo
tymianem, osolime a osmahneme. Ni@navenou zeleninu klademe
hrnek opranych jahel a zalijeméemi hrnky vody. Vdme do
mekka, az se voda i&ba.



JAHELNIK

Uvatime hrnek jahel podle z&kladniho receptu. Do ¢kmeldme
povait suSené Svestky, hrusky a trochu rozinekiifma asi 10
minut). Scedime a smichdme s jahlamiiidgme oprazena
slung&nicova seminka nebo nakrijend&echy, podle chuti a
mnoZstvi. Nakonec vmichame snih z jednoho bilkie Waklademe
do vymazaného a vysypaného paka dame do vyhté trouby
zapéct. Peeme 20 az 30 minufiiryté, asi za 10 minut odkryjeme a
dope&eme. Pro zvl&Smlisné jazyky miZzeme nahoru dat Svestkova
povidla nebo zavwaninu (samaozjm¢ varené bez cukru).

JAHLY S KUKU RICI

Do hrnce (nejlépe tlakového) dame jeden hrnek kuké
krupice a zalijemeiémi a pul hrnky vody. Navrch nasypeme hrnek
jahel, osolime, fivedeme do varu a viane asi 40 minut.

Jahly vdime castji v zim¢, a to pro jejich JANG zafvaci
charakter. V l&t pomerné ¢asto kombinujeme jahly s kukai.

PSenice

PSenice je obilovinou odpovidajici evropské cieitiz Po mnoho
generaci ji lidé Slechtili agstovali v ni ty nejlepsi vlastnosti, a lak
jsme ziskali potravinu, ktera ma vysokou kvalite dbilovinou
vskutku komplexni. Obsah mineiida vitamin je vysoky a hlavé
poner jednotlivych slozek je velmi dobry. Produkce psenje ve
swté vysoka, ale tSina (70 %) je spétbovana v krmnych stmich
a konzumujeme ji népmo. Jen mal&ast je uéena pro pimou
lidskou potebu, a to jegtdrastickym zfisobem zpracovana na t&m
nezivou potravinu — bilou mouku. Tim je vyhodna pitouhodobé
skladovani, nikoliv v8ak pro zdravou lidskou vyZiBila mouka a
vyrobky z ni vyrobené jsou ochuzeny o mineralyawiiny, enzymy
a velmi dilezitou vlakninu. Zistane jen Skrob a lepek. Chybi latky
pottebné ke zpracovani a metabolismusgla jsou nuceni je sloZit
cerpat z jinych zdrdai.



Skrob se nelptha sloZité metabolizuje, vznikaji hojné vedlejsi
produkty, které se usazuji ve fa¥nhlenu v tfiznych organech
(dutiny, ledviny, plice, pohlavni organy). Lepekulgn) — obilna
bilkovina — je v této mouce nechidn a vytv&i ve stevech
provazce, které posSkozujiievni stnu tim, Ze blokuji normalni
¢innost stevnich klki a navic umoiuji pronikani kyselého prastdi
ze Zaludku do zasaditéhdesta. Lepek se timto poSkozenyrfesem
dostava do krve a vyvolava slozitou imunitni reakgjimz
vysledkem je onemoéni zvané celiakie. Projevuje seujny,
koznimi problémy, psychickymi obtizemi apod. V mabli dok se
glutenu gisuzuji i jina zavazna onemosni, etng degenerativnich
nemoci, rakoviny a roztrousené sklerézy. Mnekinou, Ze mouka je
potravinou pro mnoho generaci a vsSichni na ni pasm@li velmi
dole. To je pravda, ale jen do doby, kdy doslo k &&nhcelozrnné
mouky za mouku bilou. Teprve od konce 19. stoleflal k postupné
zmené technologie mleti. Byly zavedeny Svycarské valcet@ice.
Zatimco dive se mouka mlela mezi &wma kameny (i nejjemisi
mouka byla celozrnnd), nova technologie &dg klicek a vrchni
vrstvu, Vysledny produkt je zBe¢ znehodnoceny. Zeptejte se
babiek, co dive pekly ( za valky). Celozrnna mouka byla v jejic
kuchynich ¢astou surovinou k vyrab riznych placek, Ploh a
peiiva. NaSe strava by #a byt takova, aby k poSkozenitesta
vibec nedochazelo. Prvnim krokem prevence zdravyiitbyi melo
byt nahrazeni bilé mouky celozrnnou a Je$¢pe konzumace
obilovin ve forn® celych zrn. Resto, Ze je celé zrnaite stravitelné,
olxas si je v této forevarime, zejména v chladném obdobi. Lidé, u
nichz se jiz poskozeni istva projevuje, se musi lepku Upin
vyvarovat. Z obilovin nam pakuastane ctyilistek — ryze, jahly,
pohanka, kuktice (Wetné mouky z nich vyrobené). V posledni dob
piibyla obilovina amarant. Toto ogahi v €Zkych gipadech nestd,
je treba zasobovatlb vSim potebnym a Séit zazivaci trakt. Proto
komplex obilovin doplnime zeleninou a l&éSinami.



Zakladni zjisoby upravy

VARENA PSENICE

PSenici pebereme od kamilfika ne&istot, dikladre propereme.
Zalijeme temi dily vody a nechame nagemou pes noc. Rano
dame pSenici i s vodou do tlakového hrnce ianve se Spetkou soli.
Posbirame nejprvespu, natlakujeme a vane 1,5 az 2 hodiny.

CHUTNA SNIDAN E Z VARENE PSENICE

PSenici uvéenou podle zakladniho receptu smichaméksadne
propranymi a pevaenymi rozinkami, posypeme najemno
nastrouhanou syrovou mrkvi a podavame. @iime kysanym
zelim, které do teplé pSenice zamichame. Je tolayaiutna a
zdrava kombinace.

PSENICNE PLACI CKY

Trochu uva@ené pSenice rozemeleme na masovém strojku spolu s
duSenou zeleninou (mrkev, petrzel, celer — podléi @ moznosti),
piidame opraZzenou cibulku, dochutindesnekem a majorankou.
Zahustime trochou celozrnné mouky, vypracujeéséot ze kterého
délame karbanéatky, ty smazime na oleji, nebocepge na
vymazaném plechu v trodb

BOULGHOUR (BULGUR)

Za cizokrajnym nazvem se skryva velmi vitalni pokgifipraveny
z pSenice. Je dob stravitelny, Skroby jsou vém premeénény na
kvalitni cukry, a proto je velmi vhodnym pokrmenopzce fyzicky
pracujici, dti a rekonvalescenty.fpravuje se z naklené pSenice
(kliceni pSenice viz kapitola Zakusky —igrava sladké ryze
amasake) s kiky asi 1 mm velkymi. PSenice se ptivasi 10 minut
v p&e, vysuSi se (v mirné vidté trouks) a rozdrti na hrubou
trhanku. Hmotu prosejeme, jefj$i cast pouzijeme jako sladidlo k
piipraw zakusk a z hrubé trhanky uveme s trochou migké soli
kaSi (20 az 30 minut na mirném ohni)ai&me ji doplnit nejizngjSi
zeleninou a lughinami. Ale i samotnd je vynikajici, k snidani.



Kus-kus

Jsou to granulky vyrobené z kvalitni p&s@d mouky. Pro
zpesteni jidelnéku je s radosti alas z@adime. Fpravuji se
napaenim nebo viEnim.

Spalda

Spalda je velmi stary druh p3enice, ktery se objeyioslednich
letech na naSem trhu a ktery ma velmi dobré &nitrvlastnosti.
Vazba Skrobu na lepek je mnohem g, tim se zakladni Ziviny
lépe travi, ma aktiw)Si enzymy a doba varu je mnohem kratSi, bez
namé&eni ji uvdime za 20 az 30 minut.

Mou¢éna jidla

Na nasSem trhu je pafmé slusny vylér celozrnné mouky,tauz
je to jemréjSi mouka grahamova, nebo hrubsi trhanka a dd&alni
je, pokud si mizeme na Srotovnikufipravit ¢erstvou mouku z
ekologicky gstované pSenice. Ale lepsi vrabec v hrsti nez hokub
streSe, i z celozrnné mouky kupované v obe¢hodizeme pipravit
velmi chutna jidla. Mouku pouzivAme k zakundt nejitizn¢jSich
nakypi, plactek, monika nebo na vyrobu kvask

PLACI CKY Z CELOZRNNE MOUKY

JemrgjSi celozrnnou mouku nakolik hodin naméime do vody
(konzistenceidSi kasSe). Do kaSetimichame uvéenou obilovinu (
nag. ryzi, jahly, pomletou pSenici nebo oves), vypijame tsto,
které mizeme ochutit kienim, majoranka, tymian, oreganekdy
pfidame i¢esnek. Rukama vytvarujeme tenké pllegia smazime na
rozpaleném oleji, nebo peme v troub.

Na plactky pripravime chutnou pomazanku: rozemeleme
lus€ninu, nap. ¢ocku, do které jsme fmlali oprazenou cibulku,
dochutime soOjovou onmikou, namaZzeme na pléky a ozdobime
kysanym zelim, naganou a nakrajenou mrikikou a zelenym
hraskem.



Celozrnné #stoviny

Nemusime je slo#it pripravovat, je jich dostatey vybér v
obchodech. Via se podobné jako jiné&gtoviny. Pouzivaji se jako
piiloha k nejtizréjSim zeleninovym omdkam, ale nizeme je také
zapéct se zeleninou.

ZAPEKANE T ESTOVINY

Najemno nakrjenou cibulku osmahneme na oleji, imsola
piidame malé kosiky séjového syra a zeleninu ( najemno
nakrajenou mrkev, dyni, zeli), zalejeme vyvaremzeteniny nebo
vodou a pomaludkolik minut dusime. S¥s smichame s ui@nymi
téstovinami a kratce zapeme. Mizeme pidat i uSlehany bilek,
ktery lépe hmotu spoji. Podle chuti dopIinimeedam.

ZELENINOVE SPAGETY

Na uvdené celozrnné Spagety sid@ine chutnou zeleninovou
om&ku. Orestujeme cibulku se soli, na kokyi nakrajenou mrkev,
zeleny hraSek a chvili v troSce vyvaru podusiniggme najemno
nakrajeny porek a jeStchvili dusime. Dochutime majorankou,
cesnekem. Nakonedigdame rozmixovanou cizrnu, hra¢hfazole a
prohrejeme. Mizeme lehce okyselit kysanym zelim a dochutit
s6jovou omékou. Vzniklou snds nalejeme na Spagety.

VSechny recepty berte jako inspiraci, zeleninu Bthiny
kombinujte podle fantazie a citu a podélaachazejte i s kenim.

Oves

Znéamé jsou hlawh ovesné vioky. Na trhu je k méani nahy,
bezpluchy oves, tzv. ovesna ryze. Proticklam je vyhodgjSi svym
neporusenym komplexem, nezlukne. Oves ma v porév@nymi
obilovinami vice tuku a bilkovin, je vynikajici praostouci
organismus, a proto jépsto va@ime dtem, velky vyznam ma i pro
sportovce a lidi vyvijejici desnou aktivitu. Vzhledem kémto
vlastnostem je vSak mé&rwhodny pro nemocné rakovinou. Osahuje



mnozZstvi vitamif B a mineral. Z nich jmenujeme alesposyrazre
zastoupeny zinek.

VLO CKOVA KASE

Vlocky prosejeme a zbavime tak drti. Na sucho je oprazv
troubs na plechu nebo na padee. Upravené vikky zalejeme
horkou vodou nebo zeleninovym vyvarem (na hrnekiekoasi fi
hrnky vody), lehce osolime a e do ntkka. Na kaSi oprazime
cibulku nebo jinou dusSenou zeleninu.

ZELENINOVA KASE

Na oleji orestujeme pokrajenou cibulku iddame dalSi zeleninu.
Stridamecervenourepu, dyni, mrkev apod. Zalejeme horkou vodou a
nechame chvili podusit. S&®m smichame s horkymi ovesnymi
vlockami, které jsme na sucho opraZili, zakryjeme ptkii a
n¢kolik minut nechame mimo ohestat.

SLADKA KASE

Oprazené vitky zalejeme vodou, ve které jsmeriliarozinky, a
spolu va@ime do ntkka. Nakonec kaSi s rozinkami posypeme
kokosem nebo prazenymitisky, slunénicovymi ¢i dynovymi
semeny. Obgnit ji miZzeme duSenym ovocem (jablka, hrusky), které
dusime bez cukru se Spetkou salil stomto gipadt uvolni sladkou
chuw’ ovoce). DuSenou sladkou &snnaklademe na kaSi nebo s ni
promichame.

MUSLI

Zakladem jsou oprazené ¥y, do kterych jsme za tepldigali
povaené scezené rozinky, na sucho oprazena semink&rsice a
dyn¢ a nakrajené oprazenéieghy, pipadre mandle. Doke
promichame a nechame v teplé trojdase chvili ,dojit”.

VLO CKOVY ZELENINOVY NAKYP

Vlockovou kasi smichame s duSenou nebiewau a na kostky
nakrajenou zeleninou, dochutime&kterym girodnim kdenim a
smés dame do vymazaneho a vysypaného k@ @l hodiny



zapéct do trouby. Zeleninu obktiujeme podle chuti a mnozstvi.
Nejlépe je didat jen dva druhy zeleniny, tim mame vice moznosti
pro chwovou i zrakovou pestrostripraveného jidla, Ze stejného
tésta se daji utlat i smazené plagky,

SLADKE OVESNE PLACI CKY

Do misky dame dva hrnky ovesnych &b, hrnek celozrnné
mouky, trochu opranych rozinek, kavovoukii skaice, Spetku soli
a trochu oleje. Sis zalejeme asi @ma hrnky vody a nechame
nejmérk hodinu odlezet. Pak tvisne mensSici vétSi placeky, které
peeme na vymazaném plechu vegeltaté trouls. Po upéeni je
muzeme ndit povidly, posypat kokosem nebo je ozdobime konske
ofechu. Plagky jsou velmi chutnym zékuskem, ale daji se vziai
cestu nebo do za¥stnani.

Nejen vi@ky zastupuji oves v jideltku. Cely bezpluchy oves je
vynikajicim dophkem stravy. Posiluje a dodavdu kvalitni tuky a
bilkoviny.

PRIPRAVA BEZPLUCHEHO OVSA

Vaiime jej v tlakovém hrnci sadmi dily vody. Rivedeme do
varu, posbhiramegnu, natlakujeme a vane asi 50 minut. Po uieni
se na povrchu ut¥d jemny rosol, ktery je vybornym lékem pro
streva. Oves se podavé jakilpha.

Zito

Zito je silna a odolna obilovina. Lidé, kigedi Zito, maji velmi
odolny imunitni systém, jsou houzevnati, pevnil@ai.sV kuchyni je
Zito zndmé fevazre v podolg Zitné mouky, ze které seld chleba.
Neni to vSak jedina Uprava, kterodiieme obohatit talia zlepSit si
zdravi.

ZAKLADNI POSTUP

Hrnek gebraného a opraného Ziteeljemectyimi hrnky vody a
nechame nangét rekolik hodin (nejlépe f&s noc). Ve stejné veéd
pak Zito vdime v tlakovém hrnci se Spetkou soli nejérodinu.



Podavame jako chutnodijphu. Kopé&ek této obiloviny obohati nas
talit.

ZITO SE ZELENINOU

Zito uvarené podle zékladniho receptu smichame s osmahlou
cibulkou, poduSenou mrkvi a kapustou a de$tkolik minut
prohtejeme. Zeleninu fizeme dal i syrovou, pak lehce prodlouzime
dobu véeni.

Zitna mouka najde stejné uplain jako jind mouka. O vyrab
Zitného kvasku se j@szminime.

Kukurice

Roste zejména v teplejSich oblastech, a proto dekhjdlu spisSe
v [ét€. Je velmi vhodna proét. Kukuiice ma u nas velmi bohatou
tradici, babtky ¢asto d@lavaly kukuicné placky, které byly velmi
chutné a vyzivne.

Podle vychodni mediciny tato obilovin&znivé pisobi na srdce,
a to fedevsim srdce stazerika se, Ze kdo ji kukici, ma radost v
dusi.

VARENA KUKU RICE

V dobk¢ zrani kukdice si mizeme uv#t celé klasky. VA se v
osolené vod, az jsou zrnka #kka. Doba varu zavisi na #ta druhu
kukurice. Podob& miazeme ngkky klas upéct v troub

STERILOVANA ZRNKA KUKU RICE

Pro ozdobu i jako ilohu si mizeme zrnka kukiice nalozit.
Hrnek zralych zrn se vaasi veétyrech hrncich vody s trochou soli.
V tlakovém hrnci ji véime asi 60 minut. U¥ana zrna vloZzime do
zavdovacich sklenic, zalejeme vodou, ve které se kokwadila, a
sterilujeme 20 minutip80 °C.



POLENTA

V obchodech rzeme koupit velmi dobrou kukidnou krupici.
Zakladni jidlo, které se z nfipravuje, se nazyva polenta. Kukina
krupice varem hodné nabude. Vezmem& prnku krupice a
zalejeme d¥éma az temi hrnky vody, dochutime Spetkou soli.
Krupice se Iépe uvg kdyz ji nkolik hodin pedem namé&me. Ve
stejné vod ji vatime 30 az 40 minut. Po usemi ji vylijeme do
formicek, sritiho hrbetu nebo misek, po vychladnuti vyklopime, a
ziskame tak zajimaveé tvary, které ozdobi nas tali

KUKU RICNA KASE

Pripravuje se hlavh v lé&€ k snidani. Kuk@i¢nou krupici
nasypeme do studené vody, mnozstvi vody zvySime kabe byla
fidSi. Po uvéeni smichame s mrkvi, ktera se dusila na oprazené
cibulce. Toto barevné jidlo ozdobime zelenou p#taie na talfi
mame radost nejen z chutného jidla, ale na svigjdep oko.

SLADKA POLENTA

Ti, ktefi maji radi sladké a ctjt se vyhnout cukru, vmichaji do
polenty uv@ené podle zakladniho receptu pir@e rozinky, prazena
slune&nicova seminka arechy. Pokud mame suSené ovocézeme
je povdit a také pidat. VSe dame do forgek a nechame
vychladnout. Po vyklopeni ozdobime chutny ik podle fantazie,
nagiklad povidly nebo kokosem.

KUKU RICNY NAKYP

HustSi polentu udanou podle zakladniho receptu nalejeme na
plech ve dvoucentimetrove vrgtwhladime a nechame vychladnout.
Mezitim podusime cibulku a najemno pokrajenou mriaahustime
rozmixovanymi fazolemi neb@ockou, gidame sojovou oniku,
zelenou petrzelku, ffpadre dochutime kenim. Vytv@ime hustou
kasi, kterou naneseme na polovinu ztuhlé polerdsuaou filkou ji
pieklopime. Nakyp dame do trouby zapéct.

Kukuiice je vhodn& pro Iéto vzhledem ke svému chladnému,
expanzivnimu, tedy charakteru JIN. Chceme-li sigp‘at v zing,



muzeme JINovost snizit dma zpisoby. Jednak wame spoléné s
jahlami (viz kapitola Jahly) nebo zagmim v troul. Teplo trouby
vyrazné neutralizuje JIN charakter kiiiae.

JeCmen

Jemen je velmi specialni a zvlastni obilovina. Ma gumiost
zmekeovat a zvlénovat, a proto uvaluje rizna zatuhla loziska v
tele. Umoxuje vylwovani starych nadbyaych zplodin
Zivocisnych produki. Lidé, ktéi radi jedi j€men, jsou pruzni
psychicky i fyzicky. Zeny rize zajimat, Ze tato potravinald
pokozku hebkou a krasnou. Nejzngsn formou j€mene jsou
kroupy. Vzhledem k tomu, Z&ipSnym brouSenim a drcenim zrna se
ztraci vrstva obsahujici kek a dalSi vyzivné latky, je lepSi, kdyz
pouzivame kroupy velké. Drobné krupky hedmtraceji ze své
biologické hodnoty.

ZAKLADNI POSTUP

Dobie proprané kroupy naikolik hodin namdéime do vody, na
hrnek krup dva ai hrnku vody. Ve stejné v@dvarime asi hodinu.
Poté lehce osolime rfekou soli a asi{ hodiny jeS¢ dovaime.
Pokud pouzijeme tlakovy hrnec,teai se zkrati asi na hodinu.

HRACH A KROUPY

Velmi rozStenym jidlem naSich batek byly hrach a kroupy.
Podle jednotlivych regian se trochu rénila piiprava, ale vzdy
vzniklo chutné jidlo. Uveime kroupy podle zakladniho receptu a
zvla¥ si do neékka uvdime hrach. Smichame s oprazenou cibulkou a
muZzeme pidat trochu kysaného zeli. Malou dalovou obnénu
docilime pidanim jednoho uSlehaného bilku. VSe dame do
vymazaného a vysypaného p&kaa 20 minut zapéct. Misto hrachu
muzeme pouzit fazole nellmcku. Na talfi ozdobime uvgenou nebo
napaenou mrkvi.



KROUPOVE KARBANATKY

Uvarené kroupy smichdme s osmahlou cibulkou a vSechno
pomeleme na masovém mlynku. Dochutitzeme podle péeby
c¢esnekem. Vypracujemesto, které je samo o sdlhutné a neni
potteba je spojovat vajkem, kroupy vybor#é poji. Tvaime z @)
malé karbanatky, které smazime neboepae. MiZzeme je vylepSit
piidanim lusénin, hub, okary, tofu nebo négngjSimi druhy
zeleniny podle vlastniho vglu a chuti.

KROUPY S PROSEM

Toto jidlo ma velikou l&vou moc. Je bezkonkurémi pro
takzvané ,koutky“. Velmi rychle mizi i ty nef#Si a nejbolestijSi
afekce. Proso (ne jahly, ale celé proso) néme na &kolik hodin,
vodu slejeme a proso na suché pé&rwivysusSime a lehce oprazime.
Rozdrtime na mlynku nebo Srotovniku na mouku. Cakavého
hrnce dame hrnek krup, zalejeméemi hrnky vody, navrch
nasypemeretinu hrnku prosné mouky, osolime a pomaltira asi
hodinu. Podavame jaka‘iphu, gipadreé rozvaime na kasi, kterou
dochutime oprazenou cibulkou nebo zeleninou.

V obchodech je alas k dostani bezpluchy (nahyxigeen. Je
vynikajici grilohou a gipravuje se podolinjako pSenice v tlakovém
hrnci.

Pohanka

Je domovem v chladnych stepich Ruska agvaeomto prosiedi
plni zaltivaci funkci. Proto zde lidem neni zima. Pohankiagsi
velmi silnou a kvalitni energii az do nitra kikn Z energetického
pohledu je velmi JANG, otepluje, zrychluje a sta&huproto se hodi
vSude tam, kde je chlad. ¥me ji ¢astji v zimé. Ma své misto tam,
kde nemoc vede k rozéhi, dilataci a otoku orgén( ledvin).
Podporuje sexualni funkce a svym obsahem je |élk@enénni sinu.



ZAKLADNI POSTUP

Pohanku propereme. Jeden Sélekima v jednom a { hrnku
vody. Pokud chceme pohanktkpé rozsypavou, dame ji do kiai
vody. Pokud ji vioZzime do studené vody, vzniknetnhupohankova
kaSe. VSe se vas troskou soli asi 20 minut. Velmi chutnou alm
docilime, véime-li ji s predem namé&enymi houbami nebo cibuléj
mrkvi (podle mnozstvi zeleniny zvySime i mnoZstedy). Pohanka
je chutna jako flloha, ale i jako ranni kaSe, kterou ozdobime
nejrizngjSi varenou nebo duSenou zeleninou. Objevime rozmanité,
vétSinou dosud neznamé chuHlavre v zimé bychom si nili doprat
tohoto jidla v dostatmé mfe.

ZELNY LIST PLN ENY POHANKOU

Uvarime pohankovou kaSi a vmichame ji do cibulky, mrlave
celeru (vSe nakrajené na kakif a dongkka podusené). S¢m
dochutime trochou séjové ok, pripadré okyselime kysanym
zelim. Ripravenou hmotu klademe na list zeli, ktery jsniedtdm
napdili nad parou. Zavineme ¢gné zavitky, které klademe na
vymazany plech a s trochou vody zapékdme 20 miRotrer
zeleniny a obilovin zaleztisté na chuti. Zeleninu fzeme #zne
obmenovat podle mnozstvi i tmiho obdobi a kazdé jidlo bude
vskutku jiné.

Pohankova mouka

Obk¢as pouzivame i pohankovou mouku. Podolako mouka
pSentna je vhodna doueznych nakyg a placek. Svym sith
stahujicim charakterem vysuSi&nkteré Iépe drzi pohromad

Vynikajicimi  tstovinami jsou pohankové nudle Soba.

v s

koupime je, ale izeme si je také sami vyrobit.

POHANKOVE NUDLE

Hrnek pohankové mouky doplnime trochou mouky pSeni
piidame §l a asi @l hrnku vody. Do srési piidame vajéko a
vypracujeme tuhé a Wéé €sto. Nechdme asiup hodiny v teple



odlezet, vyvalime tenkou placku, kterou necharmesghnout, z ni
vykrajujeme nudle, které dal kiene EZnym zpgisobem.

V predchozich kapitolach jsme probrali postéiprSechny
obiloviny a uvedli zakladni postupyipravy tétocasto opomijené
¢asti naSi potravy. Obiloviny jsou vhodné jako vydasnida# ale i
jako souast olgda ¢i vecere. Mizeme je pidat jako zavéku do
polévek, ale pouzit i jako zaklad pro chutné gmiky. Celé zrno by
pro svoji nespornou kvalitu a komplexnostlmtvorit asi polovinu
naseho denniho jidelikiu. Je smutné, jak maldiple tato potravina
na nas sil. Celozrnné obiloviny iizeme i vhodné kombinovat. To
znamena, Ze je viane dohromady, a to vzdy dva druhy ve v&éstad
sebou, nebo kombinujeme &@wbiloviny aZz na tafi, tim dostaneme
chutné obrany.

Kombinace obilovin

Podle tabulky potravin fikeme kombinovat obiloviny umisté
vedle sebe nebo v opozici na jedné a druhé swdmuly. Mizeme
kombinovat naprosto volrpodle fantazie.

Velmi vhodna kombinace je ryZze natural se vSensidal druhy
obilovin, vynikajici jsou kombinace pohanky s kiéknou krupici,
také jahly s ovsem jsou vyborné. Na dno hrnce daidg obilovinu
vice JIN, zalejeme vodou a na ni navrstvime obilowice JANG,
osolime. Nezapomeneme dat dostatek vody. Pokud pawidlo
zapomeneme a tldme to opané, spodni vrstva sefipali. Ale
nejen kombinace obilovin mezi sebou, ale i kombkenabiloviny se
zeleninou a obiloviny s lu&tinou vaené v jednom hrnci, jsou
vynikajicim jidlem na kazdodenniit

JIDLO Z JEDNOHO HRNCE

Na dno hrnce dame nakrajenou cibuli, na ni na &ogti
nakrajenou mrkev, nastrouhané zeli a zeleny hrdéakuto zeleninu
dame pul hrnku ryze aup hrnku jahel. Osolime, dochutime



tymianem a opatihzalejeme iemi hrnky vody, aby se jednotlivé
vrstvy nepromichaly. Vidme na mirném plameni, az jsou obiloviny
mekké. Takto upravené jidlo si itbeme i sterilovat v malych

sklenikach a vzit si s sebou na delSi cestu, hodnotakeopréco

s\ s s

Mnoho lidi namitne, Ze celozrnné obiloviny obsahujiozstvi
téZkych kowi a jinych chemickych latek. Pravda je trochu jina.
Musime si ugdomit, Ze vSechny potraviny jsou ve Spatném stavu,
hlavre pokud jde o chemické z&iéteni. Obiloviny ale maji
rozhodné méh chemickych latek nez heéxi nebo vepové maso.
Uvédomme si, kolik obilovin fejde ges tlo zvirat za jejich cely
Zivot a postupné se v nich ulozi. Timtoigpbem ,ziskavame* vic
Skodlivin nez z potravy %iSe rostlin. Obiloviny i zelenina obsahuji
velké mnozstvi vlakniny, ktera na sebe vazké kovy a odvadi je z
téla ven. Masita strava tuto vlastnost nema a natagnsije ve
sttevech o hodhidéle a tim i to, co by se normélnevstebalo, ma
dostatelkcasu, aby se dostalo do krve i tkani.

Na problém se fizeme podivat jestz jiného pohledu. Mame-li
si vybrat ze dvou ekologicky z#&iétenych potravin, masa a
obilovin, je vzdy lepSi si vybrat potravu, kter4 o strance
biologické pro naseito hodnotrjsi a zdragjSi. Samorejmé, pokud
mame moznost si vygtovat ekologicky nezavadné potraviny, je to
pro nas velkeé plus.

Obiloviny jsou tvdeny z velké ¢asti slozitymi cukry —
polysacharidy. Jejich traveni &gna jiz v dutik Ustni enzymem
zvanym ptyalin, Pokud d®b obiloviny nerozkouSeme a
neproslinime, bude jejich traveni nedplné. Protadslejte na jidlo
¢as a dote kousejte.

Obilné mléko

Mléko je pro savce, tedy i prédovéka idealni potravinou. To
v8ak plati pro novorozence a kojence. Blavéka by doba kojeni
mela trvat jeden rok. V poslednich desetiletich jakvBezastupitelné
matedské mléko nahrazovano suSenym mlékem kravskym. &a@am
nasledek naruseny metabolismus mineralnich lateigia, obezitu a



start téndt vSech civiliz&nich nemoci. Maminky maji dostatek
mléka jen vyjimeéne. Je to zéarovany kruh. Od atléhogtstvi byly
piekrmovany &zce stravitelnymi Ziv&isnymi bilkovinami s
piebytkem tuku bohatého na nasycené mastné kyséalanto tuk se
vétSinou usazuje v oblasti reproduich organ, prispiva ke Spatné
prichodnosti vejcovoll Swdéi o tom c¢etna sterilita a rizikova
teéhotenstvi. Podobnym #pobem jsou vyti@ny blokace v
mléinych Zlazach. Btem, jejichz matky ztratily mléko, je zhruba od
dvou nesiar véku mozné nahradit matké mléko obilnym mlékem,
doplrtnym jednim jidlem z koziho mléka nebo &rstvého
kravského mléka, u éhterych Sunarem. Idedlni je, kdyZz nésta
kojeni, kombinovat matské mléko s mlékem obilnym. Pra&tddo
pal roku wéku pripravujeme mléko tak, aby bylo bez lepku, to
Znamena z ryze, jahel, kukee, steji postupujeme i u starSicktd
alergickych na lepek.

ZAKLADNI POSTUP

60 dkg ryze, 20 dkg jahel (krup nebo ovsa), 15 clikgy, cocky
nebo fazoli azuki, 5 dkg olejnatych semen (sezam, $luné&nice,
dyn¢, mandle), kousek niskéirasy Kombu nebo Wakame,

1 polévkova Izice jamenného sladu — sladovit.

Obili a lustniny nam@ime na noc doghi az osminasobku vody.
Komponenty klademe na sebe ve vrstvach, a to odkJJNNG, to
znamena olejnata semena, éndty, kroupy, ryze (Hpadré jahly).
Ve vodt z naméeni vaime gipravenou srés v tlakovém hrnci dv
hodiny na mirném ohni. Vzniklou ukenou smis prendame do
piedeltatych sklenic a pasterizujeme.ieB podavanim sklenici
ohtejeme, piddme 1 az 2 |Zky sladovitu a rozmixujeme nebo
piepasirujeme. Qias nmiZzeme pidat i trochu karobu (svatojansky
chléb).



Zelenina

Zijeme v zemi, kde se zelerimai. Psstuji se dzné druhy, ale
horsi je to jiz s konzumaci. Je az n&itelné, jak malo lidi zeleninu
ji. KdyZ se svych pacietitzeptam, kolikrat za tyden maji zeleninové
jidlo, tak mi dva ze it odpovi: Jablek jim hodné kazdy den“.
Zpocatku jsem se tomu smala, ale postupné mé smiekel a
zjistila jsem, Ze si lidé opravdu pletou ovoce sademinou a
doporiené znény v jidelntku vétSinou omezi na &Si spotebu
ovoce jak domaciho, tak drahého jizniho. Pokud Becep jen
dostaneme ke spetx zeleniny, zjiguji, Zze se dostane naikfen v
polévce, a to ji je§tmnozi po vyveeni vyhazuji. V lepSimifpack si
lidé daji okas zeli, kapustu nebo Spenét. A tim todkomo je velk4
Skoda. Ochuzujeme organismus o kvalitni vlakninitamviny,
mineraly, ale i ,jazyek” o mnoho zajimavych chuti. Ani esteticka
slozka talfe neni zanedbatelna, kdyZz ozdobime ttaélenym
salatem, cervenou mrkvi a oranzZovou dyni, nadherné upraveny
pokrm lahodi naSemu oku. Ne nadarmdik&, Ze jime takédma.

Na trhu je zeleniny dostatek, ani v Zise nenizeme vymlouvat
na to, Ze neni. V obchodech je stale mrkev, petcéédr, cibule, ale i
zeli, kapustaasto iredkev, ¢ervenatrepa a kedlubny. Kdo ma
zahradku, mZze mit celou zimu kadavek, pérek a Upt kazdy
muze mit za oknem ve vatetichu nebo v ketin&i cibulovou na.
Pokud budeme ®tlat kazdy den dva druhy zeleniny a budeme
obmenovat 1izné zm@isoby Upravy, celou zimu mameceho vdit a
ani jeden den jidlo nebude stejné. Kdyz k tontfidgme fizné
zpisoby krajeni, budemeagkvapeni pestrym a chutnym jidelkém.
Na jae a v lét je situace jestlepSi. Mame ndagberné moznosti
péstovat fizné druhy — k¥tdk, mangold, fedkve a redkvicky,
pastinak, ale i mé&znamé a nepravem opomijené druhy, jako je
brokolice, tdin a dalSi. Hroda nam davéa jeStaleko vic. Nafklad
divoké zeleniny jsou pro naSe zdravi doslova ba&ramlisty a
koreny pampeliSky retricku, vojtsSka, brslice, ptanec, Zabinec,
lopuch a samdejmeé nezbytna a velmi cenna kidya. VSe kolem nas
roste pro nas a je Skoda toho nevyuzit.

Kazda potravina, tedy i zelenina, ma svou enefggktera ma
vice energie kompaktni — JANG, jin& vice energienrgsi,



difuzrejSi — JIN. Abychom byli zdravi, pigbujeme ob vitalni
energie.

Podle obsahu energieitieme zeleninudlit:

* Na zeleninu s &Sim podilem JANG — je pe¥jsi, hutrgjsi a
kompaktrgjSi. Roste kolmo do zefmebo vodorovné nad
ni. M4 «tSi obsah sodiku. Domovem je v chl&@im
pasmu a na jejiffpravu je teba delSi doba varu,

* Naopak zelenina JIN je &k¢i, vodnagjSi, roste nahoru nebo
tésn® pod zemi. M4 &Si obsah drasliku. Nalezneme ji v
teplejSim pasmu a vyZaduje kratSi dobu varu.

]' *“#""*"'&ﬂ -qu

Rozeznavameitdruhy zeleniny:

1. korenovou (mrkev, petrzel, pastinak...), ktera ma vicergie
JANG,;

2. kulatou (cibule, zeli, dyn..) s vyrovnanym obsahem JIN a
JANG,;

3. listovou, ktera oplyva energii JIN.

Protoze je firoda velmi moudra, kazda rostlina obsahuje& ob
energie. Vice energie JANG je vikou mrkve, ale mrkev ma i fia



ktera je zelena, roztvena.Cervendrepa ma bulvu i listy a tim je jeji
energie vyvazena. ProtoZze fmiiujeme harmonii obou energii, je
nejlépe, kdyz jime ab casti. Proto je nesmysiné vyhazovatt na
mrkve, kdinky z porku nebo listy¢ervenétiepy. Daji se z nich
pripravit velmi chutné a zajimavé pokrmy a navic $®latime
nejen o vitélni energii, ale i mineraly a stopow¥ky v téchto
castech rostlin obsazené.

Nas talf by mél obsahovat nejen zeleninu flemovou (mrkev,
petrzel, pastinak...), zeleninu kulatou (cibule, zelyre...), ale i
zeleninu listovou (rzné druhy nati, pérek...). V ktsortiment
obohatime o zeleninu divokou aiBemefici, Ze jsme uéali hodre
pro své zdravi.

Zeleninu ¥tSinou tepeld upravujeme. Doba tepelné Upravy je
zavisla na ronim obdobi, tepl@t okoli a nasi momentalni kondici.
Pochopitelné v teplém kEtoudeme zeleninu tepelrupravovat jen
velmi kratce a na tdii pfibude \tSi mnoZstvi syrové zeleniny.
Naopak v zind dobu varu prodlouzime. Dlouhodobymieaim se
sice n&i nekteré vitaminy, ale vitalni slozky zeleniny se uprtak,
Ze jsou pro nas stravitgisi. Abychom mndli vSe potebné,
pouzivame zeleninu jak kratce, tak déle tepeln@wgirou. Podle
rocniho obdobi doplujeme syrovou zeleninou. Timgla dame
vSechny pedpoklady k dobré regeneraci, praci a htake zdravi. O
duvod vic mit radost z jidla.

V dalSich kapitolach sifpdstavimetzné druhy tepelné Upravy
zeleniny. VSechny uvedené recepty jsou jen navrbemiZete je
podle vlastni fantazie upravovat a daplat.

Nishime
Krasné exotické slovo japonskéhavpdu ma pro nas tajuplnou
piichw’. Také jidlo timto zfisobem pipravené je krasné a chutné. S
nishime zdiname proto, Ze je po strance energetické nejvywigie
a hodi se ke kazdodennimu jidlu. Je velmi vhodiézdravé dti i
dosglé, ale je také zakladnim agobem Upravy zeleniny pro



nemocné. Bnasi energii a spragérupravené ziviny vhodné procké
ni riznych nemoci. Tento jednoduchyispb gipravy neni narny
nacas ani energii. Principem je navrstveidmych druli zeleniny na
sebe. Dospod dame zeleninu nejvice JIN. protoZzeediMgie stoupa
nahoru,a na ni postuprvrstvime zeleninu ve stoupajicim &ion
JANG. Nahde bude zelenina nejvice JANG. Taktippavené vrstvy
opatrné podlijeme vodou nebo zeleninovym vyvareRy &by se
zelenina nepromichala. Vody dame tolik, aby byldélyiale aby
negesahovala horni okraj zeleniny. Mirmsolime méskou soli a
piipadné okeenime wgkterym g@irodnim kdenim. Va&me pod
poklickou velmi pomalu na mirném ohni. Pokud je vody u&an
muzeme trochu opatrné&ipt. Doba varu (10 az 30 minut) zavisi na
druhu zeleniny. Po doveni odstavime a #ieme nechat je3t
nékolik minut pod pokltkou dojit. Ripravu zvladne kazda
hospodyika, rozhod# je jednodussi nez bramborovy salat.

ZELI S CIBULI A MRKVi

Na dno kastrolu dame cibuli nakrajenou nangsicky, na ni
navrstvime najemno nakrgjené zeli a nahoru tkylimrkve. Lehce
osolime méskou soli, posypeme tymianem. Opétralejeme vodou
nebo zeleninovym vyvarem a na mirném ohni pomaiime 15 az
20 minut. Na tali podavame spolu se &wa kopeéky ryZe natural a
trochou ¢ocky s oprazenou cibulkou. Dozdobime ¢kibu kvaSené
zeleniny.

Recept obrégnime napiklad takto: na dno kastrolu ddme kousek
morské fasy kombu, na ni na koskly nakrajenou cibuli. Ve druhé
vrstwe budou koléka porku, nahte kostéky dyné hokaido, pipadre
muzeme nahoru dat pastindk nebo petrzelku. #iosolime,
okorenime bazalkou nebo saturejkou a postupujeme jako Vv
piedchozim receptu.

Tyto ukazky jsou zakladnim navodem. Zkuste si jé& a
neZistavejte jen u nich. kfete kombinovatizné druhy zeleniny a
zpasoby krajeni. Nkdy jsou dobré malé kosky, ale vice sladké
chuti a energie zachovame v zeléniktera je nakrajena nastéi
kosticky. Nebojte se sidat druhy i krajeni. Kazdeé jidlo je pak



originalni. Timto zfisobem niZzeme pipravit jen jeden druh
zeleniny. Napiklad nakrajime mrkev nacétsi kostky, dame do
kastrolu, podlijieme malym mnozstvim vody a pomadiinie bez
poklicky s malym mnoZstvim nieké soli. Dostaneme velmi sladké
jidlo. Jako obminu mizeme pod mrkev dat kdalkea cibule, ¢imz
zmeénime chd i vyzivovou hodnotu. Vynikajici je stejnym agobem
piipraveny pastinak nebo petrzel, take #lynejlépe hokaido) ziska
vynikajici chw. ObmeEnou zmisobu Upravy je u@ni bez pokiky.
Ziskame tak jiné jidlo. Je dobrée vse

stiidat. Tyto dva zfisoby maji velkou vyhodu v tom, Zéi mich
nepotebujeme olej nebo jiny tuk. Jsou lidé a hiaygjich nemoci,
pii kterych je pré¥ snizeni spaeby luku velmi Zadouci. Ato jsou
nadory nebo komplikace mozkové ateroskler6zy apddiom
piipadt je tento zfisob Upravy zakladnim receptem n#&Eppavu
kazdodenniho jidla.

SLADKY NAPOJ

Podle tradini ¢inské mediciny je kombinace cibule, zeli, &n
mrkve, a hlava &ava vznikla timto zfisobem UGpravy kBva na
oblast slinivky WiSni a sleziny. Tytodtyfi zeleniny na sebe
navrstvime v ptadi, jak je shora uvedeno (nemame-li dyni,
pouzijeme cuketu, nebo pouzijeme jéndruhy zeleniny). Opatén
zalijeme vodou a pomalu dusime alas@0 minut. Tekutina je
balzamem pro naSe vimi organy. MiZze se pit kazdy denriRtéto
léc¢ivé kombinaci nepouzivaméls

BlanSirovani

BlanSirovani je zjisob Upravy, ktery pouzivame téfrdenr® pii
piipraw chutnych saldit

ZAKLADNI POSTUP

Nakrajime nebo nastrouhame do jednotlivych miselaz2 3
(ptipadre vice) druhy zeleniny. Do hrnce nalejeme vodu, iosela
piivedeme k varu. Jakmile vodaey vhodime prvni druh zeleniny a



vatime 1 az 3 minuty. fecedime, zeleninu dame zwlés do vody v
okamziku varu nasypeme dalSi zeleninu. Stgjokra&ujeme az do
zpracovani posledniho druhu nakrajené zeleniny. cM$e
blanSirované zeleniny promichame a ochutigeanou ze zalivek, o
kterych budeme mluvit poz.

Nejprve blanSirujeme zeleninurdldi a mér aromatickou a
pozcji zeleninu kdenovou a silé aromatickou. Doba wani zavisi
na druhu zeleniny a také nacndm obdobi. Jemné zeleniny se
blanSiruji kratSi dobu, kdezto tvrdé dobu delSi.lé& muzeme
piipravu urychlit, ¥tSinou stai jen lehké spiani. V zin€ dobu varu
prodlouzime (asi 2 az 3 minuty). Vyvar vznikly b&mvanim
zeleniny nevylévame. Je vhodnym z&kladem pro pgléwbo na
podliti jiného druhu zeleninovych jidel.

PRIKLADY KOMBINACI NA BLANSIROVANY SALAT

Nakrajime si pérek na kalka, nastrouhdme kedlubnu a cibuli na
pulmésicky, mrkev na jemné nudaky. Postupt blanSirujeme ve
stejné vod a nakonec spolu promichame.

DalSi kombinace:

» ginské zeli, cibule, dyn petrzel;

» kapustajedkev,cervenarepa, pastinak;

« zeli, kogivy, cibule, mrkev.

To jsou jen navrhy, ostatni je na vaSi fantazii. debré
kombinovat jen dva druhy zeleniny, cibuli a mrkexebo cibuli a
cervené zeli, ale vynikajici je kombinace vice drudohromady.
Bohaty sortiment zeleniny umidje mit kazdy den jiny salat, a to
jak chuowe, tak barevs. Nezapomiite, Ze je dobré 8tat i zmisob
krajeni.

Dochucovani salét

Jakmile mame zeleninu blanSirovanou a idolpromichanou,
muzeme pidat jemré nakrgjenou syrovou mrkev a pokapat
piipravenou zalivkou ze sdOjové othkd, vinného octa a lEky
slactnky (obilny slad). VSe dde promichame a v troSce teplého



zeleninového vyvaru rozpustime, zalejeme salat charmae chvili
odlezet. Nkdy sta&i zeleninovou s#s smichat s gkolika 1zickami
kysaného zeli. Jeho enzymy salat velmiréathwoveé upravi. Pouzit
muzeme i jiny druh kvaSené zeleniny. @B gidame Ken, cesnek
nebo zazvor.Cerstvy kden zazvoru nastrouhame na jemném
struhadle, vytléime z @] Stavu, zbytek vyhodime. Ze zdravotniho a
chuwového hlediska je lepSi pouzivat vzdy jen jedenrhdkaieni.
Velmi dobry salat ziskame, kdyZz nakonec zamichamueht
nastrouhaného jaldka nebo pdame ovéené rozinky. Chtizpesti i
oprazené a nakrgjen&igky nebo mandle. Zapojte svou fantazii a
zkuste tizné kombinace. NeZ vyzkouSite vSechno, co jsme vam
doporuili, mate rekolik mésiai co vdit a jist se nebudete
opakovat.

V letnich nesicich je dobré pouzivat vice syrové zeleniny. d’rot
pii pripraw salati miZzeme blanSirovat jen jeden druh zeleniny a
ostatni pidat v syrovém stavu a di# spolu teplou i studenou
zeleninu promichat a dochutit. Jemné druhy jaknské zeli,
fedkvicky mizeme bez uveni smichat s kysanym zelim a nechat
odleZzet. Enzymy se uz o natraveni postaraji. Nebs§t do salat
pouzivat divokou zeleninu. Nagkopxivy, vojtésku, list pampelisky,
relricek, refichu apod. Na j@ a v Ié je jen lehce sgane nebo
mohou byt i syrové. Do salatuttteme dat i u@&nou maéskourasu.
Chwove i minerdlo¥ je dobrym doplkem. Nekdy pridame i
naklicena semen&ocky, zelené séji Mungo apod. Salaty jsou velmi
zdravé a chutné, sfia jen zkusit je z&adit do kaZzdodenniho
jidelnicku. Jejich piprava netrva dlouho, a proto jeuaeme mit
kazdy den.



Duseni

Tato giprava je velmi doie zndma, proto se pokusime dat vam
n¢kolik novych tipa pro jeji pouZziti.

ZAKLADNI POSTUP

Nakrajime cibulku a jeden nebo vice diulzeleniny. Do
kastrolku kapneme trochu kvalitniho rostlinnéhojela po jeho
rozelrati pidame cibulku, kterou lehce osmazime. Hned g
piipravy mir® osolime meéskou soli. Po zgnéni cibulky gridame
zeleninu a #&kolik minut restujeme. Podlejeme vodou nebo
zeleninovym vyvarem a pod po#tiou na mirném ohni dusime.
Doba gipravy je ot zavisla na druhu zeleniny a namém obdobi.
Praimérné trva 10 az 30 minut. Kombinujte podle chuti a &eni:

» cibule, mrkev;

« cibule, zeli, mrkev;

» cibule, kapusta, pastinak;

» cibule, dyr;

DalSi kombinace jistvymyslite sami.

Zmeénu pokrmu docilime nejen kombinaci divlale i zgisobem
krajeni. Zakladni recept imeme dale tzn¢ obmenovat. HustSi
konzistenci ziskame fjgldnim trochy maizeny (kukigny Skrob)
nebo triceny (pSedmmy Skrob) na konci varu, poté jeStehce
povaime. Velmi dobrou chii docilime pgidanim trochy
rozmixovanych uvigenych lustnin ( fazole, cizina¢ocka).

Jeden z mnoharikladu:

Nakrajime a na troSce rostlinného oleje orestujeaitauli,
pfiddme najemno nastrouhané zeli, podlejeme a naémirahni
dusime do rekkka. Nakonec zahustime rozemletymi fazolemi nebo
cizrnou, dochutime so6jovou okkbu. K okyseleni je nejlepsi kysané
zeli, které doda nejen kyselou ¢hale i enzymy a mineraly, jez v
béZném octu nenajdeme. Vhodny je také jabfe vinny ocet nebo
ume ocet. Velmi dobrym zpéshim jsou fizna kdeni. Vyhybame se
prilis ostrym, kterd ovliiuji nejen chdovy efekt jidla, ale i



zdravotni stav. Mame mnohotigpdnich kdeni, fenykl, anyz,
zazvor, tymian, koriandr, saturejka, majorankadd/ame je Bhem
duseni.

Smazeni

SmaZi se velmiasto, a to fedevsim maso nebo i syry. Ale
smazit se da i zelenina, ma pak velmi dobrout'chtera gijemné
piekvapi i ty nej¢tSi odgirce zeleniny. Smazime na kvalitnim
rostlinném oleji tak, Ze kousky poifime do rozpaleného tuku a
nechdme kratce tgobit. Zeleninu vytdhneme, lehce osuSime v
ubrousku od febyt&ného tuku.

Pro slavnostniiflezitosti gipravujeme tzv. tempuru.

TEMPURA

Pripravime fidké tsticko z vody a celozrnné mouky, deb
promichame a nechameckolik hodin odlezet. Sgs mizeme
dochutit a obarvit kienim kurkuma. Kousky zeleniny natiime do
tésticka, rychle pontime do rozpaleného oleje akolik minut
smazime. Pro tento druhiipravy se hodi tési vSechny druhy
zeleniny. Zkuste osmazit kalea mrkve, petrzele nebo celeru.
Vynikajici je i kedlubna nebo dgnhokaido. Rijemné prekvapi
tempura z mrkvové nat nebo kaéinku poérku (nejprve lehce
povaime).

Tento zfisob fFipravy nepouzivame de&rzvlas€ u nemocnych
lidi musime byt opatrni afpvazrejSich onemocenich se tomuto
zpasobu pipravy radji vyhneme. ¥ti a hlavreé kojici matky mohou
mit toto jidlo opravdudasto, protoze peégbuji WtSi mnozstvi tuku.



Omacky
Souasti tradini ¢ceské kuchy# jsou oméky. BohuZel ¥tSinou

se dlaji se spoustou smetany, masla, mouky a vajec.dajée se
pripravit podstats jednodusSeji a zdraji.

ZAKLADNI POSTUP

Cibulku na oleji orestujeme do sklovata a spolwastipakemci
petrzeli nakrdjenymi naétdi kusy dusime do #kka. Fi duSeni
muzeme pidat smés kdeni, kterou zabalime arqvazeme do
bavintného hatiku, Po uv&eni do mdkka propasirujeme nebo
rozmixujeme — fidame trochu sodjové oy a pipadré laku z
kysaného zeli, nebo jallleho octa, ume octa, zazvorovi&ng, ¢i
hoi¢ice. Smetanu nahradime suSenym kokosovym nebo yiesn
napojem, nebo fizeme pouZit pouané rozmixované tofu. Nakonec
mirn¢ zahustime maizenou, ku-zu, nebo arou-rdatddne-li pged
koncem vé&eni k této oméce trochu kopru, budemefigmne
piekvapeni chutnou a zdravou ,koprovkoufiddme-li ken, bude
kienov4, pokud do niffgdme nakrgjené kvasené okurky, dostaneme
znojemskou.

CERVENA OMA CKA

Cervenou omé&ku udtlame tak, 7e v zékladnim receptu
pouzijeme mrkev &ervenouiepu, nizeme pidat trochu papriky i
trochu rafat ¢i protlaku (pokud nemame zavazné jinové
onemocgni) a ochutime kienim, které pouzivame u rajské aiky

SMETANOVA OMA CKA

Pokud nam chybi tra¢hi smetanové ontky, miZeme si
pripravit podobnou, ale nesrovnatélndravjSi omé&ku. Stejr jako
v zakladnim receptu — dusime cibulku s pastinakebompetrzelkou
do mekka. Rozmixujeme do hladkéa trochu teaé ryze, &kolik IZic
amasaké, kousek sojového syra tofu a trochu kysare&hi se
zeleninovym vyvarem. SEsi  zalejeme zeleninu a  jést
promixujeme. O@ft miazeme pidat kopr nebo #en. Podobé
muzeme pipravit nagiklad mrkvicku s hraskem.



Jinou chutnou ontku piipravime ze samotné dusené cibule.

OMA CKA Z CIBULE

Dvé vétSi cibule nakrgjime, osmahneme na malém mnoZkd o
a dusime s trochou vody nebo vyvaru dékka. Vzniklou smds
rozmixujeme, zahustime Skrobem a dochutime sojowadtkou.

Stejné chutna ondéa se da fpravil z duSené mrkve nebo dyn
hokaido nebo cukety. Jésvas napadnou i jiné varianty.

SPENAT Z KOPRIV A BRSLICE

Nakrajime malé rostlinky kdfyv a brslice, pontime je do horke
vody a lehce sgame. MiZzeme sparovat i celé rostliny a pak je
nakrajet. V kastrolu si osmahneme cibulku, na idgme spgené
listy a jen zcela lehce orestujeme, &nddme do mixéru,fglame
vodu, kterou jsme spidl zeleninu, eventuakh povaené tofu, trochu
c¢esneku a mixujeme. Zahustime maizenou, dochutinjevad
oma&kou. VyzkouSejte si po#n koprivy a brslice, kazdému chutna
jiné sloZeni. Tento pokrm i2eme také &at jen z kopiv nebo jednu
z bylin nahradime mangoldem nebo listy brokoliRal'te se vlastni
fantazii a chuti. V zilimizeme pouZzit listy kadévku.

K om&kam pidame fizné druhy celozrnnych obilovin, ryzi
natural nebo oves. ieme pipravit celozrnné knedliky.

CELOZRNNE KNEDLIKY

Rozemeleme celozrnnou obilovinu, smichame s cehozrn
moukou, vytvéime val€ky, které zabalime do platna nebo gazy a
vaiime pil hodiny v osolené vad Jako dopldk dame trochu
lusniny nebo péeny¢i smazeny syr tofu nebo obilné maso seitan.
Nezapominejte, Zze hlayndéti maji rddy oméky, a proto jim je
doprejte v dostaténé mfte.



Naparovani
Opomijeny a fitom velmi jednoduchy zisob gipravy zeleniny
zachovava vynikajici chiukvalitni ziviny, mineraly a vitaminy.

ZAKLADNI POSTUP

Do kastrolu dame trochu osolené vody a iapaci sitko (
napaovak na knedliky, nebo r&d nerez nap#vak na zeleninu), na
n¢ klademe #kolika zpisoby zeleninu.

Nejvice energie a zivin zachovame v celé zelenmag. celou
mrkev, petrZzel, mensi cibultedkvicky apod. Mizeme ukrojit kus
zeli a dat jej nag#. Zeleninu lehce posolimefigryjeme pokltkou
a 5 az 15 minut naparujeme. Doba tepelné Upraviidsedruhem
zeleniny a ronim obdobim. V l& dobu zkratime, v zigh
prodlouzime.

Napdovat mizeme i nakrajenou nebo nastrouhanou zeleninu.
Dame ji bu’ vedle sebe, nebo na sebe. Tim docilime vzdy jiné
chwové kvality. Napiklad kombinujeme vrstvu zeli a mrkve nebo
porek a petrzel. i jejich pripraw mizeme pouzit &které z
piirodnich kdeni. Zeleninové nata divoké zeleniny ziskavaji
napa&ovanim velmi dobrou chua vhod®g jimi maZzeme ozdobit i
talit. Zkuste teba nap#ét malou bulvucervenérepy a ped podanim
ji rozkrajejte na platky. Takto si uchova co negvgtadké chuti.

Peceni

Tohoto zmisobu Upravy zeleniny pouzivAme malo a je to Skoda.
Ziskdme chutné jidlo zvlaSvhodné pro zimni obdobi. Platky
zeleniny, pipadre celou menSi zeleninu ddme na plech, podlejeme,
osolime a ochutime soOjovou otkdu. P€éeme 20 az 30 minut.
Muzeme dlat kazdou zeleninu zvldshebo smichatizné druhy a
péct dohromady. VyzkouSejte kombinace ¢gre¢ zeleniny s
obilovinami.



Vareni

Tento zpmisob gipravy jis€ blize nemusime ipdstavovat,
zelenina se wav lehce osolené védDoba varu zavisi na zelegia
roénim obdobi. V zini je vhodné obas zeleninu fipravit varenim v
tlakovém hrnci, zvyraznime tak jeji sladkou tha dodame ji

mnoZstvi kvalitni energie. Nezapoiite vyzkouSet nejiznéjSi
kombinace.

Milécné kvasena zelenina

Mléc¢né kvaseni jako Zsob konzervace zeleniny na zimu se v
nasich zergpisnych Sikach pouziva od nepattn Je znamo, Ze davni
moieplavci pouZivali kysané zeli na dlouhych cestaiio jprevenci
proti nemoci zvané scorbut, kterd je ugpbena nedostatkem
vitaminu C.

Pro své nespoinvysoké hodnoty je méé&¢ kvasSena zelenina
vynikajicim potravinovym dogikem i pro celou saiasnou populaci.
Vzdyt regeneruje $&vo, podporujetst stevni mikroflory, udrzuje
rovnovazné slozeni Zalugtdch §av, zlepSuje traveni, napomaha
udrZzeni acidobazické rovnovahy, posiluje imunitupdporuje
krvetvorbu, ma antitoxické a povzbuzuji¢inky.

KvaSena zeleninatgobi nejlépe, jime-li ji v malém mnoZstvi
denrg, nejlépe jako flohu k jidludi jako sowast saléat.

PRIPRAVA
Vhodné zeleniny na kvaSeni jsou: zeli béiécervené, cibule,
mrkev,fedkve cervenarepa, ale i dalsi.

Nastrouhana zelenina se promisi se soli a po etss& dkladreg
natlai do sklegné nebo kameninové nadoby.

Pro Zivot v panelaku je vhodsi priprava na kratSi dobu
uskladréni. Pouzijeme 1 az 1,5 % soli a jeden nebo dva ydruh
zeleniny (ne vice kili pestrosti). Zeleninu nattéme doctyilitrové

lahve, gekryjeme mikrotenovym skem a zatizime lahvi s vodou
nebo piskem. Lahev umistiméi pokojoveé teplat na misto, kam



nesviti gimo swtlo. Nechame 3 az 5 dni kvasit. Po zkvaSeni dame
do menSich sklenic a uloZzime do letkyi. V této podob vydrzi i
nekolik mésiai.

Mame-li k dispozici chladny sklep, je vyhodné naldtzeleninu
pro dlouhodob kvasny proces — klasicky se k tomu pouziva zeli.
Smichame nakrouhané zeli spolu s nakrajenou cbslll az 1,5 %
soli. Na dno kameninové nadoby se sifonem dame, kapin a
piekryjeme celymi listy zeli, pak po vrstvachcilae gipravenou
smeés zeli a cibule. Odebiramergbyte&nou vodu. Navrch dame
vyvareny bavirgny kus latky, prkénko a kameninovou&at(Do zeli
muzeme dat kvasit i jablka.) Nechame kvasit 2 az § drteplé
mistnosti, pak nadobu uloZime ve studeném ski§fale dbdme na
to, aby byla v sifonu voda.fiPodebirani vzdy tkledrgé uhladime
povrch zeli a fikryjeme bavignou latkou, ktera nam umidje
snadrjsi ¢isténi, aby nedochazelo k oxidaci.

Lusténiny

LuS&niny jsou dilezitou sodasti stravy. Jako jedna z maéla
zdravych potravin se ¢bs vyskytuji i na satasném jidelrdku, vai
je i ve Skolnich jidelnachi restauracich. Ale bohuzel ne vzdy je to
ku prosgchu \&ci. Zavisi totiz na zfisobu a kvalit Gpravy, ale také
na mnozstvi. 3lo potrebuje pravidelny fisun bilkovin a je pro nas
vyhodrgjSi je @ijimat z rostlinnych zdrai. ProtoZze sido neumi
bilkoviny ulozit do zasoby, ja¢ba je pijimat pravidelné a musime
byt opatrni na mnoZstvi. Nadbytek tohoto stavebnk@mene
Znamena vyraznou zd@t pro ledviny, ale nejen proén Proto
bilkoviny ano, ale v fiméteném mnoZstvi. Vzhledem k této
skute&nosti je jasné, jak jsou nesmysiné kombinace fazqéarkem
neboc¢ocka s vejci, kde se kombinuji dva druhy bilkovirogdst ve
velké kvanti¢. Pro kazdodenni pi@bu stadi nékolik 1zic lustnin.
Abychom ntli vS8echny patebné aminokyseliny a mineraly, jeba
je kombinovat s celozrnnymi obilovinami a zelenindwsgniny
také obsahuji uhlovodany, vlakninu a vitaminy. Atyly pro naSe



t¢lo dolkre stravitelné, jeieba znat spravny #pob Uprav) , a
dodrzovat wtitd pravidla.

ZAKLADNI PRIPRAVA V TLAKOVEM HRNCI

1. Nejprve luséniny zbavime kaminka dikladné propereme.

2. Dilezité je vzdy ludniny namdit, nejlépe pes noc.
NejkratSi dobu se namiacocka a nejdéle soOja (12 az 24
hodin). Voda, ve které se ldgginy naméi, se sleje a na
vareni se pouzije nova. Jedinou vyjimku ttvéazole azuki,
které miZzeme vét ve stejné vod, v niz je naméme.

3. Pro lepsi stravitelnost a kratSi Upravurinee luséniny
negastji se saturejkou nebo majorankou. Velmi vhodna a
vzajemrié se dopiujici je kombinace lughin s mdskymi
fasami. Dodavaji lushinam potebné mineralni latky a tim
zlepSuiji jejich stravitelnost a zvysuji jejich nitri viastnosti.
Nejcastji pouzivame kombu, ale i jiné druhy. VZzdy dame
kousek tfasy vdit s IuS€ninou, uvd@denou mdskou rasu
nakrajime a pdame do lugninového jidla nebo do salatu
zeleniny.

4. LuSgninu privedeme do varu, za chvili opatrmpokropime
studenou vodou, timto Sokem zrychlimegknuti a zlepSime
stravitelnost. To riweme wkolikrat opakovat.

5. Natlakujeme a dme. Doba varu zavisi na druhu a velikosti
ludtenin. Cocka se v& 15 az 20 minut, fazole podle druhu a
velikosti 30 az 40 minut, hrach 30 az 50 minutrredzimsky
hrach) 45 minut, s6ja seifaejdéle 1,5 hodiny. (Soju, ktera
ma v naturdlni forsa mnoho za&tZzovych latek, v doy kdy
mame dostatek traghich soéjovych vyrobku, rag
nepouzivame.) ieéd koncem varu odtlakujeme,figdme
trochu soli a dovame. Na zayr muZzeme pidat sojovou
oma&ku.

LuS&niny miZzeme véit samostatné, aléasto je pipravujeme
dohromady s nejznéjSi zeleninou nebo obilovinami. Vznikaji
nejrozmani¢jSi  kombinace chuti, které zp#stnads jidelnfek.



LuS&niny uvdaené podle zakladniho redpisu niZzeme dale
ochucovat a upravovat.

Na troSce oleje zmime cibulku, vsypeme asi jeden hrnek
uvaeneé cocky, zamichame a nechame piath Pokud je kase malo
husta, pidame trochu maizeny a lehce ptinae. Dochutime séjovou
om&kou, utenym ¢esnekem a majorankou. Mame-Ili radi kyselejsi
jidla, mizeme pidat trochu kysaného zeli. Jindy z&wmme cesnek
za Ken a hned mame jinou dhuNa talf podavame s celozrnnou
ryzi a napgenou zeleninou. Podobrmizeme upravit i jiné druhy
lustnin, fazole, cizrnu apod.

Karbanatky z lugnin budou chutnat iétm, ktai si bez masa
nedovedou fedstavit Zadné jidlo.

KARBANATKY Z LUST ENIN

LuS&niny rozemeleme na masovem mlynkiéidame rozemleté
kroupy, @ipadne jiné obiloviny. MZeme pidat i trochu uvéené
nebo podusené zeleniny. K této &nprimichame nakrajenou a
oprazenou cibulku, séjovou ot a rekteré girodni kaeni. Nekdy
pouzijeme ken nebocesnek. Pokud jeésto ridke, zahustime ho
celozrnnou moukou ( pohankovou), nebo rozemletynesaymi
vlockami. Utvaime karbanatky, které smazime na oleji neb@pe
v trouk®. Pro zjednoduSeniimieme pouZzit zbytky lu&bin a obilovin
z predchoziho dne.

Pokud nepouzivame maslo, sadlo ani rostlinné mimgar
vyvstane ndm otazka, co si davat néiyae LuS€ninové pomazanky
jsou rychlé na fipravu a hlavaé jsou velmi chutné. Daji se &édt z
jakékoliv lusgniny.

POMAZANKY Z LUST ENIN

Pomeleme nebo rozmixujeme k$hu, na oleji orestujeme
cibulku, gidame séjovou ontku a dochutime ffrodnim kdenim
podle vlastniho vydru. Nekdy mazeme pidat ¢esnek, ken anebo
okyselit kysanym zelim. Vs |uS€nin zavisi na chuti a
moznostech, podobné se d&latl i pomazanka ze sdjového syra



tofu. Tuto pomazanku namazeme na celozrnny chlébawach
ozdobime zeleninou — kvasenou, tepalpravenou nebo syrovou.

Soja

Soja, kralovna lughin, ¢asto byva nazyvana rostlinnym masem.
Zaslouzi si toto ozrigni pro velky obsah bilkovin. Ty jsou vSak pro
nas, zejména ve fomaturalni lutniny a mouky, &Zce stravitelné,
a proto dbame na kvalitni Upravu. Séju uzivame éaprve form, v
jaké ji po tisicileti uzivaji lidé v Asii: TOFU, TMPEM, NATTO,
pasta MISO a sojova ortka TAMARI nebo SHOYU. Pokud tyto
vyrobky nemame k dispozici a ¢litbychom sé6ju upravit tak, aby
zatzovala organismus co nejmgnje fteba ji upravit podle
nésledujiciho receptu.

ZAKLADNI POSTUP

SOju gebereme, opereme a natimoe na 12 az 24 hodin. Vodu,
ve které je sOja naniena, slejeme a nahradime novouiike v
tlakovém hrnci, nejlépe spd@le¢ s mdskou fasou a kienovou
zeleninou (mrkev, petrzel...). Doba varu je nejgérb hodiny. Po
odtlakovani pidame trochu séjové ordidy nebo soli a jestchuvili
povaime. Takto uvEend soja slouzi jako zéklad velmi chutnych
jidel. Na troSce oleje osmazime cibulku nakrajenaupilmésicky.
Pridame hrnek uv@&né soji a jeden a pul hrnku dgaé ryZze natural.
VSe spolu promichame a ptefeme. Dochutime s6jovou otikédu.
Nakonec pidame IZici kysaného zeli.

Ze sOji se daji fypravit velmi chutné séjové syry tofu, tempeh,
natto. Riprava se provadi podle staleténské technologie. V
prodejnach zdravé vyzivy— i jinde je jiZd¢ tofu k dostani, ale
nékdy se da koupit i tempeh. Uprava je jednoduchdu Je teba
dochutit a ¥tSinou je vhodné je tepelné upravovat. D4 se pom#it
piipravu Giznych jidel, dopiki i mownika.



Tofu

V souwasné dob je na trhu mnoho vyrolik ze séji a #izné
modifikace tofu: uzené, marinované, hranolky nabgtanky z tofu
obalované vdsticku, tofu s bylinkami, karbanatky z tofu atdét8inu
téchto vyrobKi mizeme okét pimo ve vakuovém obalu, ve kterém
jsou distribuovany, a bez dalSi Upravy podaval spobbilovinou a
zeleninou.

ZAKLADNI POSTUP

Tofu nakrajime na platky, narione do nalevu z vody, sw@nky,
s6jové omaky, cibule a nechame 20 minut odlezet. Platky kiaele
na lehce vymazany plech, zalejeme nalevem, ve rktgséne tofu
nam&eli, a mirr¢ posypeme sezamovymi seminkyc@&mae v troub
20 az 30 minut. Podavame se zeleninovoudimé a celozrnnymi
obilovinami.

Marinované tofu mizeme osmazit na oleji nebo nakrajet na
kosticky, které oprazime na cibuli spolutgnou zeleninou.

Velmi rychlym jidlem je nastrouhané tofu ochucer@ogou
om&kou. Zpsnime trochu cibulky na rostlinném olejirigagme
nastrouhané tofu a 5 minut restujeme. Tutésspak dame na teplou
ryzi, piidame kvaSenou zeleninu a mame rychlou a chutnéetive

HALUSKY S TOFU A FALESNYM SPEKEM

50 dkg ryze natural, 15 dkg pohankové mouky, 10 Hkgpbé
mouky, 1 menSi celer, Zt&i cibule, 30 dkg tofu, olejnk

Z hrubé mouky a vody zamicham#&dsSi tsto, gidame
vychladlou v@enou ryzi a promichame s pohankovou moukou,
rukama zpracujeme ndaidké €sto, které protleujeme pes
napaovaci hrnek nebo sito na halusky do vrouci vodgn®chame
a hotové halusky, které vyplavou na povrch, seberenechame
okapat a promichame s nastrouhanym syrem tofuy jdere gedtim
orestovali na cibulce. Dochutim&&you z cerstvého zazvoru. iP
podavani fidame navrch celerovy Spek, kysané zeli a hlavkovy
salét.



CELEROVY SPEK
Celer nakrdjime na drobné kd&ly a osmazime na oleji
dozlatova. Na z@tku smazeni osolime.

TOFU KREM

V lét¢ miazeme tofu rozmixovat s cibulkou, pazitkou a
petrzelkou, okyselit par kapkami citronu. Hlg&vipro cti je to
oswzujici krém.

TATARSKE OMA CKY

Jednu kostku tofu rozmixujeme s trochou zeleninovefvaru,
cibulkou, Kenem a kysanym zelim, dochutime séjovou ¢koa a
olejem. PouzivAme jako zdélivku do sélabmé&ek, na zeleninu,
piipadre jako chutné zpestni obilného masa seitan.

Opet je treba zapojit vlastni fantazii a co nejvice pouzixtastni
recepty. Nap tofu i tempeh fipravujeme jako gulaS zahwgy
Skrobem a dochucenyippdnim kdenim. Zkuste a uvidite!

SOJOVE MASO

Pripravuje se stefhjako maso normalni s tim rozdilem, Ze se
musi dopedu namoit na rekolik hodin do vyvaru ze zeleniny,
cibule a séjové ontky. DalSi postup zavisi na vast Aiz budete
s6jové maso dusit, smazit nebo péct na cibulce rghmu se
zeleninou, vzdy fipravite chutné jidlo. Séjové maso se ovsem
nutricné nevyrovna tradinim séjovym vyrobfm.

SOJOVA OMA CKA

Vznika pi fermentaci séji, bdi jako meziprodukt § vyrob¢
s6jové pasty miso, nebo sépravuje specialh Sojova oméka je
bohata na kvalitni a lehce stravitelné bilkovinkipeiné cukry a ma
velké mnoZzstvi enzyiy vitamini, minerat. VSechny tyto pozitivni
vlastnosti plati jen pro opravdu kvalitni vyrobkiXejlepSi jsou
SHOYU a TAMARI, které jsou nejen kenim, ale maji i podstatny
piiznivy zdravotni vyznam.



Seitan

Lepek je v tandemu se Skrobem gkund problematicky. Pokud
jej ale upravime jako bilkovinny koncentrat, jelvéveni probiha
prevazre v Zaludku a stava se vhodnym bilkovinnym dé&ph nasi
stravy.

ZAKLADNI POSTUP

1 kg hladké mouky smichdme s 0,51 studené vodykéadie
vypracujeme v nelepivé, hladkésto. Zalejeme horkou vodou a
nechame 15 minut odpmout. Pak je vlozime do studené vody a
obéma rukama promyvame tak, aby se hmota stale ude&owva
celku. Po nasyceni Skrobového roztoku dagstotogt do horké
vody. Po 10 minutach proces stéle opakujeme, dokad vodaista.
Skrobovou vodu nechame ustat ve velké nadskejeme a 3krob
uchovame k zahudti oma&ek, zeleniny a matniki. Zbyde nam
hmota podobna gun— gluten. Do hrnce ddme vodu, nakrajenou
korenovou zeleninufasu a séjovou ontku. Hivedeme do varu a
vhazujeme platky vytvarované z glutenové hmotyrivia asi gl
hodiny.

Tento polotovar mZzeme sterilovat,¢imZz uSetime cas a
nemusime seitan fipravovat vzdy cerstvy. Seitan pouzivame
dochuceny sdjovou omkou, ktera dopluje zbyvajici
aminokyseliny a vyt tak plnohodnotnou bilkovinu. Dale se
upravuje jako maso — penim, duSenim, smazenim, da se pouzit na
piipravu guldse i naizné rolady.



Tekutiny

Lidské €lo tvoii ze 70 % voda. Je v neustdlém pohybu,
vyluéujeme ji mai, stolici, potem, perspiraci do okoli. Voda jeraut
k metabolismu a spravné funkci mnoha tkani. Pretdgba ji do
organismu dodavat v dostatem mnozstvi. Pro nasSeld je
nepiznivy jak nedostatek, tak nadbytek tekutiri Redostatku se
krev zahuBuje, hife proudi a tim se snizujgipod Zivin do tkani,
pritok krve ledvinami, coz vede k horSimu odbouravimdlivych
latek z €la. Ani nadbytek tekutin neni bez naslédiNeungrné se
totiz redi krev, klesa hladinar@nasenych zivin a kysliku.uBledkem
je pak velkd namaha pro srdce, které musfgupat vice tekutin
proto, aby byly tka& umérné Ziveny. Je to vSak z& nejen pro
srdce, ale také pro ledviny, které jsou nucenyofiht vice krve.
Kolik tedy potebujeme tekutin a v jaké foi V |ékdské literatiie
se uvadi, Ze jeréba nejmédn 2,5 litru tekutin den&i Je to pravda,
pokud se konzumujeétsi mnozstvi masa. Ke svému metabolismu
totiz potebuje hodné vody a navic Skodliviny &o vzniklé je teba
rychle odplavit z ¢dla ven a k tomu je ap potebna voda jako
kvalitni rozpoustdlo. U stravy makrobiotické jedba tekutin méh
Pt pripraw obilovin, zeleniny a lughin se pouZiva velké mnoZstvi
vody a ta pichazi s potravinami do naSehiat Toxickych latek, &
uz vzniklych metabolismem masaz jinych slozek potravy, jeip
této stra¥ prijimano podstatné mensi mnozstvi, a neni téeya je
slozit vyplavovat z &la ven.

O pravdivosti tohoto tvrzeni seieme peswdéit, neba’ po
piechodu na tuto stravu klesa pocit Ziznten je velmi dlezitym
ukazatelem naSich peb. Ale pozor, &kdy naS organismus trochu
nase vjemy zagmi a stane se, Ze nedostatek tekutin se projewi jak
pocit hladu. Proto, kdyZ mame hladegtoZze jsme se didnajedli,
zkusme se napit.

Obecné mzemetfici, Zze kdyZ mame rano a v poledne polévku,
meél by nam stait maly Salek po jidle. Za horka, kdy se vice p&jim
je treba pijem tekutin zvysit. Organismus sdi peto stra¢ vsak



podstaté méreé poti. Nemusi totiz zéta odplavovat pebytky a také
nas vegetativni systém je vice v rovnovaze.

Je dilezité, aby voda, kterou pouzivamié yareni nebo v napoji,
byla kvalitni. Vyplati se fivézt si vodu z dobrého pramene, pokud
takovy ve vaSem okoli jeSfe. Nemame-li tuto moznost, tbeme
pouzit fizné filtry podle sloZeni vody a podle toho, ktekédiiviny
VvV ni pgrevaZzuji.

K piti jsou vhodné iizné ¢aje. Nejvyvaze§si po strance pH je
klasicky japonskycaj, ¢aj bancha nebo kukicha — jsou &aje z
téiletych Wtvicek a listi ¢ajovniku. Po jidle nam totiz neutralizuji
kyselost a stabilizuji acidobazickou rovnovahu.olddje dostaneme
v prodejnach zdravé vyzivy. Pokud je neseZzeneme selvam zdaji
piilis drahé, mame u nas adekvatni nahradu. Je&ajp ktery
dopori&oval pater Ferdacaj z Wtvicek jasanu. Krom vySe
zmirgnych vlastnosti se udava i jeho schoprstit mysl, a proto je
doporiovan hlave studenim. St&i natrhat jen letorosty jasanu,
nejlépe na jge nebo na podzim,éwicky nastihat a usuSit. Kousky
vyvaiime ve vod. Pater Ferda dopatuje pidat trochu ¥tvicek
Sipki. Bylinné ¢aje jsou vhodné tehdy, kdyzZ jsotimo namieny na
n¢jaky problém. Jsou to leky, a tak bychom s nindlirmachazet. Pro
kaZzdodenni piti seffis nehodi. Naopakipriznych nemocech nam
mohou byt velmi cennym pomocnikem.

Velmi dobré jsou obilné kavy. tkeme je udat doma, jestlize
oprazime #izné druhy obili a z nichfjpravime vyvar. Vzhledem k
uspEchanosti doby rizeme pouZit i obilné kavy z obchodwZBa je
Zitna kava. Pomeleme je a smichame s cikorkouimé ji bud’ v
hrnku, nebo fipravime v pekapavai na kavu. Cerna kava s
kofeinem neni to pravé pro naSe zdravi. Jgjnak na zvySeni
naseho krevniho tlaku neniils velky a je jen kratkodoby, za chvili
jsme na tom & nez gedtim.Cerna kdva ma v nasi spéesti Gkol
spiSe socialni. Uv¥ame si ji a sedneme si, hlavnim motivem je siesta,
odpaiinek jak v praci, tak doma. | tyto kratké odptky jsou velmi
dulezité a neniieba od nich upoudt Na trhu je #kolik druhi
rozpustnych kav z celozrnnych obilovin, hamaSe Vitakava. Kdyz
si ostatni v praci u¥acernou kavu, nemusime se nadivat a tiSe
zavidit, ale uv@dime si s nimi tu nasi, je ste&iderna a pitom zdravi



prosgsna. Uvidite, Ze az se vaSe timccisti, nebude vam jina kava
uz chutnat a budete se divit, jak je mozné, Zgjijstiéve mohli pit.

Obchody jsou fimo zahlceny iznymi limonadami a t&vami
nejriznéjSich barev a chuti. Jsou lakavé, ale pro naSevizdra
cukru (nebo uriého sladidla) a také barviva, dochucovadla a
stabilizatory. Je opravdu lépe sento lakavym tekutindm vyhnout,
vZdyt po jejich vypiti necitime o nic mensi zizeez gedtim a jejich
oswzujici efekt je nulovy. Daleko lepSi jsou neslazenieralni
vody, kterych je na trhu dostatek. Pijme tekutialgdy, kdyZz mame
Zizan, a dbejme na kvalitu toho, co vypijeme.

Polévky

Polévka je zakladnim jidlem vSech narodNezname etnickou
skupinu, kde by polévka nebyla jednou z hlavnich¢dsti jidla.
Kazdy narod ma své specifické polévky, které &H d generace na
generaci. A snad vSude se polévky pouzivaji jakoN&apiklad nase
specificky narodni polévka s nespérlecivymi Ucinky je kyselo,
tradiécné pripravované z kvasku, kysaného zeli a hub. Ani takov
jednoducha polévka jakiesné€ka neni bez pozitivniho vlivu na nase
zdravi. Proto sprdvnd makrobiotika nema zapomenoutni na
polévky. Vdaime je den#, a to rkdy i dvakrat. Zavisi to vSak na
jiné. Navod se neda stanovit. Daji se vSak vypozirkritéria, podle
nichz je mozné se orientovat.ékitkem by nam réla byt poteba
tekutin vyplyvajici z teploty ovzdusi, na&innosti a momentalni
kondice. Polévky nas kramtekutin zasobuji hojnosti mineéal
vitamind a enzyni. F¥i pripraw polévek podle nasSich momentalnich
potieb klademe @iraz na gkterou z ¥chto latek. KrkonoSskeé kyselo
je polévka vesws enzymaticka a polévka z mskych fas nebo
tradicni polévka z kapra (koikoku) jsou zase cennym zinoj
minerali. VétSinou se snazime, aby polévky byly vyvazené.

Jako zaklad nam slouzi vyvar z iskych fas nebo divokych
zelenin, pipadre tvrdych sodasti zeleniny jako slupky z kedlubny,



ko&aly ze zeli, kétaku a podobné. Zaklad nemusimeitvelouho,
stai jen 10 aZz 15 minut. Komponenty davame hned ddest@ vody

a nesolime, aby se ze zeleniny mohly uvolnit miyerd tohoto
z&kladu vychazimeipdalsi gipraw polévek. Jako zdroj minefal
zeleninu kdenovou (mrkev, petrzel, pastinderny kaen...), tak
kulatou (cibule, zeli, dyf cervenaiepa...). Oilezita je vSak i
zelenina listova. Tufiddvame ¥tSinou aZz ke konci varu nebo az do
uvaené polévky. Je pro organismus zdrojem vitality.

Dobré je nekombinovat mnoho dfuHJplrg stai 2 az 3 druhy a
tim si oteveme prostor pro SirSi kombinace. Pestrost zvySime
raznymi zpisoby krajeni. Nejlepsi a nejchdj$i je kombinace jedné
zeleniny kdenove, jedné kulaté a polévku doplnime trochou
zelenych nati. Opranou a nakrajenou zeleninu vhedimvrouciho
vyvaru a hned osolime aime podle druhu zeleninykolik minut.
Obecrt plati, Ze v zim vatime déle, v lét kratSi dobu, ale ap se
fidime svou chuti, intuici a pebou. Nkdy, hlavré v zim¢, mizeme
zeleninu ped vd@enim orestovat na oleji. ub davame hned na
cibulku, gripadré na prvni vioZenou zeleninu.

Vynikajicim dodavatelem vitamin minerah a enzyni je miso
pasta. Je to fermentovany produkt ze sgji a obilgvktery davame
do polévek. Rozmichame 1 az 2¢Ky pasty v teplém vyvaru,
vljeme do polévky, vypneme plamen a nechame ck¥éli. Miso je
doslova Iékem na naSe ceévy, sniZuje hladinu cherest, odvadi z
téla Skodlivé latky a radioaktivitu. V neposledf@d polévce doda
vybornou, lehce slanou ciusil je sowasti komplexu, ktery s sebou
nenese negativni tdledky ukladani soli v naSem organismu.
Podobr pasobi i kvalitni sojova onika.

Motské tasy v polévkach jsou zdrojem kvalitnich minéral
zejména &ch, kterych je v naSem okoli nedostatek. Snizwgdimu
cholesterolu, udrzuji pruznost cév a svou jemnaknihou pomahaji
Cistit organismus. Podobnyistici efekt maji houby, které jsou
tradicni v polévkach na celém &v.

Zeleninové polévky riveme prostdat polévkami lughinovymi,
ty jsou dodavatelem aminokyselin. Postupy jsou podo zelenina



se do nich pouziva stejné, naviédame uvéenou lustninu podle
chuti. Podle vlastni fantazie jedareme obriovat, a tak vzniknou
rozmanité recepty. Polévky ttheme zahu®vat pSerinym nebo
kukuficnym Skrobem a ¢kdy miZzeme pidat i obilovinu nebo
celozrnné nudle. Nemusime se bat adimpieného mnozstvi
piirodniho kdeni, jako je fenykl, tymian, anyz, zazvor, kmin,
majoranka a dalSi. Velice chutné a zdravé polédoujz divoke
zeleniny, které maji podobné jakasy mnoho mineral(pampeliska,
koren pyru na vyvar, Ken lopuchu,tel¥icek, kogiva a dalsi).
VSechny polévky posiluji organismus a jsou vybornym
nastartovanim jiz rano. Jsou také dobrym aktivaoemzynii pred
hlavnim jidlem.

Polévky jako lek

DYNOVA POLEVKA PRO DIABETIKY

Je velmi jednoducha nafipravu a velmi chutna. Do vyvaru z
moiskych fas dame na 5 az 10 minut ptivavétSi kostky dyss
(hokaido) a cibuli. Rdame miso pastu, nechdme chvili prolezet a
pak konzumujeme.

KOIKOKU

Je pripravena z kapra a ma mnohadénych dinka. Posiluje
vitalitu a energii, zvlagtu rekonvalescefita velmi zeslablych lidi.
Pasobi proti anémii, pomahétiptvorbé mléka kojicich matek. Je
vynikajicim zdrojem mnoha minetal

Vezmeme celého kapra, vykuchame kmosti. MIici, jikry, srdce
a jatra bez ZzZlkniku vratime nazfi. Celého kapra s hlavou,
ploutvemi i Supinami oplachneme, fifmmeme na &kolika mistech
patge a dame do tlakového hrncéidame vodu, lopuchovy ken,
trochu vyva@enych \tvicek ¢aje bancha. Nzeme pidat i jinou
korenovou zeleninu. Pod tlakemiirae 2 az 4 hodiny. Doba varuje
poplatnd minerdlovému sloZeni vody. Vyjmeeagové \Etvicky a
zbytek rozmixujeme. Vznikne velmi husta tekutingeri slouzi jako
zaklad dalSich polévek se zeleninou. Dobré je ne&kgridat kysané
zeli, které vyvazi mineraly svymi enzymy.



Zakusky a dezerty

VétSina lidi ma rada sladké. Je to pochopitelné, gaetpro
spravny chod organismu sladkou thpotrebujeme. Ale neni sladké
jako sladké a neni cukr jako cukr. Jak tedy naatmychom nili
chutny sladky zakusek, ktery by neobsahoval jedoloylcukr? Cest
je rekolik a doufame, Ze vam poradime, jak obohatik gtzajimavé
a chutné zakusky, které #p|i vSechna pdebna kritéria, jsou
zdravé, chutné acgné. Recepty berte jako popud k d&vi vratek
vasi fantazie, je to jen ndvod a na vas zaleZ,tobo udlate.

Sladka kaSe amasaké

Tradiin¢ se tato kaSe fermentuje pomoci koji, coz je spetia
naatkovana ryze. Bkdy je k dostani i v obchodech se zdravou
vyZivou, ale jeji cena je proétsinu z nds malo dostupna, a tak si
priblizme jiny velmi jednoduchy postup. Nejprve stigpavime
startér, kterym je nakiend pSenice (péh nam nahrazuje koji).
Obsahuje mnozZstvi ferméntkteré patebujeme k tomuto procesu.

Kli éeni
Zpusohi je rekolik a miZete si vyzkouSet, ktery vam bude
nejlépe vyhovovat. My pouzivame nejéadiva.

1. Do kastrolu dame obranou a opranou pSenicienadi vodou a
nechame fes noc namdt. Rano gikryjeme kastrolidkym platnem
(napx. trojcipy Séatek z lekareky) a pevnousirkou pres lem a ucha
pievazeme. Obratime dnem vizh, vylijeme vodu a pSenice nam
zastane na plathrozloZzena. Obracenou nadobu postavime do dalSiho
kastrolu ¢i misky a nechame Klit. Kazdy den, nejlépe dvakrat
denrg, vezmeme a i@s platno napustime vodu, vylijeme aétop
postavime na gvodni misto. Tak docilime pravidelného zdhi
pSenice. Nechame ji kit tak dlouho, dokud ktky nejsou dlouhé asi
3 mm. (Pozor! Neplie si klicky a kainky!)



2. Druhy zp@sob je vhodny pro menSi mnozZstvi. Deb
propranou a {&s noc namienou psenici slijeme, navrstvime na
vihkou ugrku a druhym koncem fikryjeme. Kroptkou dvakrat
denré pokropime povrch gtky. Kli¢ceni trva giblizné stejnou dobu
jako u 1. postupu.

Naklicenou pSenici dame ususit, v déba sluntko, v zime
nejlépe na radiator, nebo velice pomalu suSimewbtt UsuSenou
pSenici dame do sku a schovame pro dalSi petbu.

A nyni k vlastni pipraw sladké kaSe.

SLADKA KASE AMASAKE

Uvarime si nejprve &akou celozrnnou obilovinu. Zgatku
zkusme dva hrnky ryZze (e byt natural nebo kulatd sladka
loupand). Do rékka uvaenou obilovinu nechame za @sného
michani zchladnout na 60 °C. Nesmi byt studen&iaté. Do teplé
ryze zamichame 2 az 3 Izice mouky z rozemleté mebmixované
naklicené usuSené pSenice. Debpromichame, iikryjeme a
zabalime do dek nebo doipe V teple nechame 6 hodin. Poté
oteeme, dame na ohea 15 az 20 minut viane. Vzniknetidka,
sladka kaSe a nikdo nebud&it; Ze jsme tam nedali Zadny cukr. To
enzymy z kléku rozlozZily slozené cukry obili na jednoduché, v
nasem fipadt na maltosu. Pokud bychom v procesu poéavali a
prevaenim enzymy neutlumili, obilovina zkysne.

KaSi mizeme jist jen tak nebo ji rozmixujende propasirujeme
na jemny sladky krém. Tenttheme dochutit idSky, mandlemi a
podobné. Velmi chutna je kombinace amasaké s ovob&are v
parném let. MaZzeme také uflat kakaovy krém. Misto kakaa dame
trochu karobu a ziskame tim jiny vzhled i thu

Krome ryZze mizeme pipravit amasaké i z jinych dratobilovin,
piipadré z kombinace dvou a vice druhPSenici nebo jinou tvrdou
obilovinu je teba pedem namlit na masovém mlynku. Z
piipraveného krému je moZnéfigravit mizné barevné a pestré



pohary, které doplnime burisony, ovocem, rozinkamhisky. Jist
budou chutnat vSem.

SLEHACKA Z AMASAKE NA ZDOBENI DORT U

Na Sleh&ku si giipravime amaseké z bilé ryZze a startér prosejeme
pies husté sito, abychom zachovali bilou barvu. Asggar nechdme
1 hodinu rozpustit v malém mnoZzstvi vody (+ trod@joveho nebo
kokosového mléka). Po utemi amasaké slijeme sladkotiagu a
piidame do nami®ného agaru a ukiame. Hmotu amasakeé i useny
agar smichame a rozmixujeme. Pomoci zdobitkgeme zdobit
dorty i zakusky.

Mouéniky
Hlavré v zimé a za chladnych dn mame chtl na pé&eny
zakusek. | ten fizeme udlat bez cukru. Postupje mnoho a jist
kazdy pijde na rjaky dalSi. Zakladni postup thete fizre
obmgnovat.

ZAKLADNI POSTUP

Nejprve si pipravime zakladni korpus. Vezmeme si jakoukoliv
domekka uvaenou obilovinu (ryze, jahly, pomletou pSenici, kiiku
a podobg), smichame ji s trochou celozrnné mouky tkladns
promisime a vypracujeme ¥sto. Je dobré, kdyZ je obilovina j&st
trochu tepla. ¥sto naklademe na plech vymazany olejem a vysypany
ovesnymi vi@gkami nebo celozrnnou moukou. Vlhkou rukou povrch
uhladime a korpus dame do trouby zapéct. Velikdkilgt’ka zavisi
na &elu, k jakému ho budeme pouzivatZzB davame vrstvu o sile
1 az 2 cm. Korpus fizeme upéct i v dortové fofmP&eme tak
dlouho, nez sesto odéli od okraji. Nezddi-li se vam amasaké, to
znamena, Ze bude malo sladké nebiisSpkyselé, nizete jej téz
vyuzit na zhotoveni korpusu tak, Ze jej zahustiidemou zbylou
uvaenou obilovinou nebo Spaldovou, ryZovou, jahelnosbm
kukuficnou moukou a ugeme na vymazaném a vysypaném plechu.
Korpus zdobime podle fantazie dalSimi vrstvami. Rbce
nastrouhana jablka nebo hrusky, smichame sipayeni rozinkami
a pidame trochu skicce. Jablka nesladime, ale na uvolhsladké



chuti davame  vareni Spetku soli. Sis naklademe na korpus a
lehce zap&me. Mezitim si ppravime drobeni z oprazenych &bk,
oprazenych a nakrajenychreghi, do kterych zamichame trochu
slacgnky (jecmenny slad). Rozemneme nateoyma rukama,
naklademe na povrch a jeghvili pe&eeme. DalSi moznosti je vrstva
méku. Mnoha lidem mék né&d dolie a zfgsobuje pekyseleni
Zaludku. Proto si fpravime mak s jehlami, které kyselost
vyrovnavaji. Mdk opereme a usuSime na horké géaviPak ho
rozemeleme. Do hrnce dame vodu, rozinkyiagaleme vSe do varu.
Na pit hrnki vody dame dva hrnky méaku a jeden hrnek opranych
jahel. Vaime, az jsou jahly u¥ané. Smis dame na ifpraveny
korpus a trochu zapeme. Timto makem #Zeme posypat i
celozrnné nudle a podo&n

AGAROVA POLEVA

Agar-agar je miskarasa, ktera ma charakter Zelatiny a je pro nas
velmi zdrava. Agarovy prasSek nebo $ky nama@ime asi na hodinu
do vody nebot®vy z ovoce. VEme ji tak dlouho, az se kouskgsy
rozpusti. Bmichame rozmixované ovoce, rozinky nebo i trochu
slacnky. Na gipraveny korpus naklademe ovoce aésmijej
zalejeme a nechame ztuhnout.

Vynalézavé hospodiky mohou uvedené vrstvy uzre
kombinovat a dopilovat. MiZete gidat rozinky, @iSky, mandle,
ovoce, pipadré do agaru zamichat amasakeé.

PLETYNKY A KOLA CKY (BEZLEPKOVE,
INSPIROVANO JAPONSKYM ,MOCHI*)

Uvatime si donskka ryZi natural nebo ryzi sladkou a nechame ji
trochu vychladnout, Pomeleme ji na masovém strdjlaval dame
malou vrstvéku ryzové, kukicéné ¢i Spaldové (pro toho, komu
nevadl) mouky a vypracujemeésto. Mouky je pdeba jen velmi
malo. Testo nechame chvili odlezet. Pak siieate ruce trochou
oleje a vypracovavameizné pletynky nebo kotky, které nizeme
zdobit povidly a sezamem. Klademe na plech, ktenyej vymazali



rostlinnym olejem, a dame zprudka zapéct do tro®eme, az je
spodek #iZovy.

Snad se nam potip ukdzat, Ze mzeme mit pestry a chutny
jidelnicek bez cukk, tuku, masa a chemickych potravin. VSechno
zélezi na Sikovnosti kuchey ¢i kuchae, na vili a odhodlani uéat
néco pro ty, kterym jidlo fedkladame. Nebojte se Zny, jist stoji
za to.

Recepty jako inspirace pro ty, kise boji tvdit sami

POHAR ¢&. 1

Pouzité ingredience: amasaké, mandle, dattechy, arasidy,
slune&nicova seminka, karob, ovoce (kompot nebo duSdni&aas
rozinkami), agar-agar. Do vysokych sklenic neboekiddme na dno
trochu burizoi a pak klademe jednotlivé vrstvy:

1. vrstva — burizony polijeme bilym krémem: do niixéame
nakrajené a orestované vlasskéahy, trochu liskovychrechi a
rozmixujeme. Pakifiddme amasaké a pér kapek citronu a celatssm
mixujeme dohladka. Opamalijeme na burizony a posypeme
opranymi a na panvi ususenymi slameovymi semeny.

2. vrstva — na toto naklademe ovoce (zaué bez cukru nebo
podusené s rozinkami).

3. vrstva — bude tmava. Do mixéru dame mandle, 2aandle
rozmixujeme s trochou amasaké. P&klg@me dalSi amasaké, trochu
instantni obilné kavy (Caro) a karobovy prasek.

Ozdobime Sleh&ou z amasaké a agaru.ufkéme podavat i
vychlazené misto zmrzliny.

POHAR ¢&. 2

Pohér pipravime z ®kolika vrstev fiznych sladkych kréia
ovoce.

1. vrstva — do mixéru dame mandle a rozmixujem&rmo
piidame kostku tofu



(povaené ve vod, jest mirrg teplé), 1ztku sladovitu, trochu
100% jableéné Favy, pér kapek citronovetdvy. VSe dsledrg
rozmixujeme. Polovinu nalijeme do sklenic.

2. vrstva — jablka nakrdjime na kostky, 1/5 banaauplatky,
piidame |zZici opranych rozinek, lehce podlijeme vadgtidame
Spetku soli na uvobmi sladké chuti a spolu s trochou tke
podusime. Nalijeme na prvni vrstvupbeme posypatiechy.

3. vrstva — do mixéru dadme druhaiast od prvni vrstvy,
piidame Izéku karobu a 2 1Zice uvaného agar-agar. Rozmixujeme a
vytvoiime teti vrstvu, ozdobime mandlemi a ovocem.

POHAR ¢&. 3

Postupujeme podobrako u gedchoziho receptu.

1. vrstva — vlaznou, dotkka uvaenou ryzi dame do mixéru,
ziedime 100%

jablecnou §avou a rozmixujeme. Pakftigame nastrouhané
vlaSské gechy a rozinky. Smichame a nalijeme na dno poharu.

2. vrstva — malou chvili podusime platky jablekstpre
klademe tyto platky do poharu a prosypavame stmogrnakokosem.

3. vrstva — na oleji zZmime Izici sladovitu, dame 2 IZice
karobu, Izici kdvy Caro.

Zalijeme vodou aivedeme do varu. Do viai smeési pridame 2
IZice suSeného séjového mléka, zahustime ikékygm Skrobem a
dukladre promichame. Nalijeme nahoru a zdobime kokosem a
mandlemi.

JABLKOVY ZAVIN

Potebujeme d¥ tésta:

1. tsto— 0,5kg proseté Spaldové mouky promichame k 1/4
vody natidSi €sto, nechame v chladu odlezet.

2. testo — 0,5 kg proseté Spaldové mouky promichameejé
nebo palmového tuku (Planta) nadrié €sto. Také nechame v
chladu odlezet a vyvalime. Je vhodéstd odleZet v kameninové
nadolg a pikryt mikrotenem, aby neokorala.

Obk¢ vyvalena &sta dame na sebe &kladame ze vSech stran.
Spol&n¢ rozvalime, podsypame amarantovou moukou &t op



piekladame tak dlouho, az vznikne kompaktni hmota.opgt
nechame v chladu odlezet, nejradrodinu (nizeme i pes noc).

Napli: Jako napl pouzijeme nastrouhana nebo nakrajena jablka
smichand s opranymi rozinkami.

Tésto vyvédlime na rozpragném mikrotenovém &#u,
posypeme rozemletymi oprazenymi vlaSskymieahy nebo
mandlemi, poklademe jablky s rozinkami, posypenwaiska nahoru
dame opt ofechy (misto techi miZzeme pouzit i oprazené a
rozmixované ovesné uay).

Na banich stranach ieloZzime asi 1 cmésta a tim vytviime
bocni lem. Pomoci mikrotenu potom srolujemégneseme na plech
vymazany olejem a geme ve vykaté trouls. V prabéhu pe&eni
potirdAme a na konci p@me olejem. Fed podanim rizeme zavin
posypat suSenym sojovym mlékem.

ZAPECENA JABLKA S KAROBOVYM KREMEM

Mala jablka podlijeme vodou, posypeme Spetkou sollame
zapéct do trouby. Mezitim skipravime krém — na oleji orestujeme
IZici jeémenného sladu, za stalého michani énape. D¢ IZice
karobu, IZici kuké@¢éného Skrobu a IZici kdvy Caro rozmichdme ve
vodé, nalijieme na ¢gnu a povéime. Ridame soOjové mléko a
vymichAme dohladka. Krém nalijeme na jakdi a ozdobime
kokosem nebo sekanymi mandlemi.

OPLATKOVE REZY

150g nastrouhanych vlaSskyckeohi oprazenych na suché panvi
smichame s 50g nakrajenych mandli a liskovykiBka, gidame 2
|Zice rozinek a 3 IZice kokosu.

1 dcl oleje zatfejeme, pidame 2 dcl sladovitu a #Zpime.
Pridame smis aechi, rozinek a kokosu, vSeikladn: promichame.
Preneseme na koupeny kulaty oplatek, roemee a pkryjeme
druhym oplatkem. fekryjeme mikrotenem, rovnaimé zatizime a
nechame mimztuhnout. Ostrym noZem nakrajime na segmenty jako
dort.



Do snesi miZzeme pouZit i olejnatd semenat&né ususSené a
pokrdjené ovoce. Snazme se vzdy recepty brat jakpiraci k
dalSimu tveeni.

ORECHOVY KOLA ¢

Tésto: 250 g Spaldové mouky, 100 g MisSutky, 2 IzZice
kukuticného Skrobu, 100g palmového tuku (Planta), 2 dstlirmého
oleje, Spetka soli. 1 celé vejce nasSlehame s Ldidovitu. VSechny
ingredience promichame a vypracujemestd. Zabalime do
mikrotenu a v chladu nechdme odlezet.

Nadivka: 300g vlasskychtechi nakrajime a lehce na suché
panvi orestujeme.ifpravime si 1 dctaje z tiletych &tvicek. Vaici
¢aj slijeme a pdame 2 Izice suSeného sojového miléka a 3 Izice
povidel bez cukru. VSeultladrgé promichame. Sis pgivedeme do
varu a zahustime kukidnym Skrobem. Vmichame nakrajen@chy
a nechame vychladnout.

Vymazeme kulatou formu na ¢ni, €sto vyvalime asi na 4 mm
silny plat, vykrojime a feneseme do formy.ildame dechovou
naph a giklopime stejnym kolemesta, jako jsme dali dospodu. Ze
zbylého #sta vykrajime koléka, srdtka ¢i hveézdicky, kterymi
ozdobime vrch kok&e. Poteme vajtkem naSlehanym se séjovym
mlékem a zap@me asi 30 minut dozlatova.

PERNICKY

Varianta 1

1 Salek mouky (Spaldove, ryzowe zZitné, mize byt i snds), 1
Salek Svestkovych nebo hruSkovych povidel bez culruSélek
MiSutky, umeleme — fenykl, anyz, sko, badyan, na nakypni
muZzeme pouZzit vinny kamen, trochu oleje. VSaiklddre
propracujeme a zabalené v mikrotenu nechame v chdéebpd 6
hodin odlezet. Pokud je&dto ili§ tuhé, gidame trochu vody. Poté
tésto vyvalime, pomoci t¥dek vykrajime, pdeme vejcem
rozSlehanym ve vada p€eme na vymashém plechu.



Varianta 2

Misto oleje pouZijeme palmovy tuk (Planta), mistvigel slad,
ktery rozSlehame spale¢ s vejcem a tukem a poté zapracujeme
mouku. Dale je postup stejny jako tedchoziho receptu.

PRACKY

1,5 Salku strouhanychiechi, 1 az 2 Salky Spaldové mouky, 1
Zloutek, 3 lZzice suSeného sladovitu, 2 |Zzice kavého prasku, 3
IZice oleje, trochu skixe a voda na zvé&eéni. Zloutek, vodu, olej a
karob rozmixujeme. Pak postupnprfidavame suchoucast a
vypracujemedsto. Zabalené v mikrotenu nechame nejéndéodinu v
lednici odlezet. Forndky vymaZzeme olejem, vysypeme moukou,
naplnime je d&stem, uhladime a peme. Po vyklopeni je jemin
posypeme susenym sojovym mlékem.

KOSICKY S TOFU KREMEM

1,5 Salku ovesnych wek, 1 az 2 Salky ryZzové mouky, 1,5 Salku
nastrouhanych rechi, 1/2 Salku oleje, 1,5 Izice sladovitu, Spetka
soli. Olej a sladovit rozmixujeme a postépropracujeme se suchou
casti, mizeme pidat trochu vody na zvéaéni. Nechame v lednici 6
hodin odlezet. Pokud je&dto @ilis tuhé, pidadme jest trochu vody.
Olejem vymasiné formiky plnime tstem a p&me v pedeltaté
trouk 7 az 8 minut. Po vyklopeni a vychladnuti pinimérkem.

Krém: Nama@ime agar-agar v ovocné&& asi na 2 hodiny a pak
ho dikladreé uvaime az do rozpu&ti. Povdeny kousek tofu spolu s
uvarenym agar-agar, mandlemi, rozinkami a kouskem ngmga
rozmixujeme a plnime pomoci tvarovaci pky.

TRUBICKY PLN ENE KROUPOVYM KREMEM

500gSpaldové mouky, 100 g mletyckiski, 150g tuku (Planta),
2 az 3 lzice sladovitu. Zvldsmichame mokré (slad, tuk) a suché
(mouka, @iSky, dil) ingredience. Potom fgame mokrou
rozmixovanou sis do suché autladné propracujeme. Zpracované
tésto vloZzime do mikrotenu a nechame v chladu oitpait nejlépe 6
hodin. Je-li &sto @iliS tuhé, pidame trochu vody. &to vyvélime na
2,5 mm silnou placku, radylkem nakrajime prouzkigr& natéime



na trub&ékové formeky a p&€eme na vymashém plechu v rozehte
trouks. Po vychladnuti mdme konce trukiiek v ¢okoladoveé pole¥
a plnime krémem.

Cokoladova poleva: 1 3alek vody, 1 Saleénjenného sladu, 1/2
IZicky skarice, 2 Izice karobu, 1 IZice oleje, 1 IZice kiikného
Skrobu, 1 Izice agar-agaru. Vodu se sladem uveddmevaru,
piidame ostatni fisady rozmichané v troSe studené vody, fiova
do sklovata a ihned pouzZijeme. Treky plnime kroupovym
krémem.

Kroupovy krém: Uvéené kroupy za tepla rozmixujemdjdame
ofiSkové maslo, na rozgdtém tuku (Planta) napime sladovit, do
peny zavdime kukdi¢ny Skrob roredtny v malém mnoZstvi ovocné
Stavy a vSe dkladrg nasSlehame.

LISOVANE ROZINKOVE CUKROVI

500 g Spaldové mouky, 350 g mletych ovesnychkteitp 1209
mletych @iska, 120g j€menného sladu, 100g tuku (Planta), 2509
piedem povEenych rozinek. Mokrouc¢ast (rozinky, slad, tuk)
rozmixujeme a propracujeme se suclkiésti (mouka, Bsky, g€il) a
propracujemeésto. Zabalené do mikrotenu nechame v l&ckni6
hodin odpdinout. Z €sta pomoci masového strojku nebo lisu
tvoiime ploché rohtky nebo t¢inky a na vymagném plechu
peeme v pedeltaté trouls. Slepime marmelddou bez cukru a
muzeme postkat nebo konce ntéme v kavové&okoladk.

Kavova ¢okolada: 1 hrnek vody, 2 Izice¢menného sladu, 2
|Zice obilné kavy (Caro), 1 plna Izice kukiného Skrobu, 1 I2ku
agar-agaru, 1 lzice suSeného ovesného mléka. Vo#dveu a
sladem uvedeme do varu, vlijeme do ni kitikoy Skrob rozmichany
s troSkou vody, agar a suSené mléko a za staléttwamiido sklovata
povaime.

KOKOSOVE ROHLI CKY

1,5 Sélku strouhaného kokosu, 1,5 Salku MiSutky,|lZRBe
suseneho jamenné-ho sladu, 3 IZice Spaldové mouky, 2 1Zicge ole
vejce (nemusi byt, Ize pouzit kousek p@retho a rozmixovaného
tofu). VSe dikladné propracujeme a nechame 6 hodin v chlécki



odpaiinout. Vytvaime rohltky a upéeme ve vykaté trouls.
MuzZeme ,pocukrovat* suSenym sdjovym mlékem.

CUKROVI S AGAR-AGAREM

Cukrovi lame ze dvou samostatnyeasti:

1. Rozvd@ime suSené hrusky a rozemeleme na mlynku na maso.
Do vody naméime agar-agar, uveme a smichame spolu s
hruskami.

2. Hipravime si amasakeé z bilé ryze (podle zakladréeeptu —
viz sladka kaSe amasake), timae agar-agar a smichame s amasake
a rozemletymi &i8ky. Do forméek potom dame tmavou i bilaiast
a po vychladnuti vyklopime.

NEPECENE KULI CKY

1. Hrnek fazoli azuki dame do tlakového hrnce spolilD a7 15
kousky suSenych hrusek a 10 vyloupanymi suSenysiaks.
Zalijeme vodou a wdme dongkka asi 40 minut. Hmotu
nameleme na masovém mlynku, palidgme namletéidsky,
nakrajené mandle a dochutime citronovéavéu. Vytvdime
kulicky a obalime v kokosu.

2. Na reEkolik hodin nam@¢ime suSend jablka. Umeleme je a
smichame s oprazenymi a namletymi ovesnymékdmi a
oprazenymi a namletymifechy. Ridame mirg poduSené
rozinky. Tvarujeme kutky a obalime v nastrouhanych
mandlich.

3. Uvareny kuskus smichame s jatdgm mosStem (nebo jinou
stavou), gidame stejné mnozstvi kokosu a rozinky, 1 lZici
jeémenného sladu. Kulky obalujeme v karobu.

4. Na oleji orestujeme nastrouhana jablkégdg@me rozinky, Izici
prazenych pSetmych klicku, 1Zici kokosu, skiici, anyz,
Spetku soli. Udlame kultky, které v troub usuSime.



CHLEBI CEK

20 dkg Spaldové mouky (nebo &npohankové, ryZové nebo
kukuricné mouky), 2 vejce, 1/2 IZice sladovitu, 14 dkgragnych
fik, 14 dkg nakrajenych hruSek nebo jiného suSenéboepi4 dkg
rozinek, 14 dkg nakrajenych vlaSskyateah,

14 dkg nakrdjenych slutieicovych seminek. Rozmixujeme 1
vejce se sladovitem a postépmpridame ostatni ingredience a
nakonec zapracujeme mouku a vyiwee val€éky asi 3 cm v
praméru (nenechejte se odradit, jde to pkund ztuha, vysledek za to
stoji). Valeky naklademe na vyma#ty plech, paieme naslehanym
vejcem a p&me na 150 °C asi 20 minut. Po vychladnuti je Zaimal
do alobalu. Red podavanim krajime na koéka.

SLEPOVANA KOLE CKA

300 g Spaldové mouky, 200 g strouhanyélcehi, 2 IZzice oleje
nebo margarinu, Spetka soli, 1,5 IZice sladovitaay karob, 1 vejce
(misto vejce mMmZeme pouzit nasSlehané tofu). Rozmixujeme Zloutek
se sladovitem, karobem a tukentid@me dechy a snih z jednoho
bilku. Zamichdme s moukou a vypracujeréstd, které zabalené v
mikrotenu nechame v chladoe odpdinout alespa 2 hodiny. Pak
vyvalime a vykrajujeme kotk&a, jedno plné a druhé s otvorem.
Pe&eme na vymashém plechu. Po vychladnuti slepujeme napini a
kolecka posypeme kokosem. Né&pUedlé kaStany uvime dongkka,
piidame rozinky, nakrajené mandle a dochutime civona§’avou.
VSe rozmixujeme.

JAHLOVE KOLA CKY

Hrnek jahel uvEime dongkka. Do vlaznych jahel zamichame
trochu celozrnné mouky (Spaldové, ryzové nebo peobad) a
vypracujeme dsto. Z rtho pak vytvéime kuliky, rozloZzime je na
vymastny plech a dnem malé skigky v nich udlame dilek.
Zapeeme.

Naph: Povaime kousek tofu, rozmixujeme ho se Svestkovymi
nebo hruskovymi povidly bez cukru, nakonetid@me rozinky.
Napl dame do dlkt, posypeme kokosem adpkratce zapgeme.



JAHLOVE VALE CKY

Uvarime jahly s rozinkami (poén vody a jahel 3:1). Do jahel
vmichame tahini, nahrubo posekané mandle, kokos, tuka
napnénou sladnku, zahustime MiSutkou. Tvarujeme ke, které
obalujeme v kokosu obarvenériagou zcervenérepy.

BURIZONOVE KULI CKY

1 Sélek rozinek nangenych v séjovém miléce, 2 az 4 bhii
burizon, 1/2 hrnku nahrubo nakrgjenych mandli, 1/2 Salkdésky,
lze pridat i trochu karobu. VSe v mise smichamédgme tolik
séjoveho mléka, abyésto drZzelo pohromad Vihkyma rukama
tvofime kulicky a obalujeme je v kokosu. Kokosueme doplinit
nastrouhanou karobov@okoladou.

BURIZONOVA MOZAIKA

1 dcl oleje, 2 dcl sladovitu, podle chuti rozinkyejnata seminka
a aisky, 4 baléky burizonu. Zakejeme olej, filijeme sladovit. Za
stdlého michani vytidme pnu, pak odstavime z plamene.
Primichame dalSi komponenty tak, aby vSe bylo prommjsladem.
Vymastime plech a hmotu rukama naewyma ve voé rozrovname
a dikladre po celé ploSe prsty d@phujeme. Nakonec zatiziméeg
desku. Po vychladnuti nakrgjime. Uchovavame v sugiakud
pochoutku nesnime, vydrzi dlouho.

Jidlo do prace, do Skoly a na vylety

Jidlo mimo domov je problém lidi, Kiese snazi stravovat
zdravé, V dnesni spaleosti se ustalil zvyk, Ze se s sebou nosi
peiivo s koncentrovanym tukem dophym syrem nebo masnym
vyrobkem. Je to typicky ifklad stravy plné febytki a zarove
nedostatk. Cini to velké naroky na regulai mechanismy
organismu. Hftice, k&up a kousek papriky¢i salatu, které se k
tomu v posledni dabzaaly pridavat, tomu mnoho nepomohou. Je
to stale velmi nevyvadzena a &atjici monodieta. Napravit to



muzeme tim, Ze se i na cestu snazimeglaidten nejrozumgjsSi
kompromis. Mame-li alespiojednou den& komplexni jidlo, tak jak
se jej snhazime v této publikaci popsat, a jsme wvidra
uprednosiiujeme chléb s kvaskem &t§im podilem zita. Namazeme
jej pomazankou z lu&in nebo tofu, fidame trochu zeleniny,
nejlépeiedkev,¢inské zeli, salat, papriku, a hl&nezapomeneme
na zeleninu min¢ kvasenou. Pokud mame metabolickowzata
petenou mouku, rizeme pouZzit misto chlebd@zné extrudované
vyrobky, obilné paléinky nebo susSirolky podle japonského vzoru.

PALA CINKY

1. Do vody zamichame ¢kterou z instantnich kasi (MiSutka,
Nomina, Otesanek) beziiphuti a mléka. #fdadme trochu
suseného sojoveého mléka a soli, na konzistencéipalaého
tésta dohustime pohankovou nebo Spaldovou moukou.
Nalijeme na rozpalenou a zlehka olejemieobu panev a z
obou stran dozlatova smazime.

2. Uvarené obili, které zbylo od jidla, zajeme a do teplého
zapracujeme trochu Spaldové mouky. Nechame v teple
nakvasit. NasSlehame a dohustime do pozadovanésdtenze
pohankovou moukou. Beme jako v recepttl 1.

POMAZANKY

LuS&ninova: Kvalitré uvarenou lu&ninu (cizrnu, fazole¢ocku,
hrach), jak je uvedeno v kapitole o kmhach, rozmixujeme s
cibulkou, kterou jsme iedtim orestovali na oleji, Oleje pouZijeme
relativre vice nez na &&né jidlo. Pidame séjovou omiku a
ochutimecesnekem, tymianem, zazvorovotagou vymgkanou z
nastrouhanéhderstvého keene zazvoru. Hotovou pomazanku lIze ve
sklenici uchovat v chlad&ce i rekolik dni.

Tofu pomazanka: Tofu potiane ve vyvaru a postupujeme stejn
jako u gedchoziho receptu. dtZeme pouzitast tofu uzeného. Pro
zménu miZzeme pouzit nastrouhanyen nebo Svestku ume-bosi.



SUSI ROLKY NEBO KOULE

Na pipravu suSirolek paebujeme bambusovou rohoz, kterou
zakoupite v prodefnzdravé vyzivy. Stejny rozén jako rohoz ma
platkovatrasa nori, kterd je zékladem pro tento pokrm. Plésesly
nazihame nad plamenem tak, aby jen zlehké&ndrbarvu, nesmime
jej spalit. Polozime jej na bambusovou rohoz a amdddne na ni
teplou ryzi. Prodava se i specialni sladka ryze suéi, niize se
pouzit i BZna natural. Centimetr aZz 2 cm po okrajich nechZase
volnou. RyZi pokapeme ryZovym octem. Deéesil naklademe podle
fantazie zeleninu povanou v octové vafla nakrajenou na prouzky,
pfiddme prouzky uzeného tofu nebo sardinky, prouzkgstky
ume-bosi nebo kysané zeli. Pomoci rohoze zarolujarsgdhneme
sewenim dlani. Natl&ime z boku vynivajici material a uvolnime
bambus. Po vychladnuti nakrajime menSi &idlea uloZzime do
piepravni plastoveé kraiky.

Koule clame podobnym Zisobem, jen pomoci obou dlani
zpracujeme z ryze koule, ume-bosi, rybu nebo sir matla&ime do
sttedu. Kouli zabalime do nazihaného platku nori andiha
utdhneme.

Soleni

Pohadka & nad zlato vystihuje podstatwiai. Sal je mnohdy
vzacnym a nezbytnym dagdem gi pripraw jidla. M& hned &kolik
vyznami:

1. Dopliuje rekteré chylsjici mineralni latky.

2. Je nezbytnd pro tvorbu kyseliny solné v Zaludku.

3. Jeji spravné mnozstvi je rozhodujici pro spravnoergetickou
¢innost ledvin. Bjimame-li soli malo, energie z ledvin unika a je
ji malo v celém organismu. Stejnym nedostatkemmntepigi
nadn&rné spatebs soli. Energie je pak v ledvinach zablokovana.

4. Prijmem soli regulujeme i spravny pénmezi sodikem a

draslikem Cim vice konzumujeme tropického ovoce a brambor,

tim vice je teba solit.

Uspokojeni touhy po slané chuti.

Pti pripraw jidla ovliviiuje sul kvalitu a dostupnost Zivin.

o o



Voda je hlavnim partnerem soli veéehprongn. Pongr mezi soli a
vodou ovlivioval Zivot jiz prvnich bugk v pramdi. P&e o tento
spravny pondr je dilezitym uUkolem i pro nas. Vtigna vystizri
komentuje problém lidova moudrost, kterd se vysivel za¥sy nad
kamny: ,Solite-li, hospodiky, vzpomate si na muze, Zze kdyZz on
ma velkou Ziz#, Ze pak za to neiuie!"

Uvedme si rkteré zasady, kterych bychomglindbat @i soleni.
Pro kojence a batolata nerii shodna. Soli Séime i v dalSich letech
véku ditte. Pokud bychom uétl soleni pehnali, mohlo by dojit ke
zpomaleni vyvoje. V lepSimifpact u nich povzbudime clitna cukr
a zmrzlinu.

Pri ptipraw jidel je nezbytné, aby bylailsdodavana hnedip
pocatku vdeni, aby se stala stasti pokrmu. 8 dodana do jidla
tésne pred podavanim Zsobi, Ze je vde pritahovana hlenovitymi
substancemi vzniklymi z nevyuZitelnychiepytki. Prohlubuje
problém, nebt s nimi tvai zatvrdliny a ty jsou pak tte
odstranitelné.

Jsou vSak i situace, kdy je vyhagii solit az v pitbéhu vaeni.
Chceme-li udlat kvalitni vyvar jako zéklad pro polévky a oths,
je vyhodrgjSi vlozit zaklad (meské fasy, tvrdécasti zeleniny) do
studené neosolené vody. ,lakova voda ma kvalituioejJIN a je tak
nejlépe pipravena na sebe navazat JANG mineralni latky. mtdo
piipadt dosolujeme po vyjmuti vywané zeleniny, fed gidanim
zeleniny, ktera je s@asti pokrmu, pokud jsme jif@dtim se soli
neoprazili na oleji. DalSi vyjimkou je ¥@ni lusénin.

Slané potravinové doigky harmonizuji nas organismus tim, Ze je
v nich gl se svym energetickym protikladem propojena temeln
Gpravou, kvasSenim, tlakem a dlouhodobym energaticky
puasobenim. V evropské tradici je takovym dd@m kvaSena
zelenina nebo okurky. V orientalnich kuchynich jicdleznemeéadu,
mnohé maji skdy az z&zréné &inky. Slané Svestky ume-bosi,
s6jova pasta Miso, soOjova otka Tamari, sezamova seminka
oprazena a igna spoléné s vysusSenou niskou soli — tzv. gomasio.



Jedna se vesta o velmi @&inné substance. §te vSak vzdy na
pantti nasi lidovou moudrost, ktera pravi: ,Dobrého @m*

Zvykani

Zvykani si zaslouZi samostatnou kapitolu. Jeho gmbshiize
docenit jen ten, kdo jej idledr® provozuje v dennim Zivét
Americky doktor Fletcher zaloZil na Zvykani svéni o zdravém
Zivotnim stylu, jehoz prosdnictvim dosahl vynikajicich usghi v
terapii i v prevencitznych nemoci. Vina takzvaného flevani“ se
pied druhou sstovou valkou roz$ila i do nasich krdj. Pokyny Dr.
Fletchera srovaly k dokonalému rozéinéni a prosligni potravy.
Rozhodr nas nepekvapi @innost tohoto jednoduchého systému,
kdyz si u¢domime, kolik dlezitych pochod ma tento firozeny
ukon na starosti. Zkusme se nad tim&télzamyslet.

Nejcastji si uvédomujeme mechanickou sloZzku tohoto procesu,
tedy roznélnéni potravy. Ne nadarmo siéka, Ze ,Zaludek nema
zuby“. KdyZz nerozmilnime sousto dostate¢ v Ustech, v dalSich
oddilech traviciho astroji to nedoZeneme. Pokudi neotrava
dostateén¢ rozmelnéna, je nefiméiené namahan Zaludek a naskedn
streva. Ale ani travicitivy plné enzym nemohou dofe splnit svou
funkci, neb@ se nedostanou k jednotlivym Zivinam. Ve slinach je
obsaZzen ptyalin, enzym zodgowy za Stpeni sloZitych cukr —
polysacharid. Pokud jej proslisnim potravy dostate¢ nezapojime,
dochazi pozgi ve stevech ke spontdnnimu kvaSeni potravy, jehoz
dusledkem je pekyseleni a nadymani. Slina je velmtinna a
dulezitd tekutina. Kroré ptyalinu obsahuje imunoglobuliny, latky
dulezité pro obranyschopnost organismu. KdyZz nekoeSem
neprosliujeme, ochuzujeme se o jednudeiitych slozek imunity.

Pokud spravé rozkouSeme potravu, proslinime a prochutime,
nastartujeme infornmtai systém, ktery @i Zlazam v dalSich
oddilech travici soustavy, jak a v jakém pom maji byt
produkovany travicitiavy. Reflexnim zfisobem je stisknutirdelisti



stimulovana i peristaltika ivni a potrava hladce probih&a z jednoho
konce travici trubice na druhy. Vime, Ze gr&vtim druhym koncem
ma mnoho lidi velké obtize. Jejich odstmain za&ind v Ustech
spravnym kousanim.

Nemért dulezité jsou u spravného kousani energetické aspekty
Ve skloubeni dolni a horrdielisti dochazi i kousani ke kumulaci
energie, kterd stimuluje energeticky kalbb v nekolika
akupunkturnich drahach, které okolo tohoto mistdoue DalSim
nezanedbatelnym energetickymstedkem je v tomto mistmiseni
dvou energii. Prvni jde z vlasov&sti hlavy docipku (uvuly) v
Ustech. Zde se setkava s energii zemskou, kteugdltlem vzhiru
a sousted’uje se na jazyku. A préwkousani je mechanismem, ktery
ob¢ energie misi a spojuje. Pokud #®lzvykame, kazdéastice se
obali slinami, které jsou energeticky nabité a gieese dostava do
celého ¢la. Fiblizn¢ uprosted hlavy je hypofyza, jeden z
nejdilezitéjSich fidicich orgad hormonalni aktivity. Tato Zlaza je
peilivym Zvykanim vysoce energeticky nabijena, coZpseitivre
odrazi na spravné funkci hormon

Zvykanim také vznika ity tlak na zuby. Mame 32 zabale i
32 obrath, zuby jsou ve vodorovné linii, obratle ve svislétomto
biologickém KkiZi kazdy zub odpovida jednomu obratli. Tim, Ze
spravre a dikladné zvykame, aktivuje se kazdy zub a kazdy ebeat
nervy, které spojuji pétese vSemi organy véle. Zvykani
povzbuzuje mnoho funkci naSehdlat Podporuje a povzbuzuje
traveni, systém vertebrogenni, autonomni, ale nimiyj hormonalni
a dalSi. Ani tento Wet neni zdaleka Uplny, ale ndm zatim péista

Dr. Fletcher a &kteti ucitelé makrobiotiky doportuji kousani
pocitat. Ma se kousat 50x, 100x, 200xkdy i vicekrat. Podle naSich
zkuSenosti je vyhodiBsi védome kousat tak dlouho, az nam v Ustech
zustane jentidka tekutina a nactit si polykaci akt tak, abychom
polykali opravdu jen stravu ve fofmtekuté. Pak nemusime {itat i
sledovat hodinky a zbyte¢ se tim stresovat.



Slovniek pfirodnich potravinovych doplnku

Agar-agar vytazek z mofskych fas gelujici substance

Arourut $krob z kotenu afrického stromu

Daikon dlouhd bild fedkev - pro¢istuje jdtra

Ku-zu dkrob z japonské lidny md alkalicky charakier
a ochlazujici efekt na vnitfni orgdny

Gomasio oprané a na pinvi ususené semeno sezamu nebo
Inu, utfené spolu s vysusenou soli

Hokaidodyné  velmi chutnd a vyZivnd

Miso fermentovand pasta z obill a s6ji

Moftské tasy: mofskd zelenina pouZivand pro kompletn{ obsah

— arame minerdl{ a jemnou rozpustnou vidkninu, kterd

— dulse prodisfuje mezibunéény prostor

— hiziki

— kombu

— kelb (bublinatka)

— wakame

Karob svatojdnsky chléb - prdsek namlety ze susenych
lusk(x

Sojovd omacka:  fermentovano z obill, s6ji a soli

— tamari vhodnd na dochuceni a doddni ferment(

— shoyu phi zpracovani lusténin, séjovych syrii a zeleniny

Ume-bosi 3 roky kvasené dvesticky maji harmonizacni
a detoxikacni a¢inek na zaZivdni

Sdja zpracovand

tradi¢nim zphasobem:

— natto fermentovany séjovy syt podobného charakteru
jako olomoucké tvarizky, md blahoddrny viiv
na kvalitu stfev a pleti

— tempeh sy vyrobeny pomoci specidlni houby,

bohaty na vitamin B,



— tofu sOjovd bilkovina vhodnd na riizné
kuchynské dpravy

Misutka instantnf kukufiénd kase vyrobend
z kukufi¢né mouky

Sladovit kandidni sladovy v¥tazek medovité konzistence,

(sladénka) ktery se vyrdbi z nakliceného je¢mene; na nasem
trhu jsou 162 k dostini sladové vytazky z ryZe,
idhel a pSenice, viechny obsahuii obilny cukr
maltozu

Spalda stary druh psenice, md vynikajici
nutri¢ni viastnosti; ve vafené formé je mnohem
lépe stravitelnd nez soucasné druhy

Tahini mislo vyrobené z loupanych

sezamovych seminek




5. JIDELNICEK PRO RUZNA OBDOBI ROKU

Navrh jidelnéki berteopravdu jen orient&né. VSe je nutndgidit
momentalni pdebou organismu a ¥$imi vlivy, které jsou fisn
individualni.

Jaro

Snidang

POLEVKA

Do vyvaru z divoké zeleniny (ken pampelisky, kajvy...)
dame vét nakrgjenou petrzel a bilotast porku. VEme dalSich 5
minut, nakoneciidame j&éné miso.

KASE Z BULGURU (RECEPT VIZ OBILOVINY)
K tomu nap&nou celou mrkev, kaSi posypeme oprazenymi
slune&nicovymi seminky.

Obéd

POLEVKA

Do zeleninového vyvaru damefitanakrajenou mrkev, petrzel a
celer, trochu cibule, kterouitheme pedem osmazit. ilame hrach
vareny v tlakovém hrnci s niiskoufasou. Protfejeme, pidame
séjovou omaku.

TALI R

Dva kopeky uvaenych krup (nebo nahéhocpene), koprova
om&ka z petrzele, mrkev nakrajena nasv kousky a fipravena na
zpisob nishime. Smazeny seitanifoty sGjovou oméou.



SALAT

BlanSirované zeli, cibule smichana s kysanym zeSpdaena
nakrajenaiedkvickova n@ nebo jina zelend zelenina. Nakonec
ozdobime syrovoiedkvickou.

Vecere

Smichame uvany hrach s kroupami, fidame cibulku
usmazenou na oleji. Dochutime kysanym zelim.

Stai pripravit hrach a kroupy jednou deha malou zrdnou z
nich mame odd i veteri. Casu je na toréba minimalg.

Léto
Snidang

POLEVKA

Vyvar z nati kedluben a cibule. Do vyvaru damgitky kvétaku,
mladou mrkev (nakrajenou na kostky) a nakonec oilmu na.
Pridame j&né miso a nechame chuvili stat.

KASE

Kukuticna kaSe. Navrch nasypeme osmahnutou cibuli a
nastrouhanou poduSenou mrkev. Jakitbpu podavame zeleny salat
atedkvickovy pickles.

Obéd

POLEVKA
Do zeleninového vyvaru dame fitapoduSenou nastrouhanou
kedlubnu a cibuli, za¥anme celozrnné nudle.

TALI R
Uvarend a nakrajena polentaigaa spolu s nastrouhanou mrkvi
(kraji se za-studena), Spenat z mangolduikop brslice (spdame



zelené listy bezapiku), smichame s oprazenou cibulkou, zahustime
maizenou, fiddmecesnek a rozmixujeme. Marinované platky tofu
zape&ené ve vrst¥ celeru. Zdobime napenou mrkvi (vcelku).

SALAT

BlanSirujeme najemno nakrajen@piky mangoldu, syrovou
nastrouhanou kapustu, mrkeviigPavime si zalivku z firodniho
octa, sOjové omiky a sladnky a vSe zamichame.

Vedere

Zeleninové rizoto s cizrnou, list zeleného salatorkvové
pickles.

Podzim

Snidang

POLEVKA

Na oleji nechAme zesklowat cibulku, gidame nastrouhanou
mrkev, trochu kukii¢cné krupice, orestujeme. Zalejeme horkym
zeleninovym vyvarem a chvili pokiene. Doplnime ryZovym misem.

KASE

Na oleji osmahneme cibulku,figame nastrouhanotervenou
fepu, podlejeme teplym zeleninovym vyvarem a dusi@oil@zne
oprazime nasucho Wky. Oke horké substance smichame a nechame
pod pokltkou dojit. Podavame s cibulovym pickles.

Obéd
POLEVKA

Vyvar z maskérasy Wakame. Osmahnuty a pokrajeny turin (na
nudlicky), nakrajen& kapusta.ieme doplnit osmahnutou cibulkou.



TALI R

Plrény zelny list zap&eny. Naph — pomleté natto, cizrna a
pohanka (syrova), tZeme pidat i zbytek obilovin. List nagéane
nad parou, naplnime a zabme. PoloZime na plech, lehce podlejeme
a pe&eme. RyZze s jahlami. DuSena mrkev s cibuli, z&hast
maizenou.

SALAT

Ze sp@eného zeli a pickleséerveného zeli. Smichame a
doplnime kenem.

Vedere

Jahelnik se suSenym ovocem a rozinkami.

Zima
Snidang

POLEVKA

Zeleninovy vyvar z list fedkve, kdyZz nemame, vykieme vrchni
listy ze zelici ko&’aly. Oprazime mrkev a petrzel najemno nakrajené,
zalejeme vyvarem, chvili pofiane a zdobimeerichou.

KASE
Pohankova kaSe s kysanym zelim.

Obéd

POLEVKA

Kyselo s houbami. Ve vyvaru ze zeleniny pionee kvasek,
pfiddme kvaSenou zeleninu podusenou na oleji a nakpiigame
kysané zeli.



TALI R

Uvarena pSenice, karbanatky ze zbytku obilovin a éhist
smazené na oleji. Ond#éa z dyr’, napdena mrkev a cibule, salat z
fedkve s kysanym zelim.

Vecere

Zapékaneé &stoviny. Uvdené &stoviny smichame s poduSenou
zeleninou, zalejeme tofu rozmixovanym ve vyvaru zaeniny,
dochutime firodnim kdenim a zap&me.

Kofeni

Kofeni vhodna proceskou variantu makrobiotické stravy.
VSechna keeni jsou zarouelécivkami. Dodavaji &lu zakladni latky
potrebné pro spravné traveni, zakladni Ské&lu minefdlmdtek a
potirebna mnozstvi vitamin

kmin dobromysl| kopr

saturejka jalovec desnek (v malém mno2-

anyz brotan (bo2i dfevec) stvi, ne asto)

bobkovy list muskatovy kvét celerova nat’ (Gerstva

fenykl (mélo) i sudend)

koriandr kopfiva sojové pasta MISO

zédzvor skofice (malo) |  (pokud moZno prava

jitrocel (suseny libecek | .

i Cerstvy) badyén (mélo) | sojova omacka
japonska TAMARI nebo

FOP ; mn_ SHOYU)

.h pompeiia Inéné seminko (lehce
" feficha opraZené se soli
tymian cibulkova nat a uudend valené spoly
pudkvorec cibule | s obilovinou)

Vsechna koreni stridat!




6. DEN A MAKROBIOTIKA

Béhem 24 hodin dochazi kigmené energie a energetického
pusobeni na nas. Je to obdoba energetickyidmm, k jakym
dochazi Bhem celého roku. Noc je nejchlagii casti dne, je to
obdobi klidu a odpfinku — energie JIN je v této délma maximu.
Béhem rozedéni postups dochazi k otepleni, probouzime se a
zaindme s kazdodenni aktivitou — @sta energie JANG, ktera
vrcholi kthem poledne a odpoledne, kdyébpribyva energie JIN.
Takto je to v pirode, a proto bychom tyto zény nxli respektovat v
naSi aktivi¢ i straw. V obdobi pechodu na stravu zaloZenou na
celozrnnych obilovinach, zelerira lustninach je pochopitelne, ze
mame ¥tSi hlad a jeieba jistcasgji. Postuprg se vSak tento pocit
upravuje a ¥tSinou nam std dw jidla deng. Nejdilezit¢jSim
voditkem v ngteni jidla je vzdy naselb a jeho intuiceRidime se
tedy pocitem hladu. Rano je obdobim, které nas asiantovat a
dodat ndm aktivitu do dalSiho dne — JIN jeqpokladem JANG.

Vzhledem k tomu se nam askily lehké miso polévky, které
organismus 9liS nezatizi, ale dodaji dostatek lehce dostupné
energie. Nkomu Iépe vyhovuje huisi ranni jidlo a pouha polévka
mu nestdi. Pro toho jsou dobré kaSe z celozrnnych obilovin.
Jakoukoliv obilovinu uviime dongkka na kasSi a na ni dame
duSenowi varenou zeleninu. Vime, Ze namitnete, Ze rano das,i
ale giprava snidah opravdu neda tolik prace. Rano vstaneme a
dame vét zeleninu na vyvar. NeZz se umyjeme, je vyvar fgto
Vezmeme trochu obiloviny (néilad z minulého dne), vyvarem ji
zalejeme a rozviéme. Ve vedlejSim kastrolku dusime zelenintast
dame na kasi a zbytek do vyvaragtji vSak do vyvaru davame
zeleninu syrovou, bez tuku a pak ji kratce gowe). Po kratkém
varu gidame do polévky miso adBeme jist. Hprava netrva déle
nez 20 minut a je8tsi mizeme pi této pilezitosti uvdit obilovinu
nebo lu&ninu na obd. KdyZ uvaenou obilovinu zabalime do deky,
vydrzi ndm tepl4, nez se vratime z prace. Chceeto tjochu
piemyslet a zaZzit si jiné stereotypy, nez jsnédi d¥ive. Rano vliadne
energii vzestupnou, a proto bychom r&nratZzovat zaZzivani
piemirou &Zce stravitelné potravy. Podle organovych hodinckon
¢isténi Zaludku v 9 hodin rano a to byéka byt vhodna doba na



piijem ranniho jidla. Je nam jasné, Ze vSechno rsglret vZzdy, ale
pokud je to mozné, je dobré se organovych hodidrjovat a
respektovat je.

Poledni jidlo by meélo byt nejpedijSi. Z&iname polévkou, po
které nasleduje talibbsahujici celozrnné obiloviny, zeleninu vhédn
tepelr® upravenou vzhledem k ¢nimu obdobi a jakoréti slozku
pfiddvame trochu ludhin ¢i vyrobky z nich. Nenidli bychom
zapomenout na kvaSené zeleniny, které podavame ssamip Ci
jako souast salét.

Obédvame mezi 11. a 13. hodinou a nezapominartitom na
dukladné kouséani. Mezi 13. a 15. hodinou je vhodrj&teic, je to
obdobi klidu a jeieba nechat organismus zaZivatcate by néla
byt nejhutgjSim jidlem. Velmi dlezitd je jeji hodina. Rozhodn
bychom nendli jist po 18. hodis. Mame vyzkouseno, Ze & jidlo
organismus nesmiénzatzuje. Dokonce si troufame tvrdit, Ze i
nejlepsi makrobiotické jidlo sdené ped spanim je pro naSe zdravi
horSi neZizek v @t hodin odpoledne.

Veceie je obdobim, kdy pjimame vice bilkovin, ty paéebuji ke
svému rozkladu dlouhou dobu a felia jim ji dogat. Steva mohou
pies noc travit, ale Zaludek byehbyt prazdny, kdyz jdeme spat.

Popsany den je idealni. Sanemg, Ze vSe nefize kazdy a vzdy
dodrzet. Je protoréba si rozvrh jidla upravit tak, abychom se
nestresovali, netili hladem ¢i se nepejidali. Je pravda, Ze kazdy
organismus je jiny, ma jiné peby a je teba jim vyho¥t. Hlavre v
poc¢atku grechodu na tuto stravu je mozné, 2&do bude mit hlad a
nebude mu stit jist tiikrat denrt. Je to tim, Ze zazivaci systém neni
naladn na zpracovaniéthto potravin a chvili trva, nez je dokaze
beze zbytku stravit a vyuzit. Mame-li tyto potizeizeme si vzit
néco lehkého mezi jidly, ale pozor ngepdani. Je to nebezpes, ale
ponerné casté. \&tsine lidi takove jidlo totiz moc chutna, a tak maji
tendenci stale jist, organismus tim vSak trpiit® nam, Ze fiprava
této stravy nezabere mnobasu, dokonce si troufanitei, Zze zabere
mére ¢asu nez u &ného jidla, vyZaduje to jen trochiiemysleni a
hlavré nawit se vdit jinak.



153. ROK A MAKROBIOTIKA

Béhem roku se firoda kolem nas #mi. A protoZe jsme jeji
nedilnou sotasti, je teba, abychom tyto zy sledovali a
prizpasobili jim svij Zivot. To, Ze Bhem roku ndnime swj odév v
zavislosti na rénim obdobi, bereme jako saniegnost, ale bohuzel
uzZz mér je pro nds samogjmeé, Ze i strava by &ha byt gizpasobena
témto zmeénam. Rlo potebuje jinou potravu za horka a jinou v Zim
Diive naSi pedkové ngnili stravu automaticky, ono jim nic jiného
ani nezbyvalo, jedli to, co jimippoda v gislusSném rénim obdobi
dala. V zing jedli potravu, ktera se dala debuskladnit a vydrZzela v
neporuseném stavu. Adovék moderni doby vymyslel ledeky,
které udrzuji potraviny bez ohledu n&mdobdobi, ma letadla, ktera
piivezou potraviny z druhého konce z&mule.

Souwasnyc¢lovék ma na tafi stale stejnou stravuy ge 1éto, nebo
chladna zima. Obch&ziméimdu a to neni ten ndjanivéjsi stav.
Kazdy grestupek protiiadu girody ma své negativniadledky, a
proto ani ,univerzalni strava“ neni bez tigpivych vlivi na nase
zdravi.

Na jare se z&ina pgiroda pomalu probouzet, @ou rasit zelené
listky, kvést prvni kéty. Je to obdobi, kdy vladne energie vzestupna,
ktera Zene vSe nahoru, vSude kolem nas je jasrénadbarva.
Odpovida prvku ,&evo“ v ¢inském systémuipmen piti energii, z
organi zde pati jatram. Ta jsou v tomto obdobi nejvice namahéana, a
proto je teba, abychom je nerozugmezatzovali. Je to obdobi
nejwtSihocisténi organismu, $ némz jatra hraji sZejni roli. Jak by
tedy nela vypadat strava v obdobi jara?

Rozhodri by méla byt jednoznéné jina nez v zimnich gsicich.
Tak jako energie z@na stoupat virodk, i my potebujeme energii,
ktera jde nahoru. Protaigdvame postugnhzelenou zeleninu, vzdy
sama piroda nam ukazuje cestu. &aaji mist pampelisky, kofvy,
na zahradkach roste petrzel, pérek, pazitka a p@ddtroto by se
zelenina ndla objevit hoj& i na naSem taii S rostoucim teplem ji
stale mén tepelrg upravujeme aifjimame zeleninu spiSe v syrovém



stavu. Ale neni to jedina stoupajici energie, ab§ila pro st celé
rostliny. Proto na jge za&neme doplovat jidelnéek o trochu kika,
ale s rozumem! VSeho moc Skodi, a tak i my musim@uso
energetickou bombou zachézet opatrRroto si vezmeme trochu
Klicka 1 az 2krat tyd& coz nam pla post&i pro kryti nasich paeb.
Co je mozné ktit? Cotku, séju, mungo, pSenici, véiku, hrach...

Toto obdobi odpovida j&tm a ta patebuji ke svécinnosti
kyselou chd. Proto s ni neSdime a dodavame ji nejlépe v podob
kvasené zeleniny. Nejtsi procento by stale jeStmela tvarit
dlouhodols kvaSena zelenina, jako riédgad kyselé zeli, ale
postupr pridavame i kratkodobkvasené zeleniny — pickles.

Na rozdil od zimy neni¢ba tolik zakhivaci — JANG — energie, a
proto postup& omezujeme nefitSi JANG na naSem t#li Klesa
potteba masa, soli a penych pokrnmi. Velkym zdrojem energie je
pies zimu tuk, i jeho spi@bu postup®& snizujeme. Je to obdobi
procistovani a jsti, ten, kdo si to rize dovolit, by mohl ziadit do
svého rezimu krat3fi delSi mist. MiZze byt bd’ s vylowenim jidla
(jen @ijem tekutin je zachovan), nebo sé&za zaadit praistovaci
ryzova Kira. Risty mohou byt jednodenni nebo delSi. Pro kazdého
ovSem st neni vhodny. Nejlépe to pozname, kdyZz se zeptame
svého tla, zda to chce. Pokud v sobitime vysloveny odpor, pak
rackji pusty nezkouSime. Aleilb ¢asto v tomto obdobi samo touzi
po praisteni a neni dvod, pr@ si ho nedofat. Vzhledem k tomu, ze
jakékoliv omezeni jidla ma charakter JANG, je nuthg
kompenzovat dostateym prijmem tekutin — tedy JIN faktorem,
pomoci tekutiny seé¢to navic zbavuje Skodlivin. Kro&npustu je
mnoho prgistovacich technik znamych hlav jégy, vSechny jsou
velmi uziteEné.

Jaro je také obdobim, kdy siiereme dopat saunu. Uvolni zimou
stazené plné organy a tim i energiilet Pozor by si réi dat starsi
lidé a nemocni s cévnimi a stédéni chorobami. Pro&sauna neni
vhodna.



V 1été dominuje energie, ktera jde do prostoru, do vSéensJe
horko, sucho, a tak by potravala vyvazit tyto atributy léta tak, aby
byl organismus v harmonii. V jideltku piidame JIN, ktery bude
vyvazovat horky JANG léta. ZvySimefiijgm zeleniny, a to
piedevsim zelené, listove. Budeme vyuzivat vSechiy Karenove
zeleniny na naSem télbude relativné méf) doba tepelné Upravy se
zkrati. Pondrné vétsi ¢ast nasSi stravy bude v ddévorena salaty, které
mohou byt pipravovany ze syrové zeleniny, nebo salaty presdvan
v nichZz je nakrajend zelenina smichana se sol¢esth jen na
n¢kolik hodin. Podil syrové zeleniny se vdétwetsi (neplati to pro
lidi vdZné nemocné a ty, jejichz zazZivaci systém neni schopen
syrovou zeleninu stravit).iBsto zaklademistava zelenina tepein
upravena, i kdyz je tepelna Gprava v tomto obdebikratkodoba. Z
obilovin volime vice potraviny charakteru JIN, aofor casgji
zarazujeme kuktici a mér nebo vibec pohanku. Obiloviny i v
tomto obdobi dkladre tepelné upravujeme, protoze jinak jsou pro
nas &Zce stravitelné.

Od jara postuphisnizujeme JANG a tento proces vrcholi & lét
Pouzivame tedy velice malo soli, s6jové ¢kyda daleko méhmasa
a tuku. V |é¢ roste ovoce, kteréimeme do jideltku zaadit, pokud
nemame velmi zavazné zdravotni problémy charakfdlu Ale
ovoce je zakusek, a tak s nim i zachazime. V zZadoi§pac jim
nemizeme nahradit kvalitni jidlo. V letnim horku se esipotime a
nase pdeba tekutin stoupa. @pse ptejmeda, a kdyz mame Zize
napijeme se. iPtomto zpisobu stravovani neni eba tekutin flis
velka. Resto nezaponiene olgas doplnit tekutiny vhodnzvolenym
napojem, sladké limonady opravdu Zizgezazenou a jsou pro nas
spiSe Skodlivé nez uziee.



Letni talif

5 % tepelné upra-
vena zelenina

Po Iék prichazipodzim se svou energii, ktera klesa a postupné se
zahus$uje. Je to obdobi dozravani a sktizifeplo pomalu ztraci na
své intenzit a rana jsou chladjsi.

V babim |é¢ jsou vladnoucimi organy slezina a slinivkashi a
v pozdrEjSim podzimu jsou to plice. Ani nemusime velriemyslet,
jakou zeleninu budeme davat na italpriroda gemysli za nas,
protoZze dozravaji nejergjsi druhy, pedevsSim zelenina kulata — zeli,
kapusta, dy& atd. Ale ani dalSi zelenina nesmi cliyla tak podzim
je rozmanity a iznorody nejen v irod, i na naSem tdii hyii
barvami a chuimi.

S nastupujici zimou omezujeme podil syrové zeleniny, lehce
prodlouzime dobu tepelné Gpravy. Podzim plyndiecpazi v zimu,
ktera je chladn& a vlhka. Dominuje obdobi atipku. NaSe strava
by se ngla prizpasobit této zmné. Méla by byt zahivajici,
zrychlujici, aby byl neutralizovan chlad z venkwtibnou energii
nam doda fedevsim zelenina kenova, ale i kulata. Da se skladovat
po celou zimu bez pouziti modernich technologikyiai jsou
mrazeni nebo chemicka stabilizace. Tato zelenitis vybizi k
delSi tepelné Upr&v Neni dobré ani v zinzapominat na zelenou
zeleninu, nesmi v naSem jidekii chyket, i kdyZ mnozstvi je jist
podstaté mensi nez v jinych obdobich. Proto si nechamekzem
vyrast na vat fefichu nebo do k&tinate zasadime cibuli, kterou



péstujeme pro zelenou fiaMuzeme také davat konce petrzele na
talitek s vodou, petrzel nAm nabidne dobré zelené liStanorejme
nemize chylgt kvasena zelenina. Tradi je kysané zeli. V tomto
obdobi nejen fidavame vice soli, s6jové oy a miso pasty, ale
doprejme si icastji rybu. Kdo ma chti, maze si ji dat kazdy tyden,
ale neni to podminkou. Sia kdyZz mame k uhrad bilkovin
dostaténé mnozstvi lugnin. Casgji vaiime jidla na tuku @&astji
pouzivame p&ni a smaZzeni jako #pob Upravy potravin. Uvedené
poznamky k pronam jidla khem roku by vam #y poslouzit k
pochopeni princifp premeny energie v firock a s nimi souvisejicich
energetickych zn na talfi. Zamyslete se nad tim #dte se
piirodou, ta je moudra a chce pro nas jen to nejlepsi

Zimni talif

S

20 % tepelné upra-
vend zelenina




158. CLOVEK A MAKROBIOTIKA

Skladba jidla se #mi bthem dne a éhem celého roku. Ale
energetické zimy se nedi jen mimo nas, ale stejnintenzivré i v
nas. Jiny je nas energeticky potencial, kdyz sediare, a jiny, kdyz
dospivame nebo starneme. NasSe kondice zavisi také@3i okamzité
¢innosti, je rozdil, jestli pracujeme fyzicky, nellnSeve, zda je
prace vyerpavajici, nebo lehka. Jinak se organismus chiody
Zijeme stéle na stejném mishebo daleko &asto cestujeme.

V neposlednirack je tteba, abychom brali v Gvahu i zdravotni
stav, eventuakh nemoc, kterou mame. Kazda @ma vyZaduje
prizptisobeni organismu a vede k jeho vychyleni z hlediHka a
nebo JANG. Pokud se chceme bez nasiedke vSemi naroky
vyrovnat, je teba je vyvazovat. Jednou z n@jin¢jSich metod je
odpovidajici strava. Pomoci ni se nadm pogseklenout rozdily
mezi stéim a mladim tak, jako rozdil mezi zdravim a nemaoci.

Jak se mini energie a stravatbem lidského Zivota? Kdyz se dit
narodi, oplyva obrovskym potencidlem energie JANE&dinou a
nenahraditelnou stravou v prvnim roce Zivota jeasée mléko.
Jeho obsah Zivin, minefalvitamini je uzpisoben, aby z normalniho
ditéte vyrostl zdravy a silny jedinec a aby tento vyywophkehl
naprosto harmonicky. Je nesporné, Ze kojengjeibdolrgjSi vici
nemocem diky protilatkhm v maském mléce. Kdyz vyvazime
stravu vzhledem k ptgbam é&la, nemaji Zadné mikroorganismy
Sanci zviézit. Vyvazenou stravou pro kojence je niak& mléko.

V prvnim roce Zivota se poklada zaklad pro cely#iExistuje
ne@imo umérna zavislost mezi dobou kojeni a alergiemi v ggsch
véku, ale od kojeni se také odvijitada jinych onemoemi, nag.
degenerativnich. Zanedbatelny neni ani kontakt mhynis
miminkem kEhem kojeni.

Nikdy neni moZné plnohodnatnnahradit mléko mateké
mlékem kravskym, /by bylo sebelépe upraveno. Kravské mléko je
uréeno pro tele a tomu odpovida jeho sloZeni i enietgepotencial.
Uvédomme si, jak vyroste teletlbem prvniho roku Zivota,ipvazna
¢ast energie jde do stavby a konstrukce jelta. tU ¢lovéka je to



jiné, vyviji se pedevsSim rozum a schopnostiot roste pomaleji.
Energii pro spravny rozvojéthto funkci uclovéka mize dat jen
matdské mléko a zadne jiné. VSikme si rkkdy kojenych dti, jsou
jiné nez dti Zivené sunarenii jinym druhem kojenecké stravy. Jsou
vnimawjsi, jadrrgjSi a stavbuda a svalstvo maji pevjsi.

Mohou nastat fipady, kdy maminkaies veSkerou snahu mléko
brzy ztrdci. Maminkdm spravné Zivenym to prakticighrozi, ale
piece jen, co #at v takovém fipact? NejlepSi nahradou je obilné
mléko, které porrné dolre vyhovuje svym sloZzenim a da se
pripravit i bez lepku, coZ je vyhodné pro velmi madéjence i
alergické dti. StarSim kojenzm a ditem bez alergie fizeme stidat
raizné druhy obilovin a jejich kombinace (navod rgpravu najdete
v kapitole o obilovinach).

S nistem diéte je teba postupné stravu ro#Si Pomalu
zarazujeme obiloviny, zeleninu a lgginy. Pozor natd, détem do
jednoho roku jidlo nesolime a také nepouzivame naisgdjovou
oma&ku. Postup# pirechazime k normalni strav

Uvédomme si vSak, Ze je to obdobi svymigpbem vyjiméné,
liSi se od dosfiého wku, proto ma sva privilegia a rozdily. Bie
JANG, a proto jefeba, aby o dostatek kvalitniho JIN pibnéeho
pro rist. Nenizeme nedat ditt mowniky, sladké krémy a zakusky,
ovoce. Jestlize je o¢rochudime, bude nam ,utikat“ k horSimu JIN,
jako je cukr, sladké limonady, maslové zakusky, ztiima. Proto
zalezi na Sikovnosti maminky, jak umi uspokojit &hditéte ze
zdroji, které jsou pro &sivhodné. Strava vyZzaduje hodné kompofient
charakteru JIN, zvlaSttuki je treba vice nez v poZEim wku,
dodavame je nefpozergjSim zpisobem — semeny.d by m¢ly mit
semen aiechi denrg dostatek. Takeé olej kifpraw jidla pouzivame
u déti castji a ve WtSi mie nez u dosflych, zadazujeme i tempuru a
jind smazena jidla. &@em nezapomane nabidnout dostatek
zeleniny, a to hlawhzelené. Volime lughiny s gevahou JIN &asto
pouzivame sojovy syr tofu kiipraw jidel a zakusk. Ale je teba
respektovat i odliSné nazory na stravovani. Prate,nejen proto,
davame dtem vice masa, razujemecastji ryby, ale gidavame i



kure nebo domaciho kralika. Peba bilkovin a zvlast urcitych
aminokyselin je v &stvi velka, a tak jeréba ji hradil. @tska strava
musi mit dynamiku.

Velmi dulezitou zasadou je co ngpgi pestrost jideldku diti. Je
nesmysiné é&i omezovat. Pokud chceme, aby jedly spgave na
nas, abychom jim fpravili lakovou stravu, kterd je nejen zdrava,
vyhovuje i jejich chuti, lahodi oku a prkryje détské poteby. Toho
muzeme dosahnout jen tim, Ze pustimié pipraw jidel uzdu
fantazii a vyuzijeme vSech dostupnych surovin aojidrPresto se
nam nepoda, aby oltas nezatouzily a neochutnaly jidlo n#lip
vhodné a zdravé. Neijte jim to za zlé. U &i je patrny obrovsky
socialni vliv okoli a kamaradu. Negfitse vylenovat z kolektivu,
chtji byt jako ostatni, aby je ti druzfi@li mezi sebe. Jen malo jich
dokéaze naopak strhnout ostatni na svou strandeswpcit je o
spravnosti toho, codthji. VSechno zavisi na vrozenych vlastnostech,
temperamentu. Protctl netrestejme, kdyz podlehnou sile kolektivu
a jdou s ostatnimi do cukrarny na zmrzlinu. Jeieba jim vSe
vyswtlit (i nékolikrat) a nechat je zit. Stres tgmbeny zakazy a
tresty je horSi nez Spatna strava.idbd dat &em spravny zaklad a
dobré po¥domi o problémech a hlagrdobry giklad. Kdyz budou
chtit nebo pdtbovat, ¥di kam jit a o co se oip. TakZe je dobré se
snazit, ale fliS neomezovat a uzubec ne nasilim. ¥te, fijde
doba, kdy poznaji, Zefipspravné strav se |épe &i, vic vydrzi ve
sportu a vSechno snaseji lépe.

PreSli jsme obdobi @stvi a jsme dosfhi. V tomto obdobi jiz
vime a rozumem si dokdzemeiwddnit, co je pro nase&lb dobré.
Presto se i v tomto obdobi musime snazit o co d&jvpestrost
jidelnicku. Jidlo by pro nas #vo byt radosti, i bychom se na &
t&Sit a jist ho s velkou chuti. Proto si dejme z&leietom, aby nam
chutnalo. Musi obsahovat vSectt gékladnich chuti na uspokojeni
celého ¢la. Nezapominejme, Ze jime &ima, a tudiz jeteba, aby
jidlo i dolre vypadalo. Proto jednotlivé komponenty davameatia t
tak, aby i barvy k sab ladily, pripadré dozdobime petrzelkou,
cervenouredkvickou ¢i Zlutou kukuici a podoba. Véite, Ze i to je



dulezité a nestoji to té#h Zadnycas navic, odgnou nam pak bude
radost celé rodiny z jidla.

Jidlo m& dote vypadat, chutnat a ma byt zdravéaildiita je i
atmosféra u jidla. Jist bychomélnv klidu a v pohod, uvolreni.
Starosti nechme vipdsini a jestlépe venku a vychutnavejme dary,
které nam davaiproda. Problémem dnesni doby je &¢dpmnost v
jidle, zhltneme &co, nejlépe vestoje, a uZdbme dél. Aby se nam to
poddilo jeS€ rychleji, vymysleli jsme obloZzené chleby, aby bylo
vSechno jidlo v jednom. iiive neli lidé mnoho prace, ale na jidlo si
vzdy uctlali ¢as; i modleni fed jidlem ma s§ Gcel a vd¢nost, ze
mame dostatek dobrého a faitného jidla, je na mistvzdy’ neni
vibec samozjmeé, Ze mame co jist. SloZeni stravy abtsmw
¢loveéka by nElo odpovidat aktualnim ptgbam. To znamena, Ze se
odviji od charakteru jeho pracowinnosti. Bude rozdil mezi jidlem
pro fyzicky a duSewh pracujici. Fyzicka prace zadét$i mnozstvi
hutrgjSi stravy.

Mame vyzkouseno, Ze s touto stravou je fyzicka emraozna, a
neni ledy pravda, Ze b§lovék pii ni nengl dostatek sil. Naopak,
jeho fyzicka aktivita je delSi a trvalejSi. DuSeyméce vyZaduje jiny
piistup. Podstatné je snizit mnoZstvi stravy a rombcgk nejfejidat.
Organismus bude lépe myslet, kdyZz nebude museivat energii na
nadbyténé zazivani a traveni. Podminkou je, aby stravawis
pracujiciho obsahovala v3e fmiiné. Budeme ji séovat lehce k
JIN, protoze tat@&innost kvalitni JIN vyZaduje. Tedy hodné zelené
zeleniny, lekdi salaty, malo soli a séjové omid. VSe ovSem s
rozumem.

Momentalni kondice nezavisi jen na druhu prace,rokte
vykonavame, ale i na naSem zdravotnim stavu. Zékbad&by
vSech nemoci pomoci stravy je vyvazené jidlo. Nemndc tizny
charakter, #kdy je vice JIN, jindy JANG. Mame-li nemoc JIN,
vychyluje nas organismus grem k JIN. Organismus uvedeme do
harmonie stravou mi&n JANGoveho charakteru, ale kvalitnim
JANGem, ne extrémem. Plati to i @dpa. Strava je vynikajicim



lekarem naSich neduha nemoci. Je-li vhodnvolena, posili, ale
nezatizi n&S organismus a ten je schopen se sduit fin@ti nemoci.
Je tedy aktivatorem obranyschopnosti organismun&adzraky, ale
jen proces povzbuzeni naSekitatk cest za zdravim. Neni to vzdy
tak jednoduché, U¢kkych nemoci jeieba specialnich postlpa
piimé Upravy stravy prouaené organy. Kazda déa je isne
individualni a odviji se od pifgb nemocného. V Zadnéntipmad
vSak neniZzemefici, Ze je stoprocentni a vzdy @Spa. Zavisi to na
mnoha a mnoha faktorech, z nichz ridgdit¢jSi je stav
obranyschopnostila. Pokud jiz vibec nefunguje, nepaie zadna
sebelépe volena stravgjina metoda alternativni mediciny. VSechny
jsou totiz postavené na stejném principu — poméki, taby se
branilo samo. Strava lidi v produktivningku by nela odpovidat
stupni fyzické prace i zdravotnimu stavu.

Ale je tu jest jeden aspekt, na ktery v posledni &ob
zapominame-a to je rozdil mezi muzem a Zenauckceme nebo
nechceme, je mezi nami rozdil, jsme jini &inbychom byt vécni
za to, Ze jsme jini. VZdypolarita je Zivot, prod tedy touzime sét
z&kladni polaritu mezi muzem a Zenou‘ Ochuzujeménse mnoho
a navic si velmi ublizujeme. Zena ma jiné Ukoly akét jiné
piedpoklady pro Zivot. S muZzem se vzajeéndophuji v harmonické
jednot. Proto se tyto rozdily vyplati respektovat i Vgid



163. RIZIKA MAKROBIOTIKY

Chut

Dnesni styl stravovani je zir@@ nevyvazeny a po strance
chwové velmi agresivni. Chujidla je vyrazna, pouziva se mnoho
soli, pepe, palivé papriky a jiné drazdivé ingredience. Je
pochopitelné, Ze naSe aluvé poharky jsou na tuto stravu zvyklé, a
tudiz jsou jakoby nalamy na vysSi Urove JemrjSi a még ostré
chug prakticky nevnimame. Jen malokdo citi &bwy rozdil mezi
jednotlivymi druhy zeleniny a nedokaze tedy rozézia mrkev
nakrajena na kot&a a na kostky ma jinou ctiua gece je tomu tak,

i kdyz to zni tém¥ neuwfitelné. Ochuzujeme se o0 spoustu
piijemnych vjeni. To je @i¢innou, Ze mnohym strava ze zeleniny,
obilovin a lus&nin zpaatku nechutna, ani nerbe, sil, peg, cukr a
jiné pochutiny to totiz nedovoli. Nezoufejte vSakuwoveé poharky
se totiz velmi rychle prosti a brzy zjistite, o co jste seiek
ochuzovali. U ¥tSiny lidi trva tento procegitdny. Mame to velmi
dolre vyzkouSené v naSich kurzech. Prunidhy miZzeme vét, jak
nejlépe dovedeme, d&gsto lidé jedi malo, odigidy uz nejsou zadné
zbytky a na konci tydne negtavrchovaté hrnce a kastroly, které
piedtim byly pIné sotva z poloviny. Pravidéltieti den nam chodi
frekventanti kurzu &ovat za to, Ze jsme se zlepSili verefai, vZzdy
nas to velmi pobavi. Pokud vSakkomu ani pak jidlo nechutna,
vétSinou jde o psychické zabranyzného druhu. Za celou praxi jsme
se setkali jen se dwma takovymi lidmi. Naopakiasto toto jidlo
chutnd tak, zeflovék by ho mohl jist stale a za kratkou dobu by
nejedl nic jiného, ale neznamena to, Ze by si nikedgal nic
nezdravého. Z&klad stravy ale uz maji tito lid&Sinou dobry.
Détem casto nechutna zelenina. Je t@étSinou @mo unmérné
konzumaci mléka, mtéych vyrobki a cukru. Pokud je omezim#,
jest lépe vysadime, Zae jim postupdé zelenina chutnat. Sétini
musime mit trplivost. Jak jim bude jidlo chutnat, zavisi nejvita
kuchace, to vSak neni vysadou jen makrobiotického jidla,kazdé
stravy, kterou fedkladame na st



Hubnuti

Na paétku gechodu na tuto stravu téimkazdy zhubne o
n¢kolik kilogrami. Nékdo vice, jiny méa. U mnoha lidi je to velmi
pozitivni efekt a jsou takovi, pro které je to vigsmotiv k vyhledani
makrobiotiky. Lidé s nadvahou jsou na tom &fiku lépe, maji z
¢eho hubnout. Trochutite jsou na tom ti, ki€ nadvahu nemayji,
protoze i ti zpoatku ztraceji gaky kilogram. Oivod je prosty.
Organismus a zvlaSpak steva, jsou zvyklé odastvi na traveni a
zpracovani jiného druhu potravy, a to hlayednoduchych cukra
mnoZstvi tuku. Trva «itou dobu, nez se organismus §sbi od
nanos prebytki, a tak je celé obdobi provazeno Ubytkem na vaze.
Ztrata hmotnosti se brzy zastavi (8koho dive, u jiného trochu
pozcEji, vétSinou to trva zhrubadgb roku). Pak se postupné hmotnost
upravuje a ¥tSinou se zastavi na idealni vazeélovek, ktery ji tuto
stravu, niize byt obézni. Kdyz sergjida, jde s vahou nahoru jako
kazdy jiny, ne-li vice.

Problém hubenosti je problém socialni. Nejvice jaiie to nese
okoli. Chudak ,hubeny makrobiotik” si mu&sto i rekolikrat denr
vyslechnout ¥tu: ,Jejda, ty vypadasS Sp@nnajez se korimé*,
nebo: ,Takova to byla Sikovna Zenska & & na ni podivejte!* To
vSechno je jen relativni, protozeitsinou se hubenyglovek citi
podstatg Iépe nez kdy kive, jeho vitalita znéné stoupa. Dnes je
vSak pameérny ¢lovék mirné pii téle a procento obéznich lidi je
nesrovnatel&é vétSi nez Stihlych. Kdyz potkate na uligikoho, kdo
piibral na vaze, neknete mu: ,Co &as, Ze jsi tak tlusty”, ale spiSe
volite wtu: ,Ty ses spravil." Kdyz vSak&kdo zhubne, &kolikréat
denrg slysi: ,Ty jsi ale hubeny.” Sila kolektivu je vélka jen
malokdo umi vSechnyeti hodit za hlavu. Pokud hubneméil®
mnoho, rychle a dlouho, jéetba zkontrolovat jidelték. Hlavré jeho
pestrost, zda jsme tofifiS ,nestahli“ a nezivime se jednostré&nn
Musime dat pozor na to, zdail@ nesolime, protoZe i to je jedna z
pii¢in nadnérného hubnuti. Hubneme-li velmi rychle, zvySime ipod
tuku predevsSim v podab semen, mir&h mazeme zvysSit i podil
lustnin a hlave dikladns kouSeme. VSichni jsme tim obdobim, kdy
nas okoli litovalo a nadavalo nam, prosli. Vypksihodit to za hlavu
a prekonat. Netrva to dlouho a odrou je nam pak kroinzdravi i



lepSi postava, pe¥si svaly a krasn&gista ple a to uz stoji za
n¢jaky ten dertekani.

Eliminace

Od svého narozeni doddvame organismu potravu lawgstéla
a jeho obno¥, pro spravnou funkcic¢tesnych pochoi a Zivota
vibec. Strava se v organismu zpracovava, metabolayjebytky,
které nejsou poebné, vychazeji z¢ka ven. Samadejme s tim
organismus piita a jsou k tomu geny cesty — stolice, ndppot.

Fyziologicka eliminace je nezbytna a fmiina. Ale zvlast pri
dnesSnim zfisobu stravy tyto cesty zdaleka négta proto jsou nutné
patologické eliminace. Jednou z ngjhéjSich forem je ryma, teplota
nebo roz&eni kozni vyrazky. Jsou to vSakizné druhy vytok.

Pri dneSnim zfisobu stravovani vSak ani tyto cestytSinou
nest&i a mnozstvi odpadnich latek se uklada imnych mistech v
organismu. Kazdy si svou skladku fve jiném mis¢ podle toho,
kde je prostor a kde to organismus dovoli. Pakeme vidt nanosy
v &elnich dutindch (sinusitidy), nebo zatvrdliny v @prZendm se
usazuji pebytky kolem pohlavnich orgéan neni vyjimkou tvorba
riznych kamef, & jiz Zlucovych nebo meéovych, a tak bychom
mohli pokra&ovat. Postuptitémito nanosy riime i cévy, coz vede k
jejich Spatné funkci. Vrcholem tohoto ,dila“te byt atasto byva
rakovina. Nenechme se mylit tim, Zékdo ji dostane ive, jiny
pozdiji, to totiz zavisi na stavu obranného a wgvaciho systému
organismu. Pokud jsou systémy dobré&zeme pondrné dlouho
zaplavovat organismus toxiny, pokud jsou vSak ji marozeni
slabsi...

Kazdy jsme original, bohuzel mnohdy i v tom negaitin slova
smyslu. Takze jsme dospdo urité faze svého Zivota, mame ngén
¢i vice nanos a usazenin wte a rozhodneme se, Ze to tak dal nejde
a zneénime swj Zivotni styl a s nim i stravu. Co se stane? 3ysté
(pokud se sousta¥gmepejidame) ma vyhodu v tom, Ze nedochazi k
hromadni prebytki. Navic ma i proistujici schopnost, proto se
diive nebo pozgi z naSehoda zane uvohovat to, co tam nepit



Je to pozitivni proces, i kdyz je pravdou, Ze takutni fazi nizeme
vnimat negativné. To se tbe projevit horékou (kterd spaluje
nahromadné JINy), rymou, u Zertasto vytokem z pohlavnich
organi. Vyjimkou nejsou pijmy, ¢astjSi maieni, velmicasto jsou
to kozni afekce. To se u kazdého dostavuje jindiné/forne a jiné
intenzi€. Toto cisteni, pokud se drasticky neuk&inpomoci [ék,
netrva dlouho a je pro nas velniiznivé. Pokud se dostavi a mame
dost sil nechat je préhnout, je to dobré, ale existuje ifada
piirodnich metod, které uspiSi uvedi a tim i zkrati tuto fazi, ale to
je jiz povidani na jinou knihu. JétvSak najdete ve svéem okoli
nékoho zkuseného, kdo vam poradi, aléte, Ze v naprostéetsing
piipadi si ¢lovék poradi sdm a situace neni nijak fiepiva. Kazdy
mame gjaké skryté skladi8t nepotebnych ¥ci, a to nejen doma,
ale i v sols samém, je dobré ¢hs udlat paadek, vSe neptebné
vyhazet. Znéte ten krasny pocit, kdyZz méte viezaklh?

Nadhodnoceni

Zijeme ve swté polarit a tak se stale setkavame s pratictymi
tendencemi a nazory. | my slychavame a budeme alych
makrobiotice #izné nazory. Na jedné stkanam budou &kteri tvrdit,
Ze je to zazrak a dokaze w§itekazdou nemoc, a to rychle a vzdycky.
Druzi pak prohlaSuji, Zze je to uUplny nesmysl, a aazor, Ze
makrobiotika je pimo Skodliva, neni vyjimay. Tak jak uz to v
Zivot¢ byva, pravda je dkde uprosted. Makrobiotika neni zadny
zazrak a vselék, neni to vSak ani nesmysl| a jiséi $kodliva.
Abychom si upesnili, co od ni lizeme ¢ekavat, pipomaime si, co
vlastre tento zmsob Zivota znamena. Je tdigpusobeni nasi
spoteby (Elesné, dusevni, materilni) peltd naSeho organismu v
kazdé fazi jeho vyvoje i v kazdé situaci. Prvnimetn na tétoirzi je,
Ze ne kazdy a ne vzdy poznd, co titérfazi potebuje a co jiz je pro
néj navic. V kEZzném Zivot sta&i, abychom se alespotrochu
priblizili a k tomu nam slouziizné diagramy. Jinak je to vSak u lidi
nemocnych, tam je¢ba ¥tSi presnosti. Ale i zde plati, Ze lep&ico
nez nic. A proto icast€na znéna mize byt ku prosgchu.
Nemizeme si vSak myslet, Ze dojde k uplnému uzdravemiea. A



to je bohuzel pedstava mnoha lidi. Dnesc¢ra jist obili a zitra mi
bude |épe a pozit budu zdravy. BohuZel tato cesta je dlouhda a
klikata (ale i krasna).

DalSim trnem makrobiotické&ke je, Ze neliteme nahradit to, co
je jiz znkkené. Jist je vam jasné, Ze kdyz matéianutou nohu, tak
nenaroste, ale podobné je to i s nervy centralnioné soustavy.
Kdyz je rektery znteny, je zde velka jizva a neni mozné obnoveni
jeho funkce. O¢t je tu vSak nage. VétSina naSich orgdnpracuje
jen na mensi vykon, nezuXe, druhacast spi a nasSim ukolem je
probudit ji a porusenou funkci nahradit. K tomuijeba trglivosti a
¢asu. Nkdy se stane, Ze nemoc je zavazna a Blawanitni systém
organismu neni schopen tuto nemdekpnat. Pes velkou snahu
neni mozna regenerace sitlavék umird. Nejsme kouzelnici, proto
se stavaji i tyto eventuality. Zadna metoda nenneatize byt
stoprocentni.

Podle naSich zkuSenosti vSak existuje ¢gs&dno pozitivum,
vazné nemocni lidé fp makrobiotice umiraji bez bolesti nebo s
bolestmi snesitelnymi, umiraji klidné a vyrovia i to urité stoji
za trochu snahy. Jsou cité pripady a nemoci, ip kterych
makrobiotika nestd a je teba ji kombinovat, @jiz s miznymi
metodami alternativni mediciny, nebo i s medicindpadni. Neni (o
zazrak, ale neni ani n&ana, zZivot Astava zivotem se vSemi jeho
askalimi, ale i radostmi, a to je makrobiotikairedu a dje v ni
vSak za zazrak povaZzovatugeme. Nam pak Zgobuje velkou
radost tyto zazraky objevoval. Formulovani univerité principu,
jak jej wi makrobiotika, je kidem k tomuto objevovani a je zde
moznost se &kterych zazrak Geastnil. Cim vice trglivosti a pokory
se nam podav sol nalézt, tim vice obzarse nam odhali.



10. DIABETES MELLITUS, PREVENCE A
PODPORA LECBY

Diabetes mellitus neboli Uplavice cukrova, lidosukrovka, je
jednim z nejasgjSich onemoceni, na jehoz zavazné komplikace
umird mnoho lidi. V této stati se budemmovat fedevsim diabetu
II. typu, tedy diabetu ziskanému, ktery se projevujeske stednim
a starSim. Diabetes typu je co do fi¢in jiné onemoc#ni, i kdyz
dusledky a projevy mohou byt stejné.

Cukrovka zdaleka nevznika tehdy, kdy se objevi emgShladina
cukru v krvi, nebo dokonce az v #pjeji koreny sahaji hluboko a
mnohdy zaklady stavime uz v ranéristivi. Slinivka Bisni, tedy
piesréji feceno Langerhansovy o8tkky produkuji inzulin, ktery
zaji¥uje metabolismus cukru a jeh&ep¥nu na energii, ktera je pak
v organismu. Tedy nesmirrdialezitd funkce, ktera zajiije nejen
podstatnowast nasi energie pradu organ a tkani, al¢gadu dalSich
funkci, jak o tom mluviinska medicina. Z psychického hlediska je
to schopnost toho, zZ#ovek vi, co v Zivo¥ chce dlat a dokazat, a
také Ze ma dostatek sil na to, aby to uskutePri poruse funkce —
mnohdy daleko fedtim, nez se objevi diabetes mellitus ¢éneabyt
¢loveék nejen unaveny, alefgstoze ma mnohé plany, nema dostatek
sil na jejich uskuténéni. Typickym projevem pak je, Ze hledddgnu
této neschopnosti védem nebo v &kom jiném a postupné se
projevuje i touha pa&im dal tSi potebs jidla, lasky, pozornosti,
tedy ukita nenasytnost.

Pricin zatiZeni tohoto velétkzitého organu, jakym bezesporu
slinivka kisni je, je mnoho, ale&sSina se stale t kolem jidla a
samozejm¢ predevSim kolem konzumace cukru. Jednoduchy cukr,
zvlase pak sachar6za, ma tu vlastnost, Ze nebofje na sve
vstiebani pitomnost gtevnich enzym a pronika pimo a rychle do
krve. Tim nuti organismus k rychlé produkci inzulinktery
zareaguje a prompinodstrani cukr z krve. Tentogjdje rychly a
velmi &inny a nas organismus to sarfgmé umi. Ale p casté a
opakované aplikaci to vede k zatiZzeni slinivkishi. Klade to také
velky narok na rychlost vyliovani inzulinu a také na jeho kvantitu.



Jelikoz je tento & narazovy a ne plynuly, jédba vice inzulinu a tak
dojde k tomu, Ze po peeni jednoduchého cukru nejprve rychle
stoupa hladina cukru v krvi, nasleduje rychlé vypla inzulinu a
rychlé odstraéni cukru v krvi. Tim vznikne rychle dalSi peba
cukru a ta se projevi na&im dal wtSi touhou po sladkém. Vznika
pak zavislost, ktera je stejnd jako jakakoliv jizavislost na
drogovych latkach. Tim také vznika velke, velngke zatizeni
slinivky, kter4 je nucena pracovat nejen intengjvale i rychle. V
této fazi, kdy je slinivka sni jest doke funkéni a svou funkci pini
dohie, mame § piijmu jednoduchého cukrtadu problém. Tim, Ze
vlastre mame stalou p&tbu cukru, mame nejen ahoa sladké, ale
hlavre stidavou a kolisavou aktivitu argHevSim stavy uUnavy.
Stridanim hladiny cukru v krvi se dostavuji neklidrvezita, stidani
nalad, bolesti hlavy, poruchy spanku a mnohé jifigto stadium
muze trvat mnoho let, nez dojde kdéerpani slinivky Bisni, ktera uz
nema silu a schopnost produkovat tolik inzulinu il tvznika
diabetes mellitus. Popsana cesta nemociij@®a jasnd, ale v praxi
zde hraje roli vice faktér a to nap. geneticka informace, stav jater,
kterd gimo vykonnost slinivky ovlixiuji, ale i celkové slozZeni jidla,
nejen obsah cukru wm.

Z vySe uvedeného vyplyva saniiepne prevence a léba diabetu.
Prvnim gedpokladem je to, Ze ddme organismu takovy cukr, na
ktery je nasS vnihi systém nastaveny a ktery umi zpracovat bez
rizika zatze. Tim jsou cukry slozité — polysacharidy, ktee s
pomoci enzym v naSem zazivacim systému rozkladaji aebstvaji
se plynule podle ptgby a svymi vykyvy nez&ktuji slinivku kisni a
nedochazi ani ke kolisani hladiny cukru v krvi. ayolysacharidy
jsou obsazeny hla¥nv celych obilnych zrnech. Ta prakticky
vymizela z naSeho jidekku a byla nahrazena cukrem jednoduchym
a bilou moukou. Obiloviny ve foréncelych obilnych zrn nesou s
sebou i mnoho minengl vitamini, vlakniny a enzyr, které
umoziuji dokonalé regulované straveni aigbtini, coz bila mouka
nenese. BohuZel ani celozrnn&ige, které je v sotasné dob na
trhu, nespluje tuto podminku, nelfoneobsahuje vSechny slozky,
navic je znehodnoceno mletim na valcovych mlyn@ebena forma



mouky neni idealni pro naSe zazivani, a tak pokuckrme #co
ucklal pro nasi slinivku i3ni, je nezbytné jist detira pravidels
cela obilna zrna ve vané forng. Mezi tyto obiloviny p@itame ryzi,
jahly, pohanku, kukiici, jecmen, oves, Zzito, Spaldu, qui-nolu,
amarant. PSenici zde umysIné vynechavame,thebe generace je
zatizena negativn na pSeniny lepek, ktery nam mnohdy the
privodit zdravotni problémy (viz kapitola o bezlepkosgtra¥). V
nasi knize je popsano mnoho Upré&shto sloZzek potravy, ale mnohé
dalSi zisoby a kombinace siiete vymyslet a vzniknou tak velmi
chutna a pestra jidla, kterd nejen chutnaji, gligspivaji ke zdravi.
Polysacharidy, konzumované

ve forme prirodnich komplex (obili, zelenina), jsou tedy prvni
podminkou prevence adlgy diabetes mellitus, tedy cukrovky.

Je pravdou, Ze vysazeni jednoduchého cukru z jidkeinneni
viabec jednoduché. Jéeba dbat na to, aby se @ietkalo s touto
potravinou co nejpozygi. Ale to jiz mnozi z nas nestihneme ani u
sebe, ani u svycheét, a tudiz musime hledat jinou cestu. JiZ jsme si
fekli, Ze jednoduchy cukr je droga & ho vysazeni proto vznikaji
jak fyzické, tak psychické projevy, a to je Zn& negijemné. Jak
tedy organismus ipvest, aby to tolik nebolelo?dl2zité je nejen
zaradit cela obilna zrna do jidetiku, ale i uspokojit sladkou ckiu
Kdyz nahradime jednoduchy, neregulovatelny cukrremk ktery
umi organismus regulovat, pak nejen ziskame sladkeviny, ale
nezatizime tim slinivkuiisni. K tomuto delu pouzivame maltézu a
tepelr® upravenou a zkaramelizovanou frukt6zu v ovoci kapitola
Zakusky a dezerty).

Souwrasna diabeticka strava je zaloZzena na glykemickélexu a
kaloriich. Nezohletiuje vSak rychlost a plynulost webavani
jednotlivych potravin, ale ty jsou v tomto smyslozhodujici.
Nap‘iklad podle &chto dosud uzivanych kritérii neni velkého rozdilu
mezi konzumem bramboréeba ryze. Ve vztahu &nnosti slinivky
je zde vsak rozdil veliky. Brambory maji velmi jediuchy Skrob a
ten se velmi rychle, bez jakékoliv reguladgemeni na glukézu. A



doba od poEni do vatebani do krve se &i desitkami minut.
KdeZto ryZe, a zejména nebrouSend - natural, sg gilm
enzymim, mineraim a jemné vlakni& uvohuje plynule khem
dvou az tech hodin. Podolin je tomu u dalSich kompletnich
obilovin. Vymilanim bilé mouky se proces #edtdvani také velmi
urychluje. Kazda jind zelenina nez lilkovitA po ¢k Uprav
uvoliuje energii také pomalu a plynule. Ovoce je i prabdtiky
vyborny dezert. Tepelnou Upravou se nejen zvySojenani sladké
chuti, ale zpomaluje se také rychlostiebivani cukru. Paradoxn
susené ovoce ma vysoky glykemicky indexjesfo je velmi vhodné
pro diabetiky. Vhod#si nez umndla sladidla, ktera sice slinivku
nenamahaji, zato velmi zauji jatra.

VSe, co jsme giili v této kapitole, je owfeno praxi u mnoha
nasich Klieni trpicich cukrovkou. Optimaénvolena strava spolu s
detoxikaci a posilenim namahanych ofgaje navratila do
plnohodnotného Zivota. Prozivat zivot s radostaplmo je cilem nas
vsech.

11. LEPEK A SOUCASNOST

Lepek — gluten je obilna bilkovina obsazena v pseriite,
jeémenu a ovsu. Jsou to obiloviny, které nagedbové hojg
pouzivali jak pro pimou lidskou vyZivu, tak pro vykrm
hospodé&skych zvfat. Nabizi se otazka, granam nyni lepek tolik
vadi. Abychom si mohli odp&dét, musime se naée podivat z
raiznych Uhii. PredevSim musime vysledovat, co sedadi naSich
piedki zmenilo. V prvni fac€ byla nej¢tSi a nejzasadisi zmena
zpisobena vynalezem ridiarského mlynie, ktery zndnil technologii
mleti mezi kameny, znamou ve vSech etnikach nancelé€té po
tisicileti, za makani zrn mezi ocelovymi valci. Perspektiva
mnohonasobného navySeni produktivity mletilagala americkée
pramysiniky a poté se valcové mlyny r@hy do celého sita.
Zmeéna technologie mletifmesla i dalSi vyhody.i#iPvalcovém mleti
dojde k oddleni jednotlivych vrstev obilného zrna. Nejprve agne
klicek a to je vyborna zprava pro obchodniky, protogze Kicku se



prodlouZi skladovatelnost mouky az o roky.d€K se oprazi a vyrobi
se z ®gho potravinovy doplék, nebo se spolu s vrchni vrstvou proda
zentdélcam v krmnych smasich. Prosedni bilacast zrna obsahuje v
praméru 70 % Skrobu a 30 % bilkovin,fgvazrie lepku. Tento
material je idealni pro @eni bileho p&va a to se dale prodava.
Tato zména za&ala pged sto sedmdeséti lety a do dneSni doby je
vymilana pSerna mouka zakladni potravinou celé severozapadni
polokoule. Vliv na zdravotni stav si vydlime pozdji. VétSina
obilné produkce se vSak pouziva ke krmeniava jejich maso a
mléko tvdai nejwtsi energeticky objem stravy tzv. ,vyd@" zapadni
civilizace. Obchodnikkm potom st& dodat na trh dostatek brambor,
cukru, alkoholu, kavy a piby vysglé spol€nosti jsou uspokojeny.

Proc lepek skodi az v této dobé

Nejprve se podivame, za jakych podminek je spradepék
traven. Travici proces &ma v Ustech. Je to jediny travici organ, za
jehoz ¢innost neseme plnou zodpanost. Rozhodujeme o tom, co
do Ust vioZime a hla¥njak dol¥e vloZenou potravinu roz¥mime a
promichame se slinami. Sliny jsouleZitou travici tekutinou a jsou
také inform&nim médiem, jakymsi vratnym informujicim dalSi
travici referenty. B traveni obili je slina velmi @ezita, nebé
obsahuje enzym ptyalin, ktery umégit obilné Skroby, tim je oddi
od bilkovin a ty jsou potom déb® dostupné pro Zaludie Favy.
Lepek, takto rozloZzeny na z&kladni bilkovinné eletpe
aminokyseliny, je potom enzymaticky veest zpracovan a spolu s
aminokyselinami pochazejicimi z I&8tn je stavebnim materidlem
pro veskeré bilkovinné substance ipbhé pro organismus. Jinak
tomu je, pokud jimeievazrie peiivo z vymilané mouky. Namazané
tukem ho v ustech pouzeighltneme, pdebné enzymy se
nedostanou ke Skrobu a ten, pg&gpojeny s lepkem nerozloZzenym v
Zaludku, prochazi doiglva a to ma nefznivé disledky gedevsim
na stevni sliznici. Tam jehorettzce zalepuji $evni klky a tim
zmensSuji travici plochu. Pokud se lepku @&t nashromazdi vice,
vytvori se tim jakési vnihi — druha trubice. Kroi blokovani
traveni to ma jestdalSi neblahy d&inek. Mezi trubici z lepku a



strevni sénou se vytvé kyselé prosedi a to spolu sipmnozenymi
disbiotickymi mikroorganismy mé& negativni vliv naopustnost
strevni s€ny. NaruSi se regulace afestni s€na potom propousti
latky, které by se do krve jinak nemohly dostatd@vsim to jsou
kompletni nestravené bilkoviny, lepek, ale i &éni& bilkovina kasein,
na kterou nam jiz od dvou let chybi enzymyldl'se &chto vetelc
zbavuje ve forma hleni, které putuji krevnimiecisttm a lymfou.
Podle kondice toho kterého organismu se &yjiuz téla, anebo
usazuji na Zilnich a cévnichésach, v nosnich dutinach, okolo
reproduknich orgah Zzen i mua.

Pokud se v tivéjSich dobach peklo, byladba zajet k mlyna
pomlit zrno. JelikoZz mouka obsahujici obilnykk brzy Zlukla, bylo
tteba upéci chleba do zasoby a tim poloniitSeéPeivo zdaleka
nebylo hlavnim jidlem, jak je tomu dnes. ¢8ectvi o frekvenci
pouzivani p&va najdeme ve folkloru: ,Hrach a kroupy, lo je bjy,
to my mame kazdy den, ale vdolky z bilé mouky jerjednou za
tyden“. Nabizi se vyuzit filozofii tohoto pekadla pro napravu
stravovaciho systému.

Problémy s lepkem

Po druhé sétové valce se pevo a jidlo z vymilané mouky staly
hlavnim pokrmem pro celou z&padni civilizaci. N&dabiloviny se
zapomglo. Tato monodieta ma za nasledek rozvoj takzvanych
civiliza¢nich chorob. Velmiastou picinou jejich vzniku a rozvoje
je lepek, dostane-li se v naSem organismu na nmikd&,nema byt.
Pfimou souvislost nalezneme v nemoci nazvané celidieido dnes
jiz geneticky podmiéna autoalergicka nemoc, avSakiiven vrchol
ledovce. Zanedbatelnych neni ani 5 % populace?z saitato nemoc
vyskytuje. Tato nemoc je rgstji diagnostikovana u malychétd, a
to zejména proto, Ze u nich jsodizmaky nejvyrazgsi. Déti takto
postizené neprospivaji, jsou anemické a na sebérfienformasni)
castéky lepku reaguji pifjmem. Tato alergie byvaifpomna i u
dosglych lidi, wvétSinou jsou vSak f&ni na jiné nemoci. Tou



podstats vétsi ¢asti fiktivniho ledovce, ktera se skryva pod hladin
je metabolick&d z&F na lepek. Negativni vliv ma lepek u kazdého,
pokud se ve &Sim mnozstvi vyskytuje veistg. JelikoZ jest nejsou
piitomny protilatky, neni to alergie, avSak potiZzejen zazivaci,
vétSina lidi vnima. Lepek {Usobi ve dg€w negativné take
mechanicky. Ulpiva naigvni sliznici a zmenSuje tim plochu, kterou
se vstebavaji ziviny do krve. sledkem je fekyseleni progedi, v
jehoz disledku potom dojde k poSkozenfesini sliznice. Narusi se
tim jeji regul&ni schopnost, prolomi se timiestni bariéra a
kompletni bilkovina lepku se dostane do krve i deziburééného
prostoru a tam vSude na sebe vaimné toxiny a kasein — migou
bilkovinu, kterad se do krve dostala stejnou cesBpole&né narusuji
zasobovani butk a jejich komunikaci a tim jsou u &tku mnoha
tzv. civilizagnich chorob, w%etné chorob autoagresivnich i
onkologickych. Pokud se prolomi jediariéra mezi krvi a mozkem,
jsou tyto d¥ bilkoviny pricinou autismu i dalSich mentalnich poruch.
Existuje \¥deckd prace, ve které je popsano, ze budoucim
maminkam, kterym na zakladyenetického vyssgni plodové vody
byla zjiS€na pravédpodobnost, Zze se jim narodi @& Downovym
syndromem, byla nabidnuta bezlepkova a besmal&ieta, ad&m,
které ji nepijaly, se dti s timto poSkozenim narodily. U vSech, které
byly na diet, se narodily &t zdravé. NaSe zkuSenost u Kligrg
Downovym syndromem ukazuje, Zze pokud jsou na madtické
bezlepkové stray je jejich Zivotni komfort nesrovnatelnlepsi.
Totéz plati i u autist

Lepek je poplatny svému nazvu, opravdu viitv@pivé struktury
a vazou se naptézke kovy i dalsi rezidua.

LepSi situace je, kdyz tyto hleny mame v dutinadokadzeme je
Z ®la vylowit. Horsi je, pokud se usazuji idgad v aor& ¢i jinde v
krevnimiecisti. Metabolismus kaseinu i jinych slozitych bilko ma
jako meziprodukt homocystin, ktery naruSuje céusny u ¢ehoz
spolupisobi i cholesterol, ktery tyto naruSerésti zajizvuje a
vytvéreji se tak blokady. Je&Shorsi je to tehdy, pokud je prolomena
bariéra mezi krvi a mozkem. Pokud se ti dva nasinmdnvetelci
dostanou do mozku¢lpb situacireSi vytvdenim opioidnich latek. To
je situace, kdy mohou vzniknout jiz u plodu podnyirgro vznik



Downova syndromu nebo autismu. Autismus s&enrozvijet i po
narozenigasto ve spolupraci sskovanim do oslabeného imunitniho
systému. Mame jiz bohaté zkuSenosti¢srd takto postizenymi. Po
vyvazené stravbez lepku a kaseinu se jejich stav radikaiylepsil.
Pokud se chcete také vylepSit, nabizindkohik vyzkouSenych
recepti. Trhem dosud nabizené bezlepkové potravingzaé snési
sice neobsahuji lepek, ale jsoteyazrié postaveny na surovinach,
které stevo poSkozuji také. Jsou to suSené miéko, drozamiory,
cukr a fzné chemické komponenty. U bezlepkovych obilovin
nachazime malo pojivovych latek a to je jadro pkohd. Prace a
zejména p&eni s pSerfnou moukou je sice pohodisi, avSak jak si
podle nasich recepbudete moci vyzkouset, bez lepku to jde také.

ZAKLADNI BEZLEPKOVE T ESTO

Na masovém mlynku s planZzetou s co nejmenSimi whirka
pomeleme jednu kostku tofuj platky ryzového papiru, ktery jsme
pied tim nechali nabobtnat natemim v teplé vo&g a zbytky
uvarenych bezlepkovych obilovin. Pokud mame mezi zbytky
uvaené ryzovédstoviny, nemusime pouzit ryzovy papir. Namletou
hmotu propracujeme s hladkou pohankovou moukouudgikdame
mensi mnoZstvi, vznikn&dsi €sto na paléinky. Chceme-li vSak
tésto k vyvaleni na pkné kapsy nebo knedlikyi lasagne,
zapracujeme mouky vice.

PALA CINKY

Roztopenou panvku (nejlépe titanovou) ptgme tenkou vrstvou
oleje a rozéeme na nitidké €sto zhotovené podlet@dchoziho
receptu. Prudkymi pohyby pagkou tsto odlepime ode dna a
op&eme dozlatova z obou stran. Kahe lu&ninovou pomazankou,
piidame mléné kvasSenou zeleninu a mame velmi chutné zdravé
jidlo do Skoly¢i zamestnani.

CHLUPATE KNEDLIKY

Do zé&kladniho &sta nastrouhame oloupanou cuketu. Jindy
piidame pokrajeny Spenat. Rukama naemyma ve Vvod
vytvarujeme kukky a uvaime je ve vrouci osolené vaadPodavame



s orestovanym uzenym tofu nebo tempehem na cibBtagame-li
fritované kostiky celeru, iluze Speku je dokonalaiizélobime
tofunézou a petrzelkou.

PLNENE KAPSY

Napli: Na oleji orestujeme cibulkuapikaty celer pokrajeny na
kostky a marinovany nebo uzeny tempeh. DalSi raphizete
vymyslet na bazi luhin a zeleniny.

Postup: Vzniklou hmotu naklademe na vyvalené a&vereky Ci
koletka nakrajené bezlepkové&sto a po peloZzeni &sta okraje
spojime pitlacenim prsi nebo niizeme pouzit tvistko z untlé
hmoty na slepovéani okrajésta.

Povd@ime ve vrouci osolené veéddo vyplavani na povrch.
Kapsiky miazeme téz zapéci na vymadsém plechu v troub

OVOCNE KNEDLIKY

Kombinace obili a ovoce neni vhodna pro pravidemavovani,
protoze ovoce (tak jako jiny rychly cukr) blokujeotbu amylaz,
které jsou zodpasdné za traveni obilnych Skrobu. Jime vSak takeé pro
potSeni a zejména praiije takové jidlo obas vhodné.

Postup: Ovoce vypeckujeme nebo vyjmeme (u jahoiddsa
vznikly prostor vyplnime rozinkami. €6to vyvalime, nakrajime
radylkem nactverce a do nich balimefipravené ovoce. \féme ve
vrouci osolené vad do vyplavani. Podavame posypané suSenym
sojovym mlékem a polité karobovym krémem.

Krém: Na rozeliatém oleji napnime za stalého michani obilny
slad a zavidme do toho s@s vody, kukii¢ného Skrobu, karobu a
instantni melty.

JABLE CNY ZAVIN

Do fidSiho zakladniho ¢&sta  zapracujeme ,miSutku®
(extrudovanou kukticnou mouku), abyésto bylo kKehii. Vyvéalime
na ugérce nebo folii na silu 3 mm. Na&sto rozprogeme na tenko



pokrajena nebo nastrouhana jablka, pomletgcloy a posypeme
rozinkami a sk#ici. KratSi okraje dsta frelozime v § 1 cm ges
ovoce. Okraje delSi strany navime a pomoci podloZky srolujeme.
Na vyma&ném plechu p&me dozlatova. ies cednik posypeme
susenym kukiicnym napojem a podavame jako dezert.

OVOCNA BUBLANINA

Rid3i ®sto (jako na zavin) dop#né kurkumou rozprogtme
mokryma rukama na vymasty plech. Navrch narovname lioky
nebo jiné ovoce, doplnime opranymi rozinkami a Zape.

VYUZITi KUKU RICNE POLENTY
V obchodech se zdravou vyZivou koupime polentuaidariou do
plastového obalu. Lze ji vyuzit na mnohaigph.

1. V originéalnim obalu ji ve vadohtejeme podobhjako parek.
Teplou nakrgjime na kalka a mame knedliky. K nimftijlame
ohraté uzené tofu, Spenat, négraou mrkev atuzicku brokolice.
Doplnime tofunézou a ¢bem 10 minut ziskame z polotovar
kompletni véené jidlo.

2. Koletka olraté polenty nakrajime na prouzky (pasky),
klademe dfdaw ve vrstvach s pokrajenou brokolici, mrkvi, cibulko
a fritovanym tempehem do vymasého pekée a zalijeme krémem
z tofu. Ve vyltaté trouls zape&eme.

Krém na zaliti: Kostku bilého tofu potfme v kdentném nalevu.
Vodu scedime a zahustime kiknym Skrobem, fidame kurkumu a
olej, vlozime tofu a rozmixujeme. Podabmuizeme zapékat i
lasagne vyrobené ze zakladnibista.

3. Ohatou polentu nakrajime na ka$ty, pridame zeleninu
zlehka povéenou nebo napenou v octové vod Petrzel, celer a
mrkev nakrajime na kostky, do tepléhtidame nakrajenou cibuli,
piidame kostiky uzeného tofu a promichame s tofunézou. Takovy
salat je kompletnim jidlem.



Tyto uvedené recepty jsou inspiraci pro vasi saatost tvorbu,
nebojte se experimentovat. Radost ziéwmd vas fitom nemine.
Vzdyt pestrost atasté obmovani kompozice jidla je udezitym
kamenem P budovani cesty za zdravim.

12. NADOROVA ONEMOCNENI

Celoswtové statistiky netprognvykazuji stale se zvysujici pet
nadorovych onemoeni. NaSe zempati v této neradostné statistice
na jedno zéelnich mist, v nadorech tlustéhdesta jsme dokonce
suveréng v cele. Snad kazdy z nas sé&kdy zamyslel nad tim, zda
praw on nebude touto nemoci postizen a co Wy dualat, aby se tak
nestalo. Chceme-li nalézt vhodny tBpb prevence nebo cldy
nadorového onemoeni, je nutné nejdve znat picinu. Tu se snazi
odhalit mnoho ¥deckych tyni na s¥té, ale jednoznany zawr
zatim je&t neobjevili. Je to i&jm¢ proto, Ze Zadna jednozima
pri¢ina prosté neni, a tudizZ ji nelze objevit.

Podle naSich zkuSenosti neexistuje jednézaéagicina, ktera
vede u vSech lidi k nadoru, ale za kazdou tosk&du nemoci je
mnoho picin, které spolufsobi u jednoho konkrétnihélovéka.
Tato kombinace vede k nemocijig@mz Zadna jednotlivaiigina ji
sama neni schopna vyvolat, az teprve nahreémadekolika i
zdanliw nevinnych ¥ci vyvola nemoc. A pro &tSi zmatek jeteba
fici, Zze u kazdéhoclovéka je soubor &hto @icin rizny a
neopakovatelny. Z tohoiweme vyvodit dva zakladni z&y:

Za prvé: kazda nemoc toho kteréthoveéka je neopakovatelna.

Za druhé:¢im vice @i¢in zname, tim vice jim umimeqdejit a
mame daleko &tSi Sanci, Ze se nam toto onemardnvyhne. Tento
zawr nam pomaha nejen v prevenci, ale i ¥bte nadorovych
onemocgni. Je tedy igjmé, Ze nepofize zabit jen nadorové ky,



ale objevit a odstranit co nejviceiggn u kazdého konkrétniho
¢loveka. Ale to trochu fedbihame. NeZifstoupime k [8bé¢ nemoci,
zkusme sifici néco o jejich picinach a jejich vzaemnych
kombinacich.

v

Pri¢iny nadorovych onemocnéni

Na za&éatku chceme jestednou zdraznit tu skuténost, Ze Zzadna
z uvedenych {i¢in sama o sab neniZze nadorové onemoémi
vyvolat, vzdy se jedna o souhrign.

Pro gehlednost bychom mohlitiginy rozclit do ¢ty skupin.
Dé¢leni je vSak jen hrubé orierts, protoZze ficiny se vzajemné
prolinaji.

1. Geneticka dispozice

Kazdy z nas se narodi&nou dispozici, a tak jako mame modré
nebocerné @i, dlouhé nebo kratké k@éetiny, tak také mame &itou
dispozici k naSemu zdravi. &8ina z nas se narodi kterym
organem (energetickym okruhem podiaeské mediciny) slabsSim a
nékterym silrgjSim. Je to dano geneticky, tzn. tim, co jsmédiddpo
svych rodéich a prarodiich. Jsou rodiny, kde seédi slabost
energetického okruhu kov, ke kterémuipatice, tlusté sevo, dale
sem pat kiZze a v psychice se projevuje tato slabost depresemi
MuZe se to projevit v &které generaci zazivacimi obtizemi, jindy
bronchitidami¢i astmatem, &dy naopak sklonem k depresim. O
této dispozici mizeme ¥dét jen z rodinné anamnézy, nebdité se
rodi wtSinou zdravé a o svych dispozicich nevi. Pak zaastom,
jak dale uvedené organy Zamjemedi je Setime. Jinymi slovy —
pokud secloveék narodi s oslabenou energii a odolnosti plic, redmu
mit dlouho Zadny problém. Pokud vSak tedlimveék kouii, pak mé
daleko tSi Sanci, Zze se uenvyvine plicni nador jako u stejného
kurdka bez uvedené dispozice. Na to, jakou méme kvakiSich
organi a tkani, ma vliv nejen geneticka dispozice, ake tt, co se
déje v €hotenstvi, to co maminka proziva, co ji, jaké ptéad
nemoci. V neposledniact je to i stav jejiho zdravi a imunitniho
systému. Tedy: fiestoZze se narodime zdaslizdravi, naSe vrihi
stabilita nemusi byt nejlepSi. Proto dva lidé molmya v Zivoe



vystaveni stejnym zékim, a pesto jsou jejich vysledné nemoci
raizné. Stav zdanlivého zdravi nas proto nezbavujpa@dnosti, je
ttreba vzdy preventivnSetit své zdravi a nez&tovat je zbytene.
Prevence je zde vzdy na ndist

2. Imunitni systém

Imunita (odolnost) je zajiSha celym slozitym systémem, do
kterého jsou zapojenyizné organy a tkan Ma za ukol rozpoznat
vSe, co v organismu neni v ifdolku, odstranit to, co tam nefiata
napravit vSechny patologické situace. Pokud imufutgyuje dobe,
vSechny ataky na organismus jsou rozpoznany a veapya Pokud
vSak neni obrana dostat&, maji 4zné vlivy moznost poskodit
organismus, jeho tk&nnebo organy. Jak tedy takovy systém
pracuje? Kdyz do organismu vniknou Skodlivé latkiyy, bakterie),
pak kvalitni imunita veelce rozpozna a vyvola obrannou reakci —
touto reakci byva néastji teplota (imunitni systém pracuje naplno
az fi 38 °C). Tim dojde k odstra&ni Skodliviny a postupné naprav
k pivodnimu stavu. Teplota je tedy velmi pozitivni gye projevem
kvalitni obranyschopnosti naSeho organismu. Pokiio hevime a
opakované tuto obrannou reakci zastavimeifkigu antipyretiky),
pak mizeme mnohdy nenavranmunitni systém poSkodit nebo
oslabit. Problém vznika také u lidi, kienemivaji pi onemocgnich
teploty — jejich organismus neumi vyvolat velkouasnou reakci, a
tudiz neni dostate¢ chrargny. Mnoho lidi Zije v peswdceni, Ze
kdyZz nemivaji hor&y, jsou zdravi — bohuzel opak je pravdou.
Pokud néas postihnedjaké infelcni onemocani, je normalni reakci
teplota. Kasel, angina, i6pka probihajici bez teplot rozhodné nejsou
projevem zdravi, spiSe naopak. Neni prot@ jwekvapuijici, Ze lide,
u kterych se projevi nador, nemivaji dlouhagldbplotu. Toho si
vSimli i védci a objevili pak latku uvalijici se pi horeice, kterd ma
ochranny faktor proti nadorovym onemeénim.

Na kvalitu imunity ma& vliv mnoho faktar Podle ¢inské
mediciny zde hraje rozhodujici roli energie pliakqZz i energie
ledvin. Velmi dilezitd je tu kvalita a gichodnost lymfatického
systému. Na jeden imunitni organ se vS&knb zapomina a tento je



podle naSich zkuSenosti Ba$tji poSkozeny. Timto organem je
sliznice tenkého #tva, kde vznika zraa ¢ast imunoglobuli.
Strevo je velmi citlivy organ, je totiZz ipmo zavislé na zevnim
prostedi, a to prosednictvim stravy. Je tedyipo zavislé na nasi
vili a rozhodnuti, co budeme jist.iiZeme ho poskodit jak Spatnym
sloZzenim stravy, poruchou kvality i kvantity, takeenickou zatZi,
ktera stravitasto provazi. $vo a jeho imunitu nefizeme poskodit
jednim jidlem, ¥tSinou jde o dlouhodoby proces. Jeh@éatek se
traduje od utlého @stvi. Do jednoho roku &ku dite se sliznice
streva vyviji a v této dabneni uzgsobena traveni jiné bilkoviny nez
bilkoviny matéského mléka. Proto u malo kojenycktidvznika
porucha sevni imunity a ta dale zavisi nejen nigkpnech, ale také
na tom, co ji kojici maminka. Pokud sesditectasné setkava s jinou
bilkovinou (nefastji bilkovinou kravského mléka), pak tbe
vzniknout plizivy chronicky zéaft, ktery ma jen malé projevy
zazivaci, zato velké imunitni. Pokud &didadl onemocni, jsou
nasazena antibiotika, ta zlepSi probihajiciézaale zhorsi gevo.
Toto se ¥tSinou opakuje a vznika tak vyzna@si imunitni porucha,
kterd mize mit dlouhodobé nasledky. V takto postizenéhevst
vznikaji potravinové zére, tedy potraviny, které organismus neumi
zpracovat, a pliziwtak poSkozuji $evni imunitni systém. PoSkozeni
se vyviji mnoho let a byva podkladenitddé nemoci, z nichz nadory
nebyvaji vyjimkou.

Imunita je, jak jsme stekli, proces velmi slozity, ale vzdy u
téZké nemoci, mezi které nadory safga¢ pocitame, najdeme jeji
poruchu. Proto také jednim z podstatnycbebhych opaeni, je
uvedeni imunitniho systému dotadku.

3. Toxické zatze

Toxickymi zatzemi myslime latky, které kdyZz se dostanou do
organismu, mohou poSkodit #iky v tkanich nebo organech. Takto
poSkozené hiky se z&nou nekontrolovah mnozit, vymknou se
fizeni organismu a vznikne nador, ktery postihujgemevychozi
organ, ale mize se prosednictvim krevnich a lymfatickych cestisi
do celého organismu. Jehdesii pokr&uje do té doby, nez z¢ii
nad celym organismem. Jédecky dokazano, Ze u kazdétloveéka



vznika Ehem Zivota térér denrgé nékolik takovych bugk, z nichz se
mohou stat fisti naddory. Tyto poteciannebezp&né buiky jsou
vSak \¥tSinou rozpoznany imunitnim systémem a zneSkognJde
tedy o nepestavajici boj mezi toxickymi vlivy a ostrazitosti
imunitniho systému. Kdo v tomto boji z&i, zavisi pochopitethna
sile toxickych latek a na kvalitimunitniho systému. O imunitnim
systému jsme se jiz zminili a budemednnmluvit i dal, ale nyni si
néco feknime o toxickych latkach.

Toxickych latek ve smyslu vlivu na vznik nador tedy latek
kancerogennich — je mnoho.¢da rozliSuje nefebernou spoustu
toxina, které mohou zjsobovat nadorové nemoci. Jsou mezi nimi
raizné tzké kovy, chemické latky, ¥éni, ale velmicasto v tomto
smyslu mluvime o virech, bakterii¢hplisnich a jejich metabolitech.
Nekteré z nich jsou agresivni vyznaéifiné mér. V sowasné dob
jsme vSichni jejich vlivu vystaveni pafimé hodné. Je to otadzka
zneisténého ovzdusi, vod, ale i mnoZstvi chemie, kterpa&iva v
celém procesu stravovani. Nemame na mysli poukg, lithZz se
pouziva pi péstovani rostlin a chovu dobytka, ale hlawvg, které se
dostavaji do jidla ip jeho zpracovani, konzervovani, ochucovani
apod. \dci se jist budou branit, vZzdy kazda z d&chto latek je
vyzkousSena. Ale wdomme si, Ze jiz nikdo nezkouSi to, co
zpiusobuje kombinace vSech stabilizéitoremulgatoli, aromatik,
barviv, které Bzny ¢lovék denrg prijima s potravou po #sice a
roky. Kdyz k tomu picteme ostatni vlivy zevniho préstli, pak je s
podivem, ze vlasthjeSe zijeme.

Viry, bakterie, plisé jsou bezesporu také velmi agresivni a stoji v
pozadi vzniku mnoha nadorA zase jeitba podotknout, Ze jsme
stale obklopeni mnozstvingkadhto mikroorganisri, a proto zavisi na
nasi vnimavosti a na tolik jiz ziiovaném imunitnim systému.

Zijeme nyni a v této spalmosti, a jsme, tajiz chceme, nebo
nechceme, vystaverfad® toxinid. S timto konstatovanim se vSak
nesmime sniiit, to je pohodiné, ale nic to fesSi. Vime, Zze neni
mozné bojovat proti &rnym mlymim, ale kazdy musi & sam u
sebe, nejen se vSem@zenazit nezn@sStovat zevni prosedi, ale
také se co nejvice vyhnowt zatzim, o kterych vime. To znamena



hlidat si to, co jime, dychame, nekibune-pobyvat v zakdenych
mistnostech, chodit ddipody a podobé&

4. Vliv psychiky

Denre jsme vystaveni mnoha Skodlivym wiim, & jiZ jsou to
zneistené Zivotni prosedi, ataky viil, bakterii, nebo Spatné jidlo a
stres. A pra¥ tomuto posledd jmenovanému bychom seé¢hinnyni
vice wnovat. Je mnoho lidi, kiteprijdou do ordinace s nadorovym
onemocgnim a prvni, caeknou, je: ,Ja vim, Ze to mam ze stresu”.
Maji i nemaji pravdu: stres a psychickaézarde hraji vyznamnou
roli, mnohdy rozjizdji cely proces, ktery dlouho spal v organismu.
Psychika je jednim z kamifiknozaiky gicin nadoru, utznych lidi
vice nebo méndilezity a veliky.

Co to je vlasta stres? Je to reakce organismu nafingffenou
psychickou za?. Neni to nic nového pod sluncem, jedna se o
piirozeny obranny mechanismus, kterym jsou lidé vgnavod
nepandti. Pri stresu (naplklad @i napadeni lovce zigtem) se
vyplavi mnozZstvi adrenalinu, ktery je paihny bu’ na utok, nebo na
atek. Tim se vyplavené latky sgebuji a vSe se vrati daiyodniho
stavu. V soutasné dob je vSak situace jina. Stres je kazdodenni
souwasti zivota, ale utok ani & nejsou tim, co rizeme pouZzit.
KdyZ nés rozili nadizeny, asi nezgeme ani Gtéit, ani neutéeme,
ale vSe spolkneme a pokrgeme dal. Nespaleny adrenalin narusuje
nejen nase tkd@nale i nasi imunitu.

Tento akutni stres, ktery postihuje nas organispmibézre, je
negijemny, ale neni ve smyslu nadoru tolik nebémge Daleko
horSi je stres chronicky, kterému jsme vystaveoukbdok. Ten
ovliviiuje n&s imunitni systém velmi némive, dalo by seici, Ze ho
piimo blokuje. VSechny ostatni vlivy pak maji jedineu moznost
se uplatnit a jejich vyhra je snadn&t8inou se jedna o¢ei, které
nas trapi, které nemameregené a nebo jesit neumime. Nemoc je
Unikem z této situace. Pokud chcemeitlié@adorové onemoeni,
nesmime zapomenout na praci na tomto problémik fiadi imunitu
do pdadku neddme a ta nebude mit dost sily fekgnani nemoci.
Jak na to, siekneme v dalSiasti.



Lécba nadorovych onemocnéni prirodni 1é¢bou

Je Zejmé, Ze |Iéba nddorového onemaam musi byt komplexni
a musi vychazet zigin, které jsou individualni u kazdéktoveka.
Klasicka I&ba chemoterapii, opera¢i oza&enim je zaloZzena na
odstragni nadorovych butk. To ma jist svou logiku, ale nesfulije
to z&kladni kritérium, kterym je odsti@m pri¢iny nemoci. Pokud
piijde pacient, pro#&lavajici jakoukoliv klasickou Ibu,
nezasahujeme do jejihogméhu, neperuSujeme ji¢i nezrazujeme
pacienta. Snazime se vSak vyrovnat nasledky tétdyléna
organismus tak, aby bylo poruseno co negnédravych buik.
Zarover za&iname s |&ou @ic¢in nemoci a ovliviinim imunitniho
systému pomoci jidla, aséni, psychiky a podokn Pokud pijde
pacient s feswdcenim, Ze v ZzZadném fipact neni ochoten
absolvovat klasickou &bu, gizpisobujeme pakifrodni I&bu £mto
podminkadm. Vzdy tady hraje rozhodujici rofiepwdceni pacienta.
Pokud by ndl strach nejit na klasickoudBu, je 1épe ji absolvovat,
neba’ strach, stres a vitka ,co by se stalo, kdyby..." by ho
poSkodila vic nez podstoupenéha.

Zakladem léby je jeji komplexnost. Neexistuje zadny kouzelny
proutek ani kouzelny Iék. Obetplati, Zecim t€ZSi onemoceni, tim
musi byt ¢lovék dasledrgjSi, vSestrangjSi a vytrvalejsi. U
nadorovych onemoeni to plati dvojnasob. Prvnimigrdpokladem
je, aby siclovek uvedomil, Ze je za své zdravi odpminy sam a Ze
musi udlat vSechno pro jeho obnovu. Tento prvni krok byva
nejizsi. | kdyz hoda pacient prichazi s peswdcenim, Ze se chii
|écit prirodnimi postupy, ve skutaosti pak nejsou ochotni zimit
stravu, cwit, pracoval na své psychice. Jsou ochotni brat flale
to je malo. Lébu pak niZzeme rozdlit do nékolika skupin, vSechny
na sebe plynule navazuji a vSechny dohromady zaséthmaprosté
vétSiny @i¢in nemoci.

Prirodni Iécba
Zakladem pro orientaci ve zdravotnim stavu pacignfzdrobny

piehled o tom, jaké nemoci v Zivotproctlal a jaké ml kdy
problémy. | nepatrné problémy, kterym h&@da vyznam, mohou



mit dalezitou roli. Pomoci anamnézy a orientalni diagikgstaké
orient&né zjistujeme cinnost organ. Velmi vyznamna je také
rodinna anamnéza a v neposletmi anamnéza pracovni, zvl&st
pak zatze z pracovniho procesu, ale i z Zivotniho pemlt —
nagiklad plisrg v byte, toxické n&try a podobn. Pak pomoci EAV
zjistujeme stav jednotlivych orgéna tkani a také jejich toxické
zatze. Zde zjiBujeme cely soubor poskozeni, zatizeni.
NejduleZit¢jSi je stav imunitniho systému a jeho zaleze, stav
vylu¢ovacich a detoxikaich organu, stav lymfatického systému.
Pak postupné nasledujech@, ktera je fisné individualni. Vzdy je
dulezité nejprve dat do padku imunitni systém, vytwvaci organy.
Zde je nutné nejen detoxikovat organismus (odstrat z 1§ toxickeé
latky), ale i dophovat a posilovat organy, které jsou slabé a neplini
svou funkci. Jinymi slovy

- organismus musi mit na detoxikaci dostatek gil.zBhgjeni
lécby dochazi ¥tSinou k rozpadu nadoru, a tudiz organismus musi
mit v pdadku vyvodné mechanismy, aby tento napor zvladbrito
vSéem nam pomaha fipodni I|&€ba, kterd je individualni a
pochopitelné dlouhodoba. NepouzivAme zde Zzadné, |é&kgré
bychom podavali dlouhodobé, ale vzdy pontrole zhodnotime
momentalni stav a podle toho se zvoli dalsbd K &b
vyuzZivame pesré zvolena a testovanim é&ena homeopatika,
byliny, ¢inskou fytoterapii, informatika, eventuélnnosody a
organopreparaty.

Prirodni cytostaticka lécbha

Vedle detoxikace a posileni organismu je takgbd msobit
piimo na znieni naddorovych buk. K tomu vyuzivame irodni
cytostatikum Iscador. Je téist¢ prirodni 1€k, ktery nema zadneé
vedlejSi @inky. Pasobi jak cytostaticky (odstiaje nadorové
buiky), tak zarové posiluje protinadorovou imunitu. Je to lék, ktery
je u nas registrovany a je dostupny na receptrd@&idualni dovoz)

a mizeme ho objednat v kterékoliv Ieké&ride vSakitba ho brat pod
dozorem |ék&e, ktery s nim umi pracovat, nebérekvence jeho
aplikaci a volba série a typu jsou individualni asinse odvijet nejen



od charakteru a lokalizace nemoci, ale i od monteiftd stavu
pacienta. Jehoc¢innost je velmi dobra a charakterem svélkimku
umoziuje velmi Setrnou obnovu imunitniho systému. Je maokio
aplikovat jako samostatnou c¢lEu, nebo ho kombinovat s
chemoterapii ¢i ozaovanim. Podle &deckych studii zvySuje
acinnost €chto metod a sniZzuje jejich negativni vedlejginky.
Obecr plati -¢im dfiiv se l€ba zahaji, tim jsou dnky Vvétsi.
Opakované se potlhvelmi pozitivni efekt, kdy pacientijel ihned
po zjiS€ni onemocwni, jeSt pred operaci. Po ¢kolika tydnech
aplikace, nez doSlo k operaci, se nador natolikr&hex opouzll,
Ze operani zakrok byl podstath jednodussi, nez seutyodrg
planovalo, a také nasledn&t@ mohla byt SetgjsSi. Iscador je nejen
lék, ktery umo#uje |&bu v akutni fazi, ale znamena dlouhodobé
zajiSéni a vyznam@ organismu umaiuje pomoci proti $eni
nadoru.

Nevyhodou tohoto Iéku je injéki forma jeho aplikace. Aplikuje
se do podkozi, zgatku obden a pak seclda upravuje podle stavu
pacienta. Podava se dlouhodobé (negnéak) a pak se postupn
ubird, az se ponech&jaka mala udrzovaci davka, kterou je mozno
aplikovat i rekolik let. Nejwtsi nevyhodou je, Ze tento I€ék neni u nas
hrazen pojiBovnou, proto si ho pacient musi hradit samchaé
Iscadorem neni samiggme stoprocentni, ale jeji¢cinnost je velka a
védecky podloZend, navic nema negativni ved|ejsikiy.

Strava a nadorové onemocnéni

Strava je B nadorovych onemoeénich jednim z
nevyznamrgjSich ¢initela. Krom¢ vSeobecnych skuteosti, o
kterych pojednavé celd naSe knizka, je zde jedkladidi skuteénost,
a sice, Ze ip nadorovém onemo¢ni volime stravu tak, aby byla
cytostatickd. To znamend, Ze Zivime jen zdravékpua nedame
najist €m nemocnym. Toho dosahneme tak, Ze stragarp opisuje
naSe pdeby a nevytvl piebytky, neb6 z ®chto profituji jen ty
Spatné bikky. Pokud se nam potiaje vyhlado¥t, zanou
nekrotizovat, rozpadat se a tim jsdiispuprgjSi naSemu imunitnimu
systému, ktery je Iépe rozpozna a umi §ni& odstranit. Toto je



struna charakteristika stravyfipnadorovych nemocech. Vyplyva z
toho, Ze jeieba, aby bylaikledna, uvazliva a promyslena. Nemoc
je agresivni a neuprosna, my musime byt lepSi a \@dkrok
dop‘edu. Pak mize byt strava opravdu rozhodujicim faktorein p
lécb¢ nadorovych nemoci. Zname spoustu lidi,iktse vyl&ili
pomoci zngny stravy, ale vzdy to bylo tak, Ze nebylo misto na
kompromisy. Na druhou stranu i takova stravazen byt velmi
chutnd, a dokonce musi byt pestra. Paciditnp nestrada ani
chwowe, ani fiznorodosti konzistenci a driufidel. Je to jen strava z
jinych ingredienci a jinych Zisohi Uprav. Rozhodné se netgho
béat, dileZité je rozhodnout se. Odnou nam pak je népkonatelny
pocit toho, Ze mame své zdravi ve svych rukou. Yzuwjhorsi je
¢ekani na to, co bude, a neschopnost ovliviii \piiSti. Tohoto
negiznivého pocitu nas zbavirgvzeti zodpo¥dnosti a snaha o
ndpravu zdravi vlastnimi pragstky.

Také u nadorovych onemagri je zakladnim principem
kombinace obilovin, tepetnupravené zeleniny a lusin.

Obiloviny volime gevazné bezlepkoveé, nebtepek, zvIast pak
pSenény a zitny, niize posSkozovat jakigvo a jeho imunitni systém,
tak systéem lymfaticky. Qb tyto skut€nosti jsou vzhledem k
nadorovému procesu a jeh@hé znainé nefiznivé.

Zeleninu podavame vyhradrtepelné upravenou, nebayrova
zelenina ma expanzivni charakter a to, z¢lg8ak na poatku
nemoci, nemZzeme wibec potebovat.

MnoZzstvi lusénin disledré hlidame a na talhedavame vic nez 2
IZice. Ale luSgéniny kombinujeme vzdyisledrg spolu s obilovinou,
neba jen tak dosdhneme kompletni bilkoviny, i nadbytek
rostlinnych bilkovin nize byt v tomto fipad znané negativni.

U tohoto onemoaini je zvlag dilezité pozorovat reakce
organismu a podle toho upravovat svou stravu.

Casto se nas lidé ptaji: ,Jak dlouho to musim dtzipoteba si
uvédomit, Ze tady nejde o zadné ,drZzeni”, ale Upraivavy podle
potteb organismu. NejfsrgjSi na sebe musime byt na ¢atku
nemoci, tim myslime dkolik mésiair (event, i let), pak rizeme
postupr lehce uvolnit. Po stabilizaci zdravi uz organismeasi tak
citlivy. Zaklad stravy, to co dennodehjime, vSak musiistat stale



nezneénény. Uvdomme si, Ze teprve po osmi letech se &ynv &le
veskeré bilkky. Teprve pak zgname znovu, o to&sSi zodpo¥dnost
vSak mame, aby ty nové byly kvakjgi, Iépe nas poslouchaly a lépe
nam slouzily.

Plsty

Pasty jsou velmi vyznamné ip lécbé nadorovych nemaoci.
Zarazujeme je tehdy, pokud ma pacient na hlgédbdostatek sil, a
hlavre, kdyz ma do této by chu’. Obecr je mizeme rozdlit na
kratké a dlouhé.

Kratké, to znamena jednodenni a@idénni, je mozné ¥azovat
¢astji. Jednodenni st pouze s pitim vody je moznéradit jednou
tydne.

Dlouhodobé psty — nap. Brousova 42denni hladovka s pitim
zeleninovych v — jsou jisté vhodnou volbou v toniipac, kdyz
ma& pacient dostatek sil. V této souvislosti fiebar si ugdomit, Ze
sfavy zde maji pouze funkci nezbytné vyzivy zdravymirek a
vyrovnani energetické nerovnovahj pomto dlouhodobém istu.
Stavy samy o sabnemaji vyznamny k&ebny vyznam. Proto kdyz je
zarazujeme jako dopbk k bézné straw, mazeme si spiSe ublizit nez
pomoci, nebt ve favach je koncentrovanad a v danéripact
nadbyténa energie. DalSim dlouhodobymigbem niiZze byt fist jen
0 Vo, ktery trva kolem 20 din Oba tyto fisty je teba provas&
pod vedenim lidi, kié s tim maji zkuSenosti a umi zvazit zavaznost
doprovodnych fiznaki. U tchto pisti je vSak jest jedna dlezita
skut&nost. Stejné, jako jeutkzity past, je dilezité i grechodné
obdobi po pstu. To trva stejnou dobu jako obdobi postni a rsasi
zde zachovavat mnohd&igné zasady. Kdyz totiZz toto nezvladneme,
pak vyhlado¥lé nadorové biiky za*nou fist 0 to vic a intenziwiji.
Pist je vyznamnou pomoci, ale je jen stanem celélebié&ho
procesu, niesSi zdaleka vSechno, a proto k tomu takto musime
pristupovat.

Krome Ié¢ebnych fisti zatazujeme i distné kiry, kdy na uéitou
dobu vyazujeme tuk nebo lugtiny. Nebo z&azujeme ryzovy jst,
kdy se ji po dobugkolika dni jen ryZze a samiigimé se hodné pije.



Mnozstvi tekutin je zde velmiutkezité, neb6 pii poseni se uvahuji
mnohé toxické a odpadni latky a ty jeifgtta z &la vylowit. K tomu
je treba ¥tSi mnozstvi tekutin.

Obecné pokyny

Obecné pokyny neniiis vystizny vyraz. Z naSeho pohledu
zahrnuje mnohodci, které zdaleka nejsou npodstatné nez to, co
bylo napsanoidve, nebo bude napsano péjd

Kdyz piijde pacient s nadorovym onem@aim, prvni, co mu
iikame, je to, Ze jehodlb onemocilo a on se mu musi napino
vénovat. JiZ jen ta skutaost, Zzecloveék zmeni své zivotni hodnoty,
muze byt zcela rozhodujici.éBr¢ v Zivote délame to, co je nutné, co
se od nas @&kava, nebo to, co je nantijpmné. Az na poslednim
mis€ byva to, co skut®mé potebujeme, a to, co nam vskutku
prospiva. Neznamena to, Ze nemochoyek nesmi dlat nic jiného,
ale musi se z#mit priority. Nejprve musi myslet na to, co ji, jak
ma zacwutit, jit na prochazku, pracovat na své psychickédikuina
kdyZz mu pak #stane¢as na ®co jiného, nize pak dlat cokoliv.
Nesmi to vSak byt ogag.

Také pohyb je &ci, ktera je naprosto nepostradatelna. Kazdy
muze zdadit takovou pohybovou aktivitu, kterou mu jehoaditni
stav dovoli. Nezbytné vSak je fadit pohyb gkolikrat densg.
Cviceni jako joga, tai-chi, do irtchi-kung, ale i organova sestava
nebo Rt tibetanu, se cvi denrg a jsou (pokud mozno) doprovazeny
prochazkami. Neni vylaien kEh ani jiné sporty. Vzdy je vSakeba
si pamatovat, Zze kazdy pohyklane do pijemného pocitu aip
Una je treba odpoivat.

DalSi dileZzity moment je to, Ze jédba se vyhybat vSem #atm,
neba@ nemocny ¢lovék je podstatd citlivéjSi, a proto pobyt v
zakouené mistnosti, prace nadiaci, ¢casté divani na televizi nebo
noSeni mobilniho telefonu n&lé jsou zbyténé zatze navic v
situaci, v niz mnohdy rozhoduji i méltosti.

Je teba si nechat zjistit geopatogenni zény, které sejsou
jedinou gicinou nemoci, avSak mohou k ni vyznanptispst. Proto



je mnohdy teba pemistit postel, ale nezapoite ani na oblibené
kieslo nebo psaciigt

Jednou z velmi zavaznych #at je pozivani jidel upravenych v
mikrovinné trouls. Tento zfisob Upravy je zcela toxicky a
vyznamm zagzuje reguldni mechanismy.

ProtoZze nadorové onemaen privadi organismus do velmi
citivého stavu, je zde i rozdil ¢cinku meédii, na kterych jidlo
pripravujeme. Nejlepsi je ifprava na tewném ohni, ale tuto
moznost ma jen malokdo z nas. Proto plyn jakonofee svym
spektrem tomuto idealu nejblize. Naopak dalekoihjergiprava na
elektrickém sporaku, o vySe zmifeé mikrovinné trou® ani
nemluvime.

Lécba psychiky

O vyznamu psychiky jsme si jiiekli a malokdo neti v jeji
vyznam @i vzniku nemoci, ale i@sto je Iéba psychiky snad
nejizsim usekem tdby. Je to proto, Ze psychické stresy boli mnohdy
vic nez psychickd bolest a byt k golupfimny neni zrovna
jednoducha zalezitost. Aleigsto bez prace na sveém ugpbu
mysSleni a pohledu na mnoh&cv neni I€ba zdaleka Uplna.

Je poteba se zamyslet nad tim, co se za poslednichzintilo,
co jsme prozili, a hlaw jak jsme to prozivali a co jsme citili.
Nejsou totiz velké a malé problémy, ale jen takgak je prozivame.
V této souvislosti jefeba se s mnoha situacemi vyrovnat, igmi
odpustit, ale i viesSit. K tomu ndm pomaha, kdyz si vSechny své
pocity piSeme. Ne proto, abychom tékde rekomu ukazovali, ale
pro sebe. Ono totiz kdyz tak jetiemyslime, nerizeme se k tomu
vratit, doplnit, myslenka ute. U psaného slova to nehrozi. Navic
kdyz dame své pocity na papir, tak je odosobnimkdy si je
piecteme, dokaZzeme se na sebe podivat jakoby zvertyjdko na
ciziho ¢lovéka, a vSichni vime, Ze&émn druhym umime poradit l1épe
nez sami sah..

Nemoc za nas také mnohdgSi to, co my vieSit neumime, je
nahradnim, podiddomym tfeSenim. Nafiklad ¢lovek ma mnoho



prace, nestiha, neurrdsit pracovnti rodinné problémy, dostava se
do kritické situace —ifjde nemoc a on ma padnyivbd problémy
nereSit. Rikladh muze byt mnoho. Jednou mi jedna mlad&ce
nemocnd Zenarpvysloveni této vty rekla: ,Ano, méate pravdu, &a
jsem tolik prace, Ze se mi po objeveni nemoci ataatevilo®. | nad
timto je poteba se zamyslet. KdyZz m& nemotvad, pak nas
neopusti.

DalSi dilezitou Wci je to, Ze je teba zhodnotit a z#&
uskuté€novat sva pani. \EtSinou Ehem ZzZivota dlame to, co si
myslime, Ze musime, to, co se od n@&skava. Jen zcela malo
uskuténujeme své skutmé poteby a touhy. Tim pottajeme
vlastni osobnost a ta strada a strada, az onemdgsieme na to, co
opravdu chceme, a neodkladejme uskuitei svych pateb.

Velmi vyznam nam mohou pomoci vizualizace. Je to
jednoducha metoda, kdy si v relaxategstavujeme své bilé krvinky
jako bojujici vojaky, tygry, Zraloky a podotrili vyhledavaji, nii a
odstraiuji nadorové biiky. Tyto vizualizace jsou velmidinné, ale je
nutno je prova& 3x deng 10 minut.

Zivot nam inasi fizna Gskali, zkoudky argkazky. Zavisi jen na
nas, jak se jich zhostime a jak jéekondme. VSichni vime, Ze s
optimismem a @li po vitzstvi se vSechno lépe zvlada. #toho
tedy nevyuzit fi lécbé své nemoci. Nemoc jadaba vnimat jako
pottebu organismu zbavit seigbyt&ného a napravit znovu
rovnovahu. NaSim ukolem je mu v tomto pomoci. Pjettieba &lu
naslouchat a uspokojovat ty peiby, které ma. Pak to jde jako by
samo. Stoji to usili a také jeeba dlat véci, na které nikdy nebylas
¢i trpelivost, ale to je iteba znénit. Odménou nam pak bude nejen
zdrave &lo, lepSi mysl &ist¢jSi pohled na s, ale i pocit, Ze jsme to
dokazali, a to jist stoji za to.



13. PLISNE

Pod nazvem plish mazeme nalézt Sirokou Skalu
mikroorganisni, mnohé z nich jsou pro nas préSpé a pomahaji
nam, rekteré jsou vSak toxické. Vzajemné vztahy plisniagetmo
organismu jsou velmi Siroké a jak pozitéyrtak i negativad pisobi
na nejtiznéjSich darovnich. Nerizeme je Smahem odsoudit, ale
piesto se fed nimi musime mit na pozoru, a jak jejich mnoZstvi
nasem organismu, tak kontakt s nimi a jeji¢iigmn z okoli musi mit
uréité meze, které umozni zachovat nase zdravi nepoéus

V posledni dob nafistaji obtize zfisobené pliskmi a jejich
toxiny. Bohuzel to, co je zjistitelné ¢bnymi vySetovacimi
metodami, je jen nepatrny vrchol ledovce. Mnohaagzdtnich obtizi
zpiusobenych plisktmi se gipisuje jinym gicinam, nebo fi¢iny
zastavaji neodhaleny, nebo takto nemocni paciésdio kowi na
psychiatrii. Je pochopitelné, zZe zZadna nemoc nkmeniz jedné
piiciny, a proto jsou i plishjen jednim kolékem z velmi slozitého
soukoli, nicméa koleckem vyznamnym a jednozéra
neopomenutelnym. KdyZz totiz oém nevime, nebo na én
nemyslime, je kba nemoci mnohdy velmi svizelna a&kdy
prakticky nemoZna. #mnozené plignh totiz vyZzaduji zcela
specifické I€éebné postupy a nevyhnutelnou Gpravu stravy, bez kte
se plisg bud” vibec nevyléi, nebo se vzapi se stejnou silou
vraci...

O plisnich, jejich |&b¢ a protiplisiové diet existuje mnoho
adaj, ale také mnoho mit K tomu, abychom to vSechno pochopili,
je treba sitici nekteré informace, diky kterym Iépe pozname, jaky
vztah maji plisd k naSemu organismu. Neni na rigfehnana
obava z nich, ale ani jejictighlizeni a poda@mvani.

Vliv plisni na naSe zdravi jéeba rozdlit na dw velké skupiny:

» zevni plisg a jejich toxiny,
e vnitini plisrg, tedy gemnozeni plisni, které s nami Ziji v
symbidze.



Zevni plisné

Nas organismus je neustdle vystaven ataku ur@jSich
Skodlivin ze zevniho prastdi. Dostavaji se do naSeho organismu jak
pies zazivaci systém, takegs dychaci Ustroji, ale tak&es KiZi.
Jednou z &hto Skodlivin mohou byt i pligh Pokud se s nimi
setkdme, zéleZi mira poSkozeni naseho zdravi Hadwysi sil mezi
agresivitou, mnozstvim a délkotgmbeni plisni na nas organismus a
na odolnosti a schopnostech naseho imunitnihoreysté

Velmi ¢astym jevem jsou plign které s nami Ziji v naSem syt
nebo na pracovisti. Mohouist na vihkych sinach, v koupelnachi
na ne¥tranych schodistich, nejhorsi jsou ale ty, ktenéami sdili
nasi loznici. Tyto plisé pasobi gedevsim svymi vytrusy a z&uji
nas dychaci systém, poSkozuji lymfu a lymfatické&tye Jejich
nasledné rozmnoZeni v organismu pakZen zatZovat nejtiznéjSi
organy prodednictvim toxiri, které vylduji a které poskozuji
predevsim jatra. Podle naSich zkuSenosti zde mnohajg kelkou
roli ¢as a pedevsim kvalita imunitniho systému. Tedy jinymivsio
¢im déle s plisémi travimecas, tim je to pro nas horSi. O imunit
ktera je ochrannou bariérou naSelita,t budeme souboEnpsat
pozdsji v ramci této kapitoly.

Vzhledem k tomu, Ze pligsmmaji rady vihké a teplé prdasti, je
dulezité ¢asto trat, a to jak mistnosti, takizkoviny, koberce a
obleteni. Proto se snazte snizit kontakt s glisinna minimum. Na
druhou stranu se ale nemusimésity kdyZz se s nimi nahodou
potkdme, nebldvyhnout se jim Upléneni mozné, a také tim, Ze se se
Skodlivinami sezndmime, budujeme si proti nim obraRokud
bychom Zili ve sklenikovém prdsdi, nendli bychom vybudovany
protilatky a kazdy kontakt s toxiny by pro nas bgudnym.

Zvlastni kapitolu tvéi plisné pritomné v potravinach. Ty jsou
raizného druhu a jak to plati téirvzdy, rekteré jsou nesSkodné a jiné
nam ginaseji problémy. Uslechtilé plismapomahaji potravinam k
lepSi stravitelnosti a jsou pro nas spisegsem nez problémem.
Skodlivé plisg v3ak v potravindch nalezneme velndasto.
Nebezpéné jsou pedevSim ty, které rostou na tuku. Produkuiji totiz
aflatoxiny, které poSkozuiji jatertinnost. Vzhledem k tomu, Ze jatra



jsou v sodasné dob organem, ktery je vyznamirzatizeny (strava,
chemie, barviva, stresy...), mohou tyto toxinyregstavovat
rozhodujici kiicek k jaternimu poSkozeni. Ze skupirdghto plisni
jsou nejhorsi ty, které rostou naidcich, olejnatych semenech,
cokoladk, kakau, ale i viskach apod. @&chy jsou velmi nachylné k
zaneseni plisni, zvlaStpak exotické druhy, které jsou dlouho
skladovany, mnohdy v nevyhovujicich podminkach. Aleu
vlaSskych a liskovychrechi, pokud nedodrZzime podminky suseni a
skladovani, si izeme plisé krdsné vypstovat i v naSi Spizitn
Znanym zdrojem plisni jsou také kakaové boby. Progemjejich
kvalit¢, zpracovani a skladovani. Jiz samo kakao ma hoakié
kdyZz ho vSak jestsmichame s tukem &okolact, je proces daleko
rychlejsi. Zavisi také na kvalit kakaovych bob, coz je
nezanedbateln&ast problému. Obchodnici rgd kupuji levrgjsi,
které jsou chtové jen o trochu horSi, zato zdravétpredstavuiji
velky rozdil, ale to uz mnohdy neniggmétem jejich zajmu.

Jak se branit proti plisnim v potravinach? Neratojednoduché,
ale existuji wité zasady, které jgéaba mit na pasti a dodrzZovat je:

* Nejime potraviny, na kterych je jiz pliseiditelné gitomna, tzn.
napiklad Sedy povlak n&okolac. U ostatnich drub nagiklad
ovoce a zeleniny nejsou plisrtolik agresivni, ale ragi je
pochopitelné § ptipraw stravy nepouzivame.

* Kdyz je ovoce plesnivé na povrchu, &tge mnohdy dkladne
umyt a okrajet. Pokud je plised jadince, jehoZ jadra obsahuji
tuk, pak toto ovoce nikdy nekonzumujeme a vyhodhmle

» Kakao nahradime rajl karobem, ktery neobsahuje tuk a tudiz
nema tendenci k plesrini a ani se zde nevytkiatak toxické
aflatoxiny.

* Seminka (slunmicova, sezamova, dna, dyova...) kupujeme
jen tehdy, pokud jsou leskla. Nikdy je nekonzumwggimo ze
s&ku, ale vzdy je nejprvettladné propereme ve studené ¥od
¢imz smyjeme povrchové plisna desikani latky, a pak je
tepelr® zpracujeme. Bdi je vysuSime na panvi, nebofirae
spolu s obilovinouci zeleninou. Nikdy nekupujeme semena,
kterd jsou jiz pedem rozdrcené nebo jinak porusenaéthto je
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jiz stabilita naruSena a tuk uvelmy, ¢imz se usnadni cesta
plisnim.

* Vlocky z celych obilnych zrn jsou zradné, nélmde je kléek
naruseny a jsou také uvehy tukove latky, které i skladovani
mohou vést k plesnéni. Nejvice to pozorujeme u ovesnych
vlocek, nebd oves je bohaty na tuk. Proto si& koupi vliocek
také zamifujeme na jejich leskly povrch a dbdme na to, aby
nebyly chfové horké. Vzdy je ped pouzitim pereme ve studené
vok a dikladné tepel&é upravujeme.

 Tepelné upravené potraviny nikdy neskladujeme douh
Obiloviny a lustniny se sice skladovat daji, ale vzdy v chladnu.
Tepelné upravenou zeleninu neskladujeriigee.

S plismi se setkavame vSichni kazdy den, a tougnych
formach, koncentracich i giaznou dobou fisobeni. Bzn¢ se jim
nemiZzeme zcela vyhnout a neiiélba se jich &sit. Védone je vSak
tkeba snizit nas kontakt s nimi na nejmensi moznou.mi

Kromé agresivity plisni hraje roli i kvalita naseho intmiho
systému. To je velmi slozity systém, ktery je zBviea mnoha
nasich organech a nejen na nich. O inmtusitevni a o vSem, co s ni
souvisi, toho budeme povidat gstelmi mnoho, proto si nyni
feknéme réco o dalSi slozce naSi obranyschopnosti, které@geimi
plisnémi ptimo souvisi.

Ve smyslu zevniho Utoku je naSim kontaktnim mistéibe a
sliznice, jakoZ i naS dychaci systém. Plice, jakexgtavitelé tohoto
systému, jsou odpédné za stav a vyzivutuke a sliznic a svou
energii zajisuji i ochrannou energii, ktera obklopuje na8le & je
naraznikem, kde se setkava zevni geasts naSimétem. Proto¢im
lepSi jsou plice a jejich energie, tim lepsi jeenalrana. Plice mohou
byt oslabeny jiz vrozenou dispozici, nicrdéragzi bchem Zivota je
také mnoho. Asi nenfeba gipominat aktivni, ale i pasivni kéeni,
ale ani zn&stené Zivotni prostedi neni zanedbatelné. Kdyz to
spojime nafiklad s vrozenou dispozici... Proto se snazime vyhyba
nejen zn&sttnému prosedi, jak jen to jde, ale i aktivhimu a



pasivnimu koieni je teba se vyhnout, a to nejlépe GplZvIase
pak pobyt dti v zakodenych mistnostech jerimy utok na jejich
imunitu, coZ se riZe projevit az pozyi a mize to mit i tragické
nasledky, které s d&stvim jiz nikdo spojovat nebude. V této
souvislosti mame vSak i moznosti aktivniho prasipbeni —¢asty
pobyt nacerstvém vzduchu, hlagnv prirod, nejlépe v lese, a
piiméiena sportovni aktivita, ktera podporuje dech, jakezdoma
dechova cuieni, ktera by se #ha stat BZnou sodasti kazdodenniho
Zivota. U dti je hra na zobcovou fléthu a jiné dechové nastroj
vynikajici formou dechového aeni, které mze dat zaklad dobrého
zdravi pro cely zZivot. V saiasné doblidé dychaji velmi povrchay
Je to také proto, Ze Ziji v neustalém stresu &chitd situacich se
stdva dech ®kym a nedostatmiym. StreBm se jen d&zko
vyhybame, a proto jeutkzité dech ¥domé prohloubit. Pofize nam
to nejen pi dychani, ale i p reSeni stresové situace jako lakové.
Jest jednu skuténost je teba probrat. Nesouvisi pochopit&ln
jen s plisémi, ale i s imunitou jako takovou. Mluvime zde o
psychice a s ni spojenych komplikacich. Psychidk&daly, zvlast
pak ty dlouhodobé, které nas trapi a které neuntésie, vedou na
fyzické arovni k blokad imunitniho systému. To pak vede k dtewvi
cesty plisnim a jejich snadnému usidleni v organisheni jist
nahodou, Ze se plisrtasto projevi naslednpo stresovem obdobi.
Ne Ze by stres byl onouipinou, ten jen zagstna obranu a problém
je na s¥té. Proto je teba pracovat i na naSi psychické kondici,
stresové situacéeSil a problémy nedrzet v s@bExistuje mnoho
metod, které mohou zlepSit naSi odolnostivstresu. Tak jako
cvicime a zdra¥ jime, je naSim Ukolem i prace na naSi psychické
kondici. To plati pro kazdé onemaen a plisg jsou jednou z&chto
z&®Zi. Totéz plati i pro vnini plisrg, o kterych budeme mluvit nize,



Vnitini plisné

Pod timto ndzvem rozumime plésrkteré s nami za normalnich
okolnosti Ziji v symbi6ze. Jsoufippzenou a nutnou soasti nasi
strevni mikroflory. Spolu s nejenéjSimi druhy bakterii vytvieji
osidleni naSeho igtva a pomahaji nam dokontraveni. Bez nich
cely proces nepra@hne dokonale a nas Zivot neni prakticky mozny.
Podminkou zde vSak jefippzena rovnovaha vSech &&strenych
mikroorganisni, premnoZeni &kterych sloZzek tohoto vyvazeného
systému ma velmi neblah&sledky na nas zdravotni stav. Zdaleka
zde neskodi jen zvySené mnozstvi plisni, ale takérabni bakterie,
bakterie coli a mnohé dalsi, které jsou velmi neb&ze, pokud
dojde k jejich pemnoZeni. Tomuto stavu gi&a dysbhiéza a méadu
nejrizngjSich @icin, jakoz i mnoho nemalych zdravotnichstedk,
které se pak s vlastnimiipinami spojuji jiz jen malokdy. 8tvo
zaji¥uje traveni a tim i firozenou vyZivu, kterd je ze teva
rozvadina pomoci krve do celéhdld. Z toho vyplyva, Zeip poruse
strevni sliznice nizeme mit poruchy traviciho procesu, ale i poruchu
vyzivy celého organismu. Ve slizniciista vznika velk&ast naSi
obranyschopnosti, vyviji se zde a ,Skoli* imunoglbby, které jsou
nezbytné pro nasSi imunitu. Proto i poruchy imunmtgji ¢asto jednu
ze zakladnichifikin ve stew a jeho spravném osidleni. Je viaba
uvést je&t jednu podstatnou skuteost, kterd se v ramcidhto
poSkozeni ukazuje jako velmi zavazna. Sliznicéevst tvdi
piirozenou bariéru mezi viitim prostedim steva a krvi, je tim,
kdo ukuje, co se do organismu dostane a co ne, a to mejesmyslu
Zivin, ale i toxickych a chemickych latek nestravenych molekul
bilkovin, které v krvi nemaji codtht a mohou byt zakladem mnoha
zdravotnich probléfn Ale to uz pat do jiné kapitoly. Do této
kapitoly vSak pat to, Ze poSkozenou sliznicifeva se femnozené
plisn® mohou dostat do krve a tou do celého organismu.

P zkoumani picin strevni dysbiézy musime vychazet z toho, na
¢em zavisi kvalita naSeho zaZivaciho systému a géhoice, neb
od toho se odviji i kvalita naSehdestniho osidleni. Tak jak u vSech
dalSich orgai hraje i zde neopomenutelnou roli vrozena dispgzice
tedy to, co jsme dostali do vinku od svych &ida prarodit. Tedy



ta skuténost, ktera je nam danahem pdeti a nadale s ni uz
nemizeme nic udat. Zde je vSakieba zdraznit, Ze vrozena
dispozice je& neznamena nemoc, zaleZzi na tom, co s tim dal
udélame a jak se budeme ke slabSimu organu nadalechsle tim

to pochopitelné nekain Jest pied porodem zde hraje roli strava a
chovani maminky, které je rozhodujici pro vyvojéte organismu.
NejvétsSi vliv na celozivotni kvalitu zazivaciho systéraustevni
sliznice ma to, co se s ningje v prvnim roce Zivota. V tomto obdobi
jese€ dochazi k vyvoji zazivani a jeho sliznice, jakoimunitniho
systému, a proto jakékoliv Zde tykajici se tohoto systému jsou pak
na Ukor dlouhodobého zdravi. Je naprosto patrreEl@ognané, ze
se kvalita sliznice odviji od stravy, kterou v temobdobi di
prijima. Rozhoda nikdo nepochybuje o tom, Ze kojeni je v tomto
obdobi zakladni potravinou. Ale kdyzZ to trochu redeme, jeitba
fici, Ze v celém prvnim roce by byt bilkovina matiského mléka
jedinou bilkovinou, se kterou se d&isetkava. To se tyka jak
Zivocisné  bilkoviny, tak lepku, tedy bilkoviny rostlinné
Nezanedbatelny je zde cukr, jakoZ i chemie obsa¥eu@travinach.
Aby to vSak nebylo tak Upéijednoduché, jeféba brat naietel také
to, co ji kojici maminka. Nelfopokud ji Spatéh nebo ma ona sama
néjaké potravinové zéfe, grechazi toto i na dita miZe to vést k
nejrmizngj$im zdravotnim probléfim. Casto vidime kozni problémy
kojence, které po Upravstravy maminky mizi, ale mohou to byt i
problémy stevni nebo imunitni. Ale pdjme dal. Zaklad sice
budujeme u &i do jednoho roku Zivota, ale to neznamena, ze dal
uz na tom, co jime, nezalezi. Cely Zivaizeme pomoci kazdodenni
stravy sliznici steva bu’ zagZovat, nebo naopak podporoval jeji
kvalitu. Aby to bylo jasné, nezalezi na tom, cidy snime, ale na
lom, ¢im se BZn¢ Zivime, a jak vSichni vime, to je v poslednich
desetiletich velmi Spatné. Je&stSak nesmime zapominat na jeden
podstatny vliv, ktery nabyl nadtkZitosti aZz v poslednich zhruba
padesati letech, a tim jsou antibiotika, ale i jnéaso¥ pouzivané
léky. Nechéli bychom polemizovat o tom, zda jsou antibiotikebch

¢i Spatna. Bezesporu dovedou zachranit Zitovéka, ale tak jako
jsou zachraujici, jsou pra¥ pifi masovém a neuvazeném pouziti
poSkozujici. Vedou k tomu, Ze vytifonerovnovahu ve svni



symbibdze, vybiji Bkteré bakterie a vedou kigmnozeni jinych,
zvlast pak plisni. V praxi nejednou vidime jak tigd tak u
dosglych znamy scérfa kdy jsou pro #jakou nemoc nasazena
antibiotika, ta odstrani z&n ale zhorSi sevni sliznici a s tim i
strevni imunitu. Pak logicky nasleduje dalSi nemoca se opakuje
az do té doby, nez se imunita natolik poSkodi, igamsmus jiz
nema dostatek obrany schopnosti proti akutnim nemoa neumi
vyvinout akutni horéku. Nasledd se pak dostavuji nemoci
chronickeé.

Nikoho asi nefekvapi, Ze satasné stravovaci zvyklosti jsou
piimo Zivnou fidou pro zhorSeni kvalityigva, stevni imunity a pro
nasledné gemnozeni plisni. To je také jednim &vdda, prod jsou
tyto mikroorganismy jednou z figin mnoha nemoci. Jejich
piemnozZzeni ma mnohoudledki, které se s plisimi mnohdy ani
nespojuji, pesto bez zfiného nastoleni symbiotické rovnovahy
streva, kdy se plishdostanou oft pod kontrolu, nemizi. Jédba si
uvédomit, Ze nemoci, na kterych se pligodileji, nejsou u kazdéeho
¢loveéka stejné a zalezi na mnoha dalSich skdstech a slabych
mistech toho kterého pacienta. dee si jen gkteré nejznargsi a
neiastjSi nemoci, které maji jako jednu Zign svého vzniku
krome jiného i remnozené plisn
e Zazivaci obtize — jeigjmé, Ze plisé jsou ve svém pgtku

sttfevni mikroorganismy, jejichz fpmnozeni mnohdy vede k

zazivacim obtizim. Vidavame ngrgjSi projevy od piijmai,

zacpy, nadymani, bolestifitha az po obtize s travenim.

Nasledovat pak mohou i poruchy vyZzivy, hubnuti, melaopak

zpomaleni metabolismu afipirdni na vaze. Zradné vSak je

mnohdy to, Ze zazZivaci obtize mohou byt velmi ndaBadné a

obtiZze se phlasi jinymi giznaky.

* Gynekologické problémy — ty vznikaji tehdy, kdyz lsgporuse
strevni imunity a pemnozZenym plisnimila i slabd energie
ledvin. Ty zaji$uji mimo jiné i energii a obranu pohlavnich
orgarni. KdyZ se spoji obé tytoriginy, kdy se pemnozené plisn
ze stevacisti a odchazejiies pohlavni organy a ty nemajitkiv
slabSim ledvindm dostatek sily se branit, vznikai opakované



az chronické gynekologické vytoky, ale takeé iildpd myomy,
nalezy na doznim ¢ipku ¢i endometridza. Nejednou jsou pak
plisn¢ i pticinou neplodnosti. Ani muZi nejsou podobnych
problémi uSeteni, nebd plise mohou mit negativni vliv na
prostatuci pohlavni Zlazy. Zde jsou aletipnaky pomalejSi a
plizivejSi prav proto, Ze nemaji tak ot&enou girozenou cestu
ven.

Kozni problémy — jsou velmiasté a s projevy koznich plisni se
casto setkdvame. Mnohdy jsou povazovany pouze ztakioim
problém, ale $tSinou je @i¢ina vnifni a kozZni projev je pouze
vrcholem ledovce. Plign vS8ak nestoji jen za zjevnymi a
jednoznénymi koznimi projevy, ale maji vliv i naizné jiné
ekzematické stavy. Velméasto vidime velky podil plisni u
atopickych ekzéiin u malych dti. Zde nachazime téth
pravidelr® plisre u maminky a nejednou provaz¢hotenstvi
mamirtiny gynekologickeé vytoky. Atopicky ekzém nemédmnu
jen v plisnich, ale i v imunitnim systému getdZeni jater. Jedna
se o0 cely soubor fgin, z nichz plisd rozhod@ nejsou
zanedbatelné.

Jaterni problémy — plign produkuji jako produkt svého
metabolismu alkohol a aldehydy, které spolu s pouaa stresy
mohou vést k naruSeni funkce jater. To ma pak zedék
mnoho picin, z nichz nejastjSi jsou kozni problémy, zaZivaci
problémy, poruchy metabolismu fukale i psychické problémy,
hlavre pocit vnitniho nagti. VétSinou jaterni problémy
provazeji dlouhodobé stavy Unavy.

DalSi obtize — plishprispivaji také k nefrzn¢jSim hormonalnim,
neurologickynmgi psychickym problémm.

Raznorodost fiznaki je obrovska a jei¢ba na & pii 1écbé
myslet, neb6 bez ndpravy zakladnich probléreteva se obtize
neustale v téi jiné podokk vraceji.



Lécba

Ta je v fipadt plisni zn&né obtizna. Neexistuje zadny kouzelny
proutek ani tableta, ktera by cely probléntesila. Jsou k dispozici
mnohé léky, které umi pligrz organismu vymytit. Ale to je pouze
kratkodobé&eSeni, které neié pric¢inu, navic vytvei ve stew jinou
nerovnovahu, kdy na ukor plisni dojde #leqmnoZeni bakterii. Navic
tyto 1éky museji byt pokrné drastické, aby &y na plisi paticnou
acinnost, proto posSkozuji jatra, ale pochopitelnstievni sliznici a
uzaviraji tim cely kruh nemoci. Vysledekélbhy nema dlouhého
trvani, neb6é poruSena stvni sliznice oft vede k [ivodnimu
piremnoZeni plisni a vSe se znovu vrati. Z¢l@sbto, Ze se v naSem
Zivotnim stylu a stravnic nezndni a my déle Zivime plisnhkterym
se pak u nas dob d4di.

Jedinou cestou, jak se zbavit plisni a nemocitegyhki stoji, je
dusledré upravit steva a jejich sliznici, nastavitiipozenou stevni
mikrofléru a hlavé dlouhodols jist stravu, ktera plignnezivi, ale
naopak nastoluje svoufipzenosti rovnovahu nejen v zazivacim
systému, ale v organismuilyec.

Pfi ocist¢ organismu je lépe it se do rukou I|éka
pouzivajiciho frodni medicinu, nehb zde nest& steva jen
prccistit, ale je teba postuph dat do psadku jednotlivé organy,
které jsou také zatizené.id@nostd je tieba doplnit vyvodni
systémy, aby pakipocisté byly volné a schopné vse vykit Jinak
se plisg a jejich metabolity hromadi v organismu, coXize byt
piicinou mnoha probléi Casto se setkdvame s nazorem, Z&i sta
uzivat nejiizre¢jSi druhy lactobacil, tedy bakterii, které jsou
pros@snou slozkou mikroflory, a vSe se srovna. To jehopdtelrs
velmi kratkozraké, neho kdyz totiz pijde laktobacil do
nevySisténého steva, je to jak kapka vody do i@ protoZze se nema
kde a jak uchytit. Proto jetdba dtevo nejprve oistit, pak
zregenerovat Btvni sliznici a teprve nakonec ji dabosidlil. Tim se
pokusime nastolitfirozenou rovnovahu. Takto to zdaleka nekon
neba’ zalEhlé mechanismy jsou silné, a tudiz je o tideditsjSi
dlouhodolt o stevo peéovat, hlavié pomoci stravy. Jaké jsou
zakladni stravovaci zasady, které nam umg@znastolit a udrzet
piirozené pondry ve stew a vyvarovat se takistu plisni?



Prvnim a zakladnimipdpokladem je z#mit a udrzet zaklad jidla
na tom, co je pro naSe traverirpzené. Jako zaklad stravy je
tteba mit celozrnné obiloviny, tepé&lrupravenou zeleninu a
lusniny. Jakékoliv dopiky, které nemaji zaklad ve slozeni
stravy, nemohou byt dlouhodblicinné. Kvalita stevni sliznice
se odviji od slozeni stravy a jen kvalitni sliznezeamena dobrou
imunitu a podklad pro dobré osidleni.

Cukry — 0 nich se vi, Ze Zivi pli&m jsou tim, co nam umamije
jejich soustavné femnozovani. To je pochopitélrpravda, a
pokud se chceme zbavit plisni, jela jakykoliv jednoduchy
cukr vylowit ze stravy. Neznamena to, Ze musi z jiddini
vymizet také sladka cliu to by nebylo dobré ani zdravi
pros@Esneé, je teba se nalit pripravovat sladkosti na jiné bazi,
tedy za pouziti slada tepel®& upraveného ovoce.

U cukn je vSak teba pipomenout jednu zasadni skénest.
Jednoduchy cukr je nejvice #atijici, pokud je v kombinaci s
obilovinami. Tim mame na mysli ndklad buchty s cukrem,
chleba s marmeladou, ale i ¥ky s medem. Je to vSak j&st
cukru, ale i obiloviny a ovoce. Nethgednoduchy cukr (i ten
ovocny) zablokuje traveni cukru slozitého v obilgdch, ty se
nestravi a postupuji takto do dalSich odldskreva, kde jsou
vynikajici potravinou pro plisn které pak maji velkou schopnost
k premnoZeni. Proto ani tak propagovanéeckios rozinkami
nebo jabltkem rozhod# nejsou zdravou potravinou a mohou mit
pii ¢asejSim pouzivani i ony samy za nasledeé&mnozeni plisni
se vSemi dsledky, a to i tehdy, kdyZ je ostatni strava dobra
zdrava.

Syrova zelenina — i lato se v sagné dob stala zakladem
zdravé, Bzr¢ uznavané stravy afippm to je velmi mylna a
zdravi Skodliva pedstava. Naseilb totiz neni schopno stravit
vétSi mnozZstvi syrové zeleniny. Nemame k tomutsppené
nase zazivani. To vede k tomu, Ze nestravena alokema
zelenina prochazi naSim travicim systémem a nanré@sh
slinivku brisni, ktera ztraci svou schopnost, ale navic je pak
nestravena zelenina v dalSich oddiledievst ot potravou pro



nase plis&a Kdyz maji co jist, maji velkou schopnost se
premnozovat.

* Syroveé ovoce — ovoce rozhodné neni toxickou pat@y; ale je
tteba s nim nakladat jako s dezertem. To znamenégist
malém mnozstvi a mimo jidlo. Pokud jime mnoho oyodoehazi
tim ke kumulaci jednoduchého cukru a tim i k vy®enovanym
dusledkim. Proto u lidi se zdravotnimi problémy, které oiliji
plisré, podavame ovoce jen v malém mnozstvi, tepapravené
a mimo jidlo.

Z hlediska plisni jsou nejvice nebezpé banany. Maji hodn
jednoduchého cukru, ktery je vazan na velké mnézgékniny,
kterd zaveze cukrips cely zazivaci systém az plisnim. DalSi
dusledky jiz zname.

Existuji také dopiky stravy, které mohou doplnit naruSenou
strevni rovnovahu. Jejich funkce je vSak podenmn tim, Ze zaklad
stravy je zdravy a odpovida naSemu charakterunfapeotoze pak i
doplky mohou fungovat. Jinak se ztrati veésimejitizr¢jSiho jidla
a vysledek je nulovy.

K témto dophkam pati nagiklad:

» KvaSena zelenina — velmilgzita pro naSe traveni.

* Mortskeé fasy, které maji detoxikai inek a vyrovnavaji
hospodé&eni s mineraly.

« Cesnek je pradavnym lékem ngemnoZené plisn ma jist
protipligiové &inky, ale musi se pouzivat s rozumem.
Zvlase u tch, u kterych existuje zatizeni jater, nigmme
tento €k mnohdy pouZzitibec.

Nezapom#me, Zze podminkou toho, abychom udrzeli @lipod
kontrolou, je kvalitni sliznice Btva a o tu jeifeba neustale pevat.
To jinak nez vyvazenou a zdravou stravou roziaugjde. Plisova
onemocgni i takova onemocmi, kde jsou plish v pozadi jejich
vzniku, jsou vzdorna a velmi chronickd, protoieb mit pi jejich
lécbeé trpelivost a snazit se, i kdyZz to z gitku neni jasné ani
piijemné. Je to vSak jedina a logicka cesta, ktede e zdravi a
vyléceni.



14. IMUNITA, ALERGIE A POTRAVINY

Termin ,alergie” je v poslednich desetiletich néiestsklaovan
ve vSech padech, a to hlavwv ekonomicky vysglych zemich.
Podivame-li se vSak do zemi, kde si lidé zachavaticni zpisob
Zivota, a zejména #gob stravovani, tak je tomu jinak. Na té&m
celém uzemi Asie si lidé pét&inou tradini stravovani zachovali a
navzdory tomu, Ze Zzivotni prdetdi je tam rozvijejicim se
praimyslem a automobilismem devastovano razgntmeZz na
Zapad, problém alergii je tam t&h nezndmy. Stefnje tomu i v
Japonsku, které pgatk nejvysglejSim pamyslovym zemim.

Tento globalni problém nés inspiruje k tomu, abychse
zamysleli nad souvislostmi mezi alergiemi a pottavidebudeme se
odvolavat na ¥decké studie, ale dovolte, abychom se s vamélpod
o zkuSenosti nabyté v grehu naseho Zivota. Od sedmdesatych let
nas alergie zadstnavaji, nejprve u vlastnicktd posléze u znamych
a klienti. Tato praxe a [ibé¢zné studium nas dovedly k poznani, ze
alergie je stav organismuiikterém dochazi k selhavani imunitniho
systému jako celku, nejprve na jeho détdkn a inform&nim poli.
NejpodstatyyjSi cast tohoto pole se naléza viest. Tento fakt mame
v praxi dokonale odteny. Dolte fungujici stevni sliznice je
vybavena mnohmtnymi ¢idly a na zéklad jejich cinnosti jsou
prosSkolovany imunitni hiky. Tento proces se odehrava v tzv.
Payerskych placich. D#b informované imunitni hiky potom
bezpé&né poznaji, co ma byt déla vpuséno a co ma byt zueno.
Vzhledem k tomu, Ze stavistni sliznice je u &Siny z nas, mirné
feceno, neuspokojivy, byvaji imunitni bky dezinformovany a
dochéazi k nefimeiené reakci i na latky zcela neSkodné, jako jsou
pyly, roztate, chlupy atd.

Pokusime se vystlit, ¢im se gtevni sliznice poSkozuje. Na jeji
kvalitu ma neoddiskutovatalrzasadni vliv kvalita a slozeni stravy.
Pasobenim zewudélské velkovyroby, potraviriékého pimyslu a
stale vice globalizovaného trhu dochazi ke stamzkaedstravovacich
navyki, a to vede ke stravovacimu stereotypu, jenz jezeal na
vymilané pSerné mouce, cozZ je torzo zrna, kde chybi latikle#ité
pro traveni a regulaci. Navic je nevhodnym steqgety i forma



Gpravy pé&enim. Ridanim otrub, barviv a seminek se kvalitali®
nezlepsi. Otruby jsou nen&dené a tim, Ze je zrno mleto na
valcovych mlynech, maji otruby tvar jetgk a svymi hroty mohou
naruSovat jemnou strukturuietni sliznice. Seminka zafsna na
povrchu nam v této fornmnoho patebnych latek, které nesou,
negedaji. Naduzivanim giva stavime ped naSeda velmi nelehky
ukol, pokud chceme, aby je vyuZzila ve préxdpnaseho zdravi. DalSi
komplikaci jsou nevhodné kombinace. Pokud kombimeje
jakékoliv obili s jinym cukrem, nez je slad, dochi@naruSeni tvorby
amylaz a obilovina se enzymaticky nestravi, a teckiBo potom
dostanou k dispozici kvasinky a hnilobné baktavletabolity £chto
piemnoZenych mikroorganismpiekyseluji vysSi partie igva a
strevni sliznice je tim naruSovana. Pravidelné se yEakiva dalSi
nevhodna kombinace, a tou je obilovina konzumovspa@l€né s
ZivociSnymi  produkty. Tim dochazi k nadbytku nestravényc
bilkovin ve stew, ¢imz se je& posili hnilobny proces, ktery
produkuje mnoho dusikatych odgaddyz stevo musi stalgesit
nadbyténé problémy, oslabuje to jeho zakladiminost, kterou je
plynulé a regulované zasobovani krve Zivinami aét&knost
imunitnich proces. Alergie potom mohou vzniknout na jakoukoliv
latku, kterd obsahuje bilkovinu. &8ina informa&nich toki u
imunitnich proces probiha wetézcich aminokyselin.

Je teba objasnit si pojmy, protoze v této oblasti dactkamnoha
omylim: Alergie je nefimétena reakce imunitniho procesu na
vngjsi, ale i vnitni podrét. Imunitni systém reaguje tvorbou
protilatek, v extrému i proti vlastnim tkanim. Vntto smyslu je
potravinovych alergii relativhvelmi malo. NejznarjSi jsou alergie
na lepek — obilnou bilkovinu a na kasein —nigu bilkovinu, nebo
na aechyci vejce.

Potravinové z&¥e jsou naopak v posledni dobastym jevem.
Mohou vyvolavat i velmi botlivé reakce nebo, a to je velmi
matouci, mohou pro nas byt velmiijpmné a ve svychugledcich
nam mohou velmi Skodit. Potravinové metabolickéézt jsou
takové, kdy potravinu naséld neumi dostatmé travit a ona pak
porusuje kvalitu gevni sliznice a tim i gvni imunitu. Po poruSeni



strevni imunity se z této potravinové &t nuize stat az potravinova
alergie, ale to je jen v mémrocentech fipad.

Peivo a jeho lepek je typickym fikladem. Pé&vo, wetrg
chleba, tvéi hlavni sloZku obilné stravy dneSnilovéka. Na lepek
ma alergii jen #kolik procent populace, avSak lepeketsine
populace naruSuje funkci mnoha systémd steva, ges dutiny az
po krev, lymfu ¢i nervovy a kloubni systém. Zalezi na stavu
organismu a jeho regulai kapaci¥, na které Urovni se z#t projevi.
Za normalnich okolnosti ¢lb disponuje wkolika ochrannymi
bariérami. Pokud funguiji, je vSe viadku a do krve se dostane jen
mizivé mnozstvi bilkovinnych kompléx Zastavime se uécth
nejdilezitéjSich bariér — prvni je meziistvem a krvi, dalSi mezi krvi
a centralnim nervovym systémem. Fungujeilewti bariéra date,
potravinoveé zae, a ¢mi jsou hlavie nestravené bilkoviny, atakuji
sttevo — jak mechanicky, zalepuji mikroklky, tak biedhicky,
vytvareji ve stew kyselé prosedi — a atakuji gvni sénu, ktera
polom propousti do krve i ty latky, které tam bwnmaji. Jsou to
praw jiz zmirgné bilkovinné komplexy, naéa se vazi i dalsi
Skodliviny: lipidy, €Zké kovy i dehet z cigaret. Préstinictvim krve
potom blokuji funkce organpo celém dle. Te¢lo disponuje jest
jednou dilezitou ochrannou bariérou, ktera je mezi krvi atic@nim
nervovym systémem. Ta je ohrozena tehdy, kdyZ ¢ kmatzemi
piesycena. Dojde-li k poruSeni bariéry CNS jiz u pledéhotenstvi,
dochéazi k vyvojovym vadam, jako jsou mozkové dyk@ennebo
Downiv syndrom. Poruchou bariéry v Gtlémtstvi vzniknou lehké
mozkové dysfunkce, ale i autismus. Pokud tato pgwucastane v
dosglém wku, mohou vzniknout igZké deprese.



Tabulky bariér




Porucha metabolismu - zvy$eny podil lepku a kaseinu ve stfevé
- narusuje bariéry
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Porucha stfevni | mozkové bariéry
Stfevni sténa
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Vzité omyly

Je fteba vyjasnit #&které omyly souvisejici s alergiemi i
potravinovymi za&tZemi. Riznymi metodami lze tyto poruchy
diagnostikovat. Vysledek testu vSak nemusi odpavieglnym
pottebam organismu. Testem zjistime, ze &wvek metabolickou
zatz nebo alergii na kravské mléko. Je chybou se demhnie
nahradime-li ho mlékem kozim, bude vSe oku. Kozi mléko
také obsahuje kasein, bilkovinu stejpatzujici organismus jako
mléko kravské. Test pouze ukazal, Ze dofykozi mléko nadirné



nekonzumoval. Z&% na kozi bilkovinu by se ukazala az paitér
doke jeji konzumace.

Podobr je to i s vejci. Nevyplati se slegpivajicka nahrazovat
kiepetimi. Za&zujici a alergizujici prvky z vajec jsou u vSechhdr
ptaki. Tyto zatzoveé latky jsou odstrany fermentaci p vyrobe
¢ernych¢inskych vajec. To, Ze jsou kachni, na to vliv ned#ich
kvalita je proiena tisiciletymi zkuSenostmi

Lidé casto slychaji od I€ka i ICitela vétu: ,Alergii nemate, tak
muzete jist vSechno s mirou a musite odpozorovaty&au dla
Spatrg“. Tato rada je velmi zavé#&ci. Nelze podle ni rozeznat, Ze
hnédy, bio, girodni, ttinovy' cukr je pro organismus stejné
nebezpeény jako bily,ifepny ne-bio cukr. Oba obsahuiji vice Jak 90 %
sachardzy, a to je velmi zdujici latka pro vSechny regdla
systémy &la. Nejvice zatizenymi organy jsou slinivka a jaBarva
ani zpisob g@stovani surovin nema na spravnou funkci organismu
zadny vliv. Tvrzeni reklamnich slogano mineralech je pro
soudného ¢lovéka snéSné. Jeden Ken petrzele obsahuje
mnohonasobhvice kvalitnich mineralovych kompléxnez kilo bio
cukru nebo melasy. Nebo, Ze tzv. celozrnn&voeje lepsi nez bilé.
Jediny rozdil je v tom, Ze do stejné bilé vymilanéuky gidali
trochu otrub. Nadbytek jakéhokoliv ea zagficinuje zatz lepkem
a nestraveny Skrob satir¢ Zivi nadbytek kvasinek veistech.

Imunitni systém

Kvalita imunitniho systému ma rozhodujici vliv rma £da alergie
vzniknou, nebo ne. Pdijne si jej tedy fedstavit. Imunitni systém je
ochrancem organismu proti Skodlivinam, jak prétt co gichazeji
z vrgjSiho prostedi, tak &m, co vzniknou uvnit téla v disledku
Spatného metabolismu. Disponuje dokonalym infama
systémem, kteryidi sowinnost ditich okruhi, které v organech
téla, podle poznaik c¢inské i sodasné mediciny, maji kazdy
specifické Ukoly. A také informuje bilé krvinky ooKalizaci
Skodlivin, ty se pak naénnapoji a vytvéi imunokomplexy, které
jsou poslézecinnosti makrofag eliminovany. Do imunitniho
systému zahrnujeme take jiz z&meé bariéry.



Jak se jednotlivé organové okruhy podileji na
¢innosti imunitniho procesu?

Pii svém vykladu vychazime z poznatktradicni cinské
mediciny, kterd se nanfimasi praxi ukdzala jako velmi pravdiva, a
jeji zawry, jakoz i I&ebné postupy z nich vyplyvajici, pomohly uz
mnoha lidem.

Ledviny jsou nositelem kvality z#tiéné imunity,fidi kosti, tedy i
kostni den, a tim ovlivauji i tvorbu krve. Podl€inskych mudré do
kategorie dent v kosti pati i mozek a ten veSkeréinnosti
koordinuje. Do elementu voda, kterému ledviny vidanpati i
nadledvinky produkujici kortikoidy a reprodird systém, ktery
kvalitu imunity @enaSi na dalSi generace. ¢déhou imunitu
muZzeme bd maximalré vyuzit, nebo ji poskodil. Je tedyildzité
vedet:

Co ledviny poskozuje?

* nadbytek nebo nedostatek soli,
nadbytek bilkovin,
jidlo po osmnacté hodin
nedostaténé nebo nadbyseé piti,
prochladnuti (tanga a kratkacka v zing).

Co ledvinam prospiva?
* vyvazena strava,
e spravny pitny rezim,
» fazole azuki,
* naltivani zaltatou soli,
e otuZovani.

Podrobnosti naleznete v jinych kapitolach této fkalole.

Nahtivani provadime tehdy, kdyZz jsou ledviny velmi bslaé.
Konzumni baleni soli nasypeme na kastrol nebo nk&pe
nah‘ejeme na sucho na ohni nebo v traulZahatou sl bud
nasypeme do lavoru a vloZime na ni Slapky, timitgdwnalttivame
prostednictvim akupunkturni drahy ledvin, ktera ma vsiupod



uprosted chodidla, nebous nasypeme do ipdem zhotoveného
obalu z baviané latky ve velikosti plochy oblasti ledvin &y@zeme
na zada a nechaméswobit, dokud nevychladne.

Otuzovani je stimulaci imunitniho systému. Jdekité k
nému gistoupit, kdyz jsme ké&mu zcela odhodlani, aby nedochazelo
k psychickym traum#ém. Metod otuZovani je mnoho. PopiSeme
otuzovani pomoci studené sprchy: pustime sprchyplma tlak a
postupujeme od ndrtpo nohach vziru, ochladime oblast ledvin,
poté oblast genitalii a kotreiku a pokraujeme vzliru az po hlavu.
Sprchovani ukatime op&né od hlavy k naiim. Je dlezité, aby vse
probihalo velmi rychle, nesmi dojit k velkému priazeni. Jefeba
se rychle vydrhnout a obléci.

Jatra a energeticky okruh stromu t@la) maji na starosti
praichodnost a pruznost na uUrovndlnich tekutin a také toku
informaci. Pro imunitni¢innost je to velmi dlezité. Jsou také

My L

Co jatra poSkozuje?

e pe&ieni,
* nadbytek tuku,
» stres,

* chemické zé&ze.

Co jatram prospiva?
» potraviny a napoje s kyselou chuti,
* olejnatd semena — len, sezam, &wlun&nice, obsahuji
kolageny, které umdikiji pruznost,
* moiskérasy a chaluhy, pomahaji s detoxikaci a k
pruznosti,
» Svestéky umeboSi — silé detoxikuiji.

Stireva zdsadn ovliviji ¢innost imunitniho systému. Tenké
strevo pati spolu se srdcem do okruhu éhiilusté stevo sdili spolu
s plicemi energeticky okruh kov. Ve vztahu k imarse navzajem
ovlivauji jak pozitivre, tak negativa. Vyplyva to z kvality traveni.



Kazda cast steva ma @ traveni a rozvoji imunity roziné
kompetence. Imunitni funkci tenkéhdesta \Eetné Payerskych plak
jsme popsali na zatku této kapitoly. Tlusté igvo je pak osidleno
mikroflérou, ktera ndm umaije dotraveni a spravné vykeni
zbytka potravy. Problém nastava tehdy, kdyZz dojdei&nmoZzeni
nékterych patologickych druhbakterii, které se vymknou kontrole a
pak Skodi stvni sliznici v celém rozsahu traviciho systému a
poSkozuji jeho funkci a také imunitu. NejrazsgjSi a velmi
patogenni jsou pligna anaerobni bakterie.

Co streva poskozuje?

* nadn&rna konzumace lepku, zvl&ste forme peiené mouky,
* nevyvazena strava s nedostatkem vlakniny,

* nespravné kombinace, zvli&gdnoduchy cukr s obilim,

* nadbytek syrové zeleniny a ovoce.

Co stirevam prospiva?
* vyvazena strava s dostatkem vlakniny (ne nadbytkem)
» dostaténé kouséani a proglvani,

Z v

¢ mi&

W

n¢ kvaSend zelenina jako zdroj symbiotickych bakterii

Plice jsou organem, ktery ma velky podil na naSi
obranyschopnosti. Zvl&Spak na obrah proti vrejSim Skodlivinam.
Energie plic vytvéi zevni ochrannou vrstvu naSeho organismu a
spolu s KZzi, ktera je vyvodnym organem plic, chrani na$e t

Co plice poskozuje?
» zahlawjici potraviny — mléné vyrobky, bild mouka,
» aktivni i pasivni koteni,
* nespravné dychani.

Co plicim prospiva?
» nezahléujici strava,
» dechové cuieni,
e pobyt v fFirod a gimérené sportovni aktivity.



s

Pro imunitu je tedy nejdezitéjSi vyvazena souhra vSech organ
K tomu, aby vSe dade fungovalo, jeitba se o svélb dokie starat —
spravné jist, mit dostatek pohybu a klidnou mysl.jd ta nejlepsi a
vlastre jedina skut&nd prevence nemoci.

Jako priklad toho, Ze to skute¢ jde, kdyZ jsou vSechny atributy
splreny, vam pinaSime ukadzku manzelana a Sary Ravinovych,
kteri spolu Zili 146 let. Dokladuje to obraz, ktery ygnistn v
expozici hradu Krasna Horka u Ry .
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15. ZAVER

A to je konec, nebo vlastnzatatek. Z&atek velké a radostné
cesty zivotem. To, co jsme napsali, slouzi prordaei. Jist to neni
zdaleka 0plny a wWerpavajici obsah makrobiotického tzpbu
Zivota, to vSak ani nebylocélem. Je to pouze informace, ktera dava
kazdému impuls k tomu, aby &d vnimat s¥t kolem sebe i sebe
sama jinyma ¢&ma a aby kazdy, kdo chce, podle toho upravil své
chovani po strance duSevniglesné i po strance stravovani.
Maximalni a zasadni vyznam ma pochopeni princijpalgkterého
sefidi vSe kolem nas a ktery by se ted§l mdrazit i na naSem taii
Proto jsme se snazili nedavat zadné striktni poksny recepty,
nechali jsme prostor pro axi ¢innost kazdého z vas. Jinak to ani
nejde, vzdy kazdy jsme jiny, a tedy i naSe pelty jsou #izné, a
proto se snazte pochopit zakonitosti JIN a JAN@Il&avat je vSude
v dennim Zival, je to zajimava a prosgna hra a o to nam jde. Hrat
si s Zivotem, se sebou samym a se vSim. A Klavit radost z této
hry, radost z pohybu, radost z jidla...
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RADOST Z JIDLA

Vladimira Strnadelova a Jan Zerzan

V poslednich desetiletich narasta zdvratnym tempem &etnost nemoci, jako
jsou alergie, astmata, (anavové syndromy, koZni nemoci, ale i nidorovd a cévni
postizeni. Pridina je sloZitéjsi, ale nepochybné zde hraje jednu z hlavnich roli
strava a stravovaci zvyklosti. V sougasné dobé je vZita spousta omyld o stra-
vé a vétSina vyZivovych doporuceni tyto omyly stile opakuje a to nepfispivd
ke zdravi jednotlivee ani populace. Autofi této knihy omyly vysvétluji a uvidéji
je na pravou miru.

Kniha je uréena pro viechny, kterym neni lhostejné jejich zdravi a chtéji k né
mu prispét viastnimi silami.

MUDr. Vladimira Strnadelovd, narozena v roce 1959 v Uherském Hradisti.
Vystudovala medicinu na fakulté Vieobecnéha Iékatstvi v Olomouci a po pro-
moci pracovala nékolik let jako lékafka neurologického oddéleni v Uherském
Hradisti. Postupné se zacala zabyvat alternativnl medicinou, studovala aku
punkturu, homeopatii, ¢inskou medicinu u nds i na nejraznéjsich svétovych
pracovistich. Od roku 1993 se vénuje vyhradng pfirodni medicing a ma svou
soukromou lékafskou ordinaci v rimci Institutu celostni mediciny v Praze.
Spolu se svym ptitelem, nyni manZelem Janem Zerzdnem se zabyvajl dieto-
logii, kterou studovali na stdZich v zahranidi, a své poznatky i osobni zkude-
nosti uplatiuji pii své praxi v ordinaci pfirodni mediciny.

Jan Zerzin, narozeny v roce 1947 v Litomyili. K pfirodni mediciné a dietolo-
gii ho pfivedlo pfed 27 lety vlastni onkologické onemocnéni. Pro netispéch
klasicke mediciny zacal aplikovat zménu stravy a Zivotniho stylu u sebe i své
rodiny. Doslo tak nejen k jeho vyléceni, ale i k vyléceni jeho déti, které mély
imunitni problémy jako alergie, astma a atopicky ekzém. Od té doby se vénuje
studiu stravy a aplikaci vSech ziskanych zkudenosti ve své poradné v ramgi In-
stitutu celostni mediciny v Praze.

[SBN 978-80-7263-4T3-4
Autofi knihy spoletné pofiadaji mnoho piednasek po celé
republice, pobytové kurzy pro jednotlivce i celé rodiny.
Publikuji &dnky do nejriznéjSich casopish a vystupovali
9 786072 634736

v mnoha televiznich i1 rozhlasovych pofadech.




