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PREDMLUVA K CESKEMU VYDANI

Chtéli bychom vyjadtit radost nad rozhodnutim nakladatelstvi ANAG
zafadit tuto knihu do edi¢niho planu.

Vétsina lidi md na makrobiotiku zkresleny a ¢asto negativni na-
zor. Je to velka Skoda, protoze podle nasich mnohaletych zkusenosti
spravné pochopené principy pf¥irody, které makrobiotika u¢i pozna-
vat, pomahaji v orientaci, jakou skladbu jidla volit, a tim ochranit své
zdravi nebo ho navratit.

Clovék je soudsti piirody a platf pro néj stejné zékony, podle nich
se Fidi cela ptiroda. Kam pamét lidstva sahd, snazili se lidé pozorovat
ptirodu a pochopit jeji zdkony proto, aby se jimi mohli ¥idit a vyuzit
jich. V poslednich stoletich vsak pfevladla pycha, ¢lovék se chova
a citi jako pan tvorstva a mysli si, Ze si zdkony miize uréovat sam. Ale
ptiroda se pochopitelné brani a je to vidét nejen na nemocich lidi,
ale i pfirody samotné. Proto nezbyvd, nez se k ni s pokorou vratit
a naudit se sledovat ptirodni zdkony a vyuzivat je ve svém Zzivoté.
Jen tak si miizeme nejlépe zachovat své fyzické i psychické zdravi.
Védci a ochréanci ptirody zkoumaji ptirodni jevy a ovliviiuji mysleni
a chovani stata i jednotlivct. Tim ale uloha ¢lovéka nekondi. Mak-
rosvét muzeme my, jako jednotlivci, ovlivnit jen madlo a to ke zlep-
$eni naseho osobniho zdravi a §tésti nestaci. Pro kazdého z nas plati
potieba poznani toho, jak se mame chovat, a hlavné toho, co mame
jist. Nebot to je nas nejuzsi vztah s pfirodou — prost¥ednictvim jidla
prochézi piiroda nasim télem. Nase Zivotni pochody, tedy i ty travici,
jsou synchronizovany s ostatnimi biorytmy piirody. Problém je v tom,
Ze my se témito zakladnimi principy uz neumime fidit. Po cely rok
mame k dispozici stejnou stravu, v obchodech je k dosténi to, co od-
povida pott¥ebam potravinaiského primyslu, a nase intuice se nema
o co opfit. Vysledkem je pak strmy narust civiliza¢nich nemoci, jako
jsou poruchy imunity, alergie, autoagresivni nemoci, cévni problémy,
nadory a mnoho dalsich. Pokud se chceme z tohoto zacarovaného
kruhu dostat, je t¥eba se s pokorou vratit k zédkladim ptirody, naucit
se sledovat jeji zakony a opét je pfevést do svého Zivota a hlavné
stravy.
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Ptiroda a jeji zdkony jsou nejlépe popsdny v ¢inské mediciné a fi-
lozofii, ale nejen v nich. Také ajurvéda, zaklady pozorovani indiant
¢i Afri¢antt maji k tomuto tématu co Fici. Cinska filozofie a medicina
jsou u nas nejrozsifenéjsi a po nalezitém vysvétleni jsou ndm nejvice
pochopitelné. A pravé to se snazi fesit makrobiotika. Je pokusem pie-
tlumodit zakony ptirody i ndm, lidem se zapadni strukturou myslen,
kdy vladne spi$ analytické mysleni nad syntetickym, které dominuje
v mysleni obyvatel vychodnich zemi. Makrobiotika je zjednodusena
a zaméfend hlavné na oblast vyzivy, pfesto ndm podava jasny a jed-
noznac¢ny obraz toho, jak ma nase strava vypadat, a to nejen tehdy,
kdyz si chceme zdravi uchovat, ale je i mocnou zbrani v boji o jeho
navraceni. Je nasim voditkem pro prevenci i 1é¢bu nemoci. My, co
jsme se s ni sezndmili a zacali jeji principy aplikovat ve svém Zzi-
voté, vidime sami na sobg, jak je uc¢innd. Makrobiotika vSak neni,
jak si mnozi mysli, dodrzovanim néjakych striktnich pravidel typu
~nesmis, musi§“. Je to naopak tviiréi proces, ktery je tieba nejprve
pochopit a na zdkladé tohoto pochopeni jednat. Vétsina lidi v sou-
¢asné dobé nepiemysli nad tim, co déld a pro¢, a uz viibec ne nad
tim, co ji. Jedinym kritériem pro vybér stravy je to, jestli ndm chutna
a jak rychle mtzeme svou chut uspokojit. A protoZze v dne$ni dobé
nemusime k pf¥ipravé jidla vynalozit Zadnou praci ani energii, nabi-
zi se ndm na kazdém kroku, je pak tézké ptijmout fakt, ze je t¥eba
o jidle ptemyslet. Viibec fakt, Ze md smysl pfemyslet o tom, co jime
a pro¢. Nejhorsi na tom je, Ze soucasna ,zdpadni“ strava je postavena
na uplné $patnych zakonech. Ne Ze by nasi pfedkové jedli $patné, ale
postupem let jsme se dostali zcela jinam. Zakladem nasi stravy je ted
maso, pecivo, brambory, cukr a mléko. Tedy potraviny, které vzdy
staly pouze na okraji stravy nasich pfedkt nebo které viibec neznali.
Zdklad stravy tvotily vafené obiloviny, tepelné upravena zelenina
a lusténiny. Takovy zdklad méli nasi pfedci a dodnes se tak stravuji
lidé na Vychodé i v Latinské Americe. V industridlnich zemich byl
tento zaklad postupné vytlacen a s tim se postupné rozvijely i civili-
za¢ni nemoci. Vratme se tedy ke kofentim a snazme se pochopit to, co
po nés ptiroda chce a co ndm nabizi. Zbavime se tifm mnoha neduhti
a budeme nejen zdravéjsi, ale i tastnéjsi.
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Herman Aihara je vskutku odbornikem, a to nejen na filozofii, ale
hlavné dokdze propojit makrobiotiku se souc¢asnou védou a vse pak
aplikovat do béZného Zivota. Narodil se v Japonsku, studoval u George
Ohsawy, tviirce makrobiotiky, a desitky let zil v USA. O Vychodé
i Zapadé mél tedy piehled.

Tato kniha je nejen o teorii, ale i o praxi. Bez teorie vSak neni praxe
moznd a tak je tfeba poznat a pochopit obé strany.

V této knize autor pojednava o teorii kyselin a zasad. Na stravu je
mozné se z tohoto hlediska divat riznym zptisobem, ale je nezbytné
ji vést v patrnosti a zafadit ji do svého uvazovani. Velmi krasné je
zde vysvétlen vztah mezi kyselinotvornosti, zdsadotvornosti, jinem
a jangem. To ma pro nds a nasi praktickou orientaci ve stravé velmi
dalezity vyznam. Dotvati to mozaiku, ktera se pro nés pak stava vo-
ditkem v bézném zivoté. Tato kniha vznikla jiz pfed vice jak 20 lety,
ale jeji my$lenky nestdrnou. Popisuje ptirodni zakony, které neznaji
Cas, jsou stale stejné a je jen na nds, jestli je zname, vnimame a f{dime
se nimi.

V nasi ordinaci jsme vidéli jiz mnoho lidi, kteff zménou stravy ob-
novili své zdravi. Je pochopitelné, zZe se zdravi nespravi ze dne na den
a ze je t¥eba vynalozit hodné usili. Ale pravé zdravi ptece za to usil
stoj{ a tato kniha jisté mnohym pomiize na cesté hledani harmonie
Vv Zivoté.

MUDr. Vladka Strnadelovd
Jan Zerzdn

Nakladatelstvi ANAG dékuje MUDr. Vladce Strnadelové a Janu Zer-
zdnovi za provedeni odborné korektury.
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»Vychod je Vychod a Zapad je Zépad a nikdy se nesetkaji,“ fekl Ru-
dyard Kipling. Zil v Orientu p#ili§ brzy. Kdyby tam #il dnes, jeho
nazor by byl velmi odlisny.

Dzudo, karate a jind bojova uméni maji tisice studentt a jsou
v zdpadnim svété vyznamnymi sportovnimi disciplinami — v blizké
budoucnosti se budou cvi¢it dokonce i na zakladnich skolach. Maji ji-
ného ducha nez fotbal nebo baseball. Jsou zaméfeny vice na duchovni
rozvoj nez na ten fyzicky. Zapad se od Vychodu néco udi.

Japonsko se od Zapadu naucilo, jak vyrabét automobily, fotoapa-
raty, tranzistory apod. Jeho primysl byl vybudovan na duchovnich
zakladech Vychodu s pfidanim zapadnich technologii. Japonské vy-
robky jsou dnes tak znamenité, Ze jeden z nejvétsich vyrobct auto-
mobilt na Zapadé zanika.

Vychod se potkal se Zdpadem a oba dohromady vytvéreji skvélou
civilizaci. K jejimu uskute¢néni dojde ve 21. stoleti. A uz vidime jeji
pocatky. Dzudo, aikido, zen, joga, televize a tranzistory jsou prvnim
stupném této civilizace. Nékde v patém a Sestém stupni se Vychod
a Zapad setkaji na ndbozenské a konceptudlni trovni. To bude velmi
obtizné. Jakmile se ale spoji, dojde ke vzniku jednoho svéta.

Diivodem pro napsani této knihy je snaha vést zapadni vefejnost
k ptijeti vychodniho konceptu védy a k jeho aplikaci na zapadni mys-
leni v mediciné. Vysledkem bude velky pfinos pro nase zdravi.

Herman Aihara,
listopad 1979
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DULEZITOST ROVNOVAHY KYSELIN A ZASAD

1. Pro¢ byla tato kniha napsana

Od konce minulého stoleti az do tohoto stoleti pfijimala fyziologie
dulezité koncepty (Pozn. prekl.: kniha byla psina v minulém stoleti).
Jednim z nich je milieu interne, jehoz autorem je Claude Bernard. Dal-
$im je homeostdza Waltera Cannona. ,,Claude Bernard, velky fyziolog
19. stoleti, od néhoz pochazi mnohé z naseho moderniho mysleni ve
fyziologii, nazyval mimobuné¢né tekutiny, které obklopuji buriky,
milieu interne, tedy ,,vnitini prost¥edi, a Walter Cannon, dalsi velky
fyziolog prvni poloviny tohoto stoleti, nazyval udrzovani konstatnich
podminek v téchto tekutinach homeostdzou.“ (Guyton, Function of
the Human Body — Funkce lidského téla) V této homeostdze musi
nase télo udrzovat konstantni podminky. To znamena:

1. Télesna teplota (98,6 ° Fahrenheita, tj. 37 ° Celsia).

2. Kyselost a zasaditost télesnych tekutin (pH 7,4).

3. Koncentrace urcitych chemikalii rozpusténych v télesnych teku-

tinach.
4. Hladina glukézy v krvi.
5. Mnozstvi télesnych tekutin.
6. Hladiny O, a CO, v krvi.
7. Mnozstvi krve... apod.

Dr. Cannon si uvédomil dilezitost rovnovahy mezi kyselinami
a zasadami v télesnych tekutindch, zvlasté v krvi. I kdyz zapadni
medicina nebo fyziologie rozvijela teorii o tom, jak nase télo udrzuje
rovnovahu kyselin a zdsad v krvi, ktera by méla byt ustalena lehce na
zasadité strané, nerozvinula tento koncept déle do oblasti vyzivy.

Ptiblizné ve stejnou dobu jako dr. Cannon zil v Japonsku jeden
vyznaény léka¥ — Dr. Tan Katase, profesor Osacké univerzity — ktery
vénoval cely sviij zivot studiu vapniku (Ca; kalcia), jeho fyziologické
funkci ve stravé a vyznamu pro lidské zdravi. Studoval fyziologii
se ztetelem na lidské zdravi. Jeden z jeho zavért byl stejny jako
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V ptipadé bézného vodiku (H) je atom tvofen protonem a okolo
néj obihajicim elektronem, jak ukazuje vySe uvedeny obrazek. Ztra-
ti-li vodikovy atom svij elektron, pak zlstdva pouze proton; toto se
nazyva vodikovy iont (H*). ProtoZe to neni pro vodikovy atom nor-
malni stav, je chemicky nestabilni, neboli aktivni. Tento proton (H*)
stimuluje nds jazyk a zptsobuje kyselou chut. Chemickému roztoku
zpiisobujicimu tuto kyselou chut se ¥ikd kyselina. Slouceniny, které
se spojuji s protony, se nazyvaji zdsady; maji elektron navic, jako je
tomu u OH".

V nasich télesnych tekutindch — v krvi a bunééné tekutiné — se
kyseliny méni na zasady a naopak a je stdle udrzovan konstantni stav
zasaditosti nebo kyselosti. Kyseliny a zdsady jsou rubem i licem téze
mince, chemickou vlastnosti roztoku.

3. Kyseliny a zasady v lidském téle

Nase télo vylucuje nebo udrzuje mnoho riznych druhi tekutin. Jejich
pH faktory jsou rtizné. Nejdutlezitéjsi z téchto tekutin je krev, ktera
musi byt stale mirné zdsadita.

Tabulka 1. Priklady hodnot pH

Kyselé tekutiny pH Zasadité tekutiny pH
Zaludecni stavy 1,5 sliny 7,1
vino 3,5 krev 7,4
pivo 4,4 morska voda 8,1

pankreatické stavy 8,8
kravské mléko 6,5 mydlo 9,1

soda bikarbona 12,0

Cviceni nebo pohyb naseho téla vytvati kyselinu mlé¢nou a oxid
uhlic¢ity. Ve vodé se z oxidu uhli¢itého stava kyselina uhli¢ita. Ky-
selina fosfore¢nd a kyselina sirova jsou rovnéz v téle tvoteny oxidaci
fosforu (P) a siry (S) obsazenych v potravinach. Takto se krev posou-
va ke kyselé strané pH spektra. Na druhé strané zasadité prvky jako
sodik (Na), draslik (K), hot¢ik (Mg) a vapnik (Ca) jsou konzumovany
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Tabulka 2. Hodnoty pH rGznych potravin

Potravina
limetky
citrony
brusinky
angrest
Svestky
ocet
limonady
jablka

most
ovocna zelé
grapefruit
kvasené okurky
rebarbora
jahody

vino

ostruziny

maliny
pomerance
broskve
kysané zeli
tresné
olivy
meruriky
ovocny dzem
hrusky
hrozny
rajCata

pivo

rychlokvasené okurky

pH
1,9
2,3
2,5
2,9
2,9
2,9
3,0
3,1
3,1
3,1
3,2
3,2
3,2
3,3
3,3
3,4
34
3,4
3,5
3,5
3,5
3,6
3,7
3,8
3,8
3,8
4,0
4,2
4,5

Potravina
banany

dyné

mrkve
cervena fepa
tykev

zelf

tufin

Spenat

fazole

bily chléb
bataty

chrest

syr

brambory
pseni¢na mouka
tunak

hrasek

losos

maslo
kukufice
datle

Ustfice
kravské mléko
javorovy sirup
krevety

Cistd voda
kukuti¢na kase
stl

sodik

pH
4,6
5,0
5,1
5,2
5,2
5,3
5,4
5,4
5,5
5,5
5,5
5,6
5,6
5,8
6,0
6,0
6,1
6,2
6,3
6,3
6,3
6,4
6,5
6,8
6,9
7,0
7,4
7,5
7,5
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KAPITOLA I11

KYSELINY A ZASADY V POTRAVINACH

1. Kyselinotvorné a zasadotvorné potraviny

Vsechny pfirozené potraviny obsahuji jak kyselinotvorné, tak i za-
sadotvorné prvky. V nékterych pfevladaji kyselinotvorné prvky.
V jinych ptevladaji zasadotvorné prvky. Podle moderni biochemie
to neni organicka hmota potravin, co zanechava v téle kysela, nebo
zasadita rezidua. Anorganicka hmota (sira (S), fosfor (P), draslik (K),
sodik (Na), hot¢ik (Mg) a vapnik (Ca)) urcuje kyselost nebo zasaditost
télesnych tekutin.

Potraviny pomérné bohaté na kyselinotvorné prvky jsou kyselino-
tvorné potraviny. Potraviny pomérné bohaté na zasadotvorné prvky

jsou zasadotvorné potraviny:

Kyselinotvorné potraviny Zasadotvorné potraviny
vejce sul
hovézi maso miso
veprové maso sojova omacka
kureci maso zelenina
ryby ovoce
syr vino
obilniny (vétsina) kava

orechy, lusténiny
pivo
whisky

cukr
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Tabulka 7. Kyselinotvorné a zasadotvorné potraviny

ryzové otruby

jikry cejna

suseny kalmar
susena ryba
vajecny zloutek
ovesna mouka
hnéda ryze

tunak

chobotnice

sake no kasu
kufeci maso

jecné kroupy

kapr

cejn

Ustrice

losos

pohankova mouka
uhot

Skeble

koriské maso
musle

vepiové maso
arasidy

jikry sledé

hovézi maso

boby (bob obecny)
syr

bil ryze

usen (morska)
jeCmen — celd zrna
krevety

hrasek

pivo

chléb

kureci polévka
age (smazené tofu)
saké (ryzové vino)
maslo

chrest

Kyselinotvorné potraviny

platky turidka pruhovaného

85,2
37,1
29,8
29,6
24,0
19,2
17,8
15,5
15,3
12,8
12,1
10,4
9,9
8,8
8,6
8,0
7,9
7,7
7,5
7,5
6,6
6,6
6,2
5,4
5,4
5,0
4,4
43
43
3,6
3,5
3,2
2,5
1,1
0,6
0,6
0,5
0,5
0,4
0,1

Zasadotvorné potraviny

wakame

konnyaku (konjaku)
kombu

zazvor

fazole ledvina
houby Siitake
Spenat

sojové boby
banany

kastany

albi (taro)

fazole azuki

mrkev

komatsuna
Zampiony

kyona

jahody

brambory

lopuch

kvasené redkve
zeli

fedkve

dyné

bambusové vyhonky
sladké brambory
tufiny

lotosovy koren
pomeranéova $tava
jablka

vajecny bilek
persimony (kaki, tomel)
hrusky

hroznova stéva
okurky

meloun (vodni)
lilek

kava

cibule

¢aj

kapradi

kvasena listova zelenina
zelené fazolky
lidské materské mléko
kravské mléko

tofu

260,8
56,2
40,0
21,1
18,8
17,5
15,6
10,2

8,8
8,3
7,7
73
6,4
6,4
6,4
6,2
5,6
5,4
5,1
5,0
4,9
4,6
4,4
43
43
4,2
3,8
3,6
3,4
3,2
2,7
2,6
2,3
2,2
2,1
1,9
1,9
1,7
1,6
1,6
1,3
1,1
0,5
0,2
0,1
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3. Jinajang

Koncept jin a jang existoval nejen na Vychodé, ale v celém staro-
bylém svété. Podle fecké mytologie byl na poc¢atku Chaos a Zemé.
Z Chaosu povstal Erebus a Noc, z Noci Eter (vrchni vrstva vzduchu)
a Den. Zemé (pevna hmota) nejprve vytvotila Mofe (tekutinu, ocean).
(Zdroj: Pinsent, Greek Mythology — Reckd mytologie).

Podle indické mytologie je Siva ni¢itel a Vi§nu ochrance. ,Pomoci
tohoto oka zabiji vSechny bohy a jiné bytosti béhem periodickych
ni¢en{ Universa.“ (Zdroj: lons, Indian Mythology — Indickd myto-
logie). Ve stejné knize se piSe: ,,Jako ochrance je ztélesnénim vlastnosti
slitovani a dobra, sily existujici samy o sobé a vSe prostupujici, kterd
chrani a udrzuje Universum a kosmicky ¥ad, dharmu.”

Takto Siva ptedstavuje muzskou silu Universa a Visnu Zenskou
silu. V knize I-fing (Cesky vyslo jako Kniha promén) ptedstavuje
¢chien velkou silu, otce a nebesa a kchien pfedstavuje poddajnost,
matku a zemi. Ve starovéké Ciné byly sily, nasili, ni¢eni a hluk — tedy
nebeské sily — seskupeny do kategorie jang. Jejich opak, tj. sily zem¢,
které pomahaji rostlindm rust, byly zatazeny do skupiny jin. Kniha
I-ting, slavna kniha proroctvi, byla a je bibli Citiant po 5 000 let. Je
zalozena na 64 hexagramech, skladajicich se z 8 trigramii. Téchto
8 trigramd se neskldda z niceho jiného nez ze 3 jini a 3 jangd. V kni-
ze I-tingje jin symbolizovan pierusovanou ¢arou (- —), zatimco jang
znadi nepferusovand ¢ara (—).

Takové jin a jang symboly miizeme vidét vSude a kdykoliv. P#i-
klady naleznete na str. 74 v tabulce 13.

V knize I-ting je obsazeno nékolik dilezitych konceptu:

1. Jin ajang stoji proti sobé, ale také se dopliiuji. Proto nelze koncept
jin a jang povaZovat za dualismus zapadniho typu, ktery vidi p¥i-
rodu jako 2 antagonismy: kapitalisté versus prace, bohati versus
chudi, dobré versus $patné, spravné versus nespravné. Vychodni
dualismus vid{ dveé sily, které stoji proti sobé, ale zaroven se do-
pliiuji. Muzi a Zeny na Zapadé jsou v antagonistickém vztahu, na
Vychodé se dopliiuji. Lao-c‘ dobte vyjadfil tuto komplementaritu
v knize Tao Te Ting, v jejiz druhé kapitole pravi: ,Pod nebesy
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konzumace bilkovin je narist kyselosti télesnych tekutin. Z tohoto
dtvodu jsem zafadil lusténiny a vyrobky z lusténin mezi kyselino-
tvorné potraviny.

3. Vyvazovani jidel

Vyvazovani jidel znamend, Ze je ddvame do rovnovahy z hlediska fak-
tort jin a jang a faktort kyselosti a zasaditosti. V tabulce 20 1ze takové
potraviny volit za pouziti oddild umisténych diagonalné. Napitiklad
vytvofit jidelni¢ek z jangovych kyselinotvornych potravin (Oddil IV)
a jinovych zdsadotvornych potravin (Oddil I). Takova jidla jsou kom-
binace obilnin a zeleniny, ryby a salatu, kuteciho masa a ovoce. Aviak
vyvazenéji budou jidla obsahujici 4 druhy potravin vybranych z kaz-
dého oddilu tabulky 19 nebo 20. Naptiklad mutize na takovém vyvaze-
ném jidelni¢ku byt miso, obilniny, zelenina a lusténiny.

Obecné fedeno, pro jangové lidi je vhodné, aby jedli 50 % nebo vice
jidla z oddild I a II. Pro jinové lidi je dobré, aby jedli 50 % nebo
vice potravin z oddilt IIT a IV. To je velmi obecny névod pro zdravé
a bézné aktivni lidi. Nemocnym lidem doporucuji pfecist si Practi-
cal Guide to Far Eastern Macrobiotic Medicine (G.O.M.F. — ¢esky
Prakticky priivodce makrobiotickou medicinou Ddlného vychodu).
Je tieba vzit v uvahu zpisob stravovani jednotlivce, jeho konstituci,
dosavadni zptisob stravovani, okolni zivotni podminky a prosttedi,
aktivitu, zaméstnani a vék. Ve vétsiné pfipadt vSak bude platit, Ze
pokud vybereme potraviny zastoupené rovnomérné v jednotlivych
skupinich tabulky navzdjem diagonalné, budou mit vyrovnanou
povahu.

Takovy vybér potravin je intuitivn{ a odpovida tradi¢nimu p#i-
stupu. Napiiklad velky steak (Oddil IV) bude doprovdzen mnozstvim
salatd, ovoce a vina (Oddil I). Pokud mate velkou chut na cukr, radéji
omezte spottebu soli. Stl v potravé miize pochdzet nejen z bézné ku-
chymiské soli, ale také z primyslové zpracovanych potravin ¢i masa.

Réno po vecirku, kde ¢lovék jedl mnoho hovéziho a kuteciho masa
nebo syr, se objevuje chut na vétsi mnozstvi kavy nebo pomeranc¢ové
$tavy. To vyrovnava nejen jin a jang, ale i kyseliny a zasady.

Lidé pracujici v kancelatich si ¢asto délaji prestavky na kavu,
protoze prace vede k posunu k vétsi kyselosti v krvi. Kéva jim po-
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KAPITOLA VI

KYSELINY A ZASADY V ZIVOTE

1. Acidoza

Aciddza je tendence k nadmérné kyselosti, ktera se objevuje u nékte-
rych nemoci. Kyseliny se v téle tvofi vzdy, ale obvykle jsou odvadény
ven v télesnych vymeéscich.

Existuji nékteré nemoci, které ovliviiuji traveni a u nichz se vy-
tvofi aciddza bud kvtli nadmérné tvorbé kyselin, nebo kvili ztraté
zasaditych prvki stievni cestou. To se stava pfi velké ztraté teku-
tin zvracenim nebo prijmem. Léc¢bou je doplnéni ztracenych tekutin
a zabranéni tvorbé kyselych latek podanim vody a soli. Makrobiotika
doporucuje k 1é¢bé prijmu a zvraceni nasledujici napoje:

1) So-ban (sho-ban — séjova oméacka s ¢ajem banéa).
2) Slana $vesticka, zazvor, s6jova omacka, ¢aj banca.
3) Polévka z moiskych fas.

4) Miso polévka s wakame.

5) Kuzu, s6jova omacka, slana $vesticka, ¢aj banca.

Nejdastéj$i nemoci, kterd zpisobuje acidézu, je diabetes. U dia-
betu neni télo schopné vyuzit glukézu, takze dochdzi k nedplnému
spalovani tukd a tvoti se kyselé latky. Pokud neni v krvi dostatek
zasadotvornych latek, kyseliny se hromadji.

Acidéza vznika také u nékterych nemoci ledvin, ale nikdy neni
tak vaznd, jako je tomu u diabetu. Nadmérna tvorba kyselin v Zaludku
mize také zptlisobovat aciddzu. Jde o vysledek konzumace p#ilis vel-
kého mnozstvi masa nebo rafinovanych obilnin, nadmérné prace bez
dostate¢né hlubokého dychdni, starosti, uzivani alkoholu nebo tabaku
atd. S tim se casto poji zalude¢ni viedy.

Mezi makrobiotickd doporuceni pro nadmérné mnozstvi kyselin v dii-
sledku konzumace ptilisného mnozstvi Zivo¢isnych potravin, obilnin
nebo olejnatych potravin patii:

1) Miso polévka s fasou wakame.

2) Ryze s fazolemi azuki.
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Jak piSe encyklopedie Collier’s Encyclopedia:

Termin ,,alkaloid“, znamenajici podobny alkdliim (zdsaddm), poprvé
pouzil W. Meissner v roce 1821. Pierre Joseph Pelletier, ktery objevil
v roce 1820 chinin, ptivodné pouzival priponu -in jako koncovku u al-
kaloidu. (...) Némeckd koncovka -in se udrzela u alkaloidii jako ,he-
roin“a ,stypticin“ Vétsina specifickych alkaloidii dostdvd jméno z vé-
deckého ndzvu rostliny (jako tieba akonitin odvozeny od ndzvu druhu
Aconitum), z lidového ndzvu rostliny nebo produktu (napr. chinin je
odvozeny ze spanélského quina, coz znamend chinovnik, a ergonovin
z francouzského ergot, coz je osten), také podle nékteré fyziologické
vlastnosti (napr. morfin je z latinského Morpheus, coz je biih spdnku,
a ndzev souvisi s hypnotickymi vlastnostmi), nebo podle jména né-
kterého vyznamného clovéka (napr. pelletierin je odvozen od jména
chemika Pelletiera).

Podle encyklopedie Encyclopedia Britannicajsou alkaloidy ,,...po-
zoruhodné zejména kviili své fyziologické aktivité. Mnohé maji dlou-
hou historii jako jedy, narkotika, halucinogeny a 1é¢ebné prostfedky.
Obecné jsou alkaloidy zasadité nebo alkalické latky — tj. neutralizuji
kyseliny. Jejich molekuly obsahuji hlavné atomy uhliku, vodiku a du-
siku, které jsou zdrojem jejich zasaditosti.”

Davodem, pro¢ jsou alkaloidni drogy zasadité, je to, Zze obsahuji
zasadotvorny prvek dusik — N. Pro¢ tedy nejsou zdsadité, kdyz jsou
syntetické? Toto je moje tvrzeni, i kdyZ jsem pro jeho podporu nenasel
védecké zpravy. Dtivod je ten, Ze v piirodnich alkaloidech je piitomen
nejen dusik, ale i jiné zasadotvorné prvky jako K, Na, Ca a Mg. Tyto
prvky vsak chybéji u syntetickych alkaloidt. Podle mého ndzoru jsou
to prvky K, Na, Ca a Mg, které ¢ini z alkaloidt zasaditou latku.

Jak piSe Encyclopedia Britannica:

Fyziologickd aktivita alkaloidii je diileZitd nejen v mediciné, ale také
v zemédélstvi a ve forenzni chemii. Zdvislost na drogdch a pouzivdni
alkaloidii jako halucinogenii patii k velkym problémiim spolecnosti.
V mediciné se alkaloidy pouzivaji jako narkotika, analgetika, antima-
larika, lokdIni anestetika, jako stimulanty pro srdce, délohu i dychact
systém a jako materidly, které zvysuji krevni tlak, zpiisobuji rozsiteni
zornic anebo vedou k uvolnéni kosterniho svalstva. (...)
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6. Kyseliny a zasady a mentalita

Prekyseleni tlumi nervovou ¢innost, zatimco zédsadity stav nervo-
vou ¢innost stimuluje. Clovék, jehoz krev je zésadita, dokaze myslet
a jednat (rozhodovat se) dobte. Na druhou stranu ¢lovék, jehoz krev
je kyseld, nemiiZze myslet dobie nebo jednat rychle, jasné ¢i rozhodné.
Proto je velmi dtilezité udrzovat po celou dobu zasadity stav krve
— nejen pro fyzické zdravi, ale i pro psychickou pohodu a spravné
vnimdni.

Tento stravovaci systém je mocnym pomocnikem p#i udrzovani
zésaditosti krve. Jeho vysledky se viak neprojevi za den ¢&i dva. Udinky
jsou patrné teprve po delsi dobé. Dlouho jsem hledal rychly zptsob,
jakym zmeénit ptekyseleni v zasadity stav. Nakonec jsem jeden objevil
v oblasti nabozenskych ritudlt. Japonské nabozenstvi $intoismus vel-
mi doporucuje provadéni ritudlu misogi, pti némz se ¢lovék vysprchu-
je nebo vykoupe v chladné vodé v fece, pod vodopadem ¢i v oceanu.
Jeden ptiznivec zdravého zivotniho stylu doporucuje stfidani horké
a studené koupele. Mij ptitel to provadél a ja jsem vidél, Ze se citil
lépe nez predtim — fyzicky i dusevné. Proto jsem se zacal kazdou
noc sprchovat po horké koupeli studenou vodou. Uéinek jsem citil
okamzité. Podporuje to obrovskou silu vile a velmi dobry usudek.
Diivodem je skute¢nost, Ze studena sprcha ¢inf krev zésaditéjsi, za-
timco horké sprchy (koupele) krev okyseluji.

Je to dobry ritudl. Katolické a jina kfestanska nabozenstvi maji ce-
remonii kftu a $intoismus zase ceremonii misogi. Protoze napomahaji
posunu k zasaditéjsi krvi, jsou tyto ceremonie vynikajicimi zptisoby
zlepsovani nasi schopnosti myslet a nasi nalady.

Studené sprchy doporucuji kazdému, kdo ma problémy ve svém
zivoté nebo v rodiné, kdo ma ptili§ mnoho stresu nebo kdo si preje
zlepsit svijj tsudek — aby ziskal jasny pohled na Zivot a védél, co ma
délat.

Nejlepsi doba pro studenou sprchu je o piilnoci nebo brzy rano.
Je t¥eba vydrzet alespoil 10 dnt, aby ¢lovék citil v oblasti mysleni
néjaké zlepSeni.

Kdyz si dopfavite studenou sprchu, nesprchujte se od hlavy, ale
zacinejte od nohou nahoru — vpfedu, prava paze, zada a leva paze — po
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