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Předmluva k českému vydání

Cht�li bychom vyjád�it radost nad rozhodnutím nakladatelství ANAG 
za�adit tuto knihu do edi�ního plánu.

V�tšina lidí má na makrobiotiku zkreslený a �asto negativní ná-
zor. Je to velká škoda, protože podle našich mnohaletých zkušeností 
správn� pochopené principy p�írody, které makrobiotika u�í pozná-
vat, pomáhají v orientaci, jakou skladbu jídla volit, a tím ochránit své 
zdraví nebo ho navrátit.

�lov�k je sou�ástí p�írody a platí pro n�j stejné zákony, podle nichž 
se �ídí celá p�íroda. Kam pam�� lidstva sahá, snažili se lidé pozorovat 
p�írodu a pochopit její zákony proto, aby se jimi mohli �ídit a využít 
jich. V posledních stoletích však p�evládla pýcha, �lov�k se chová 
a cítí jako pán tvorstva a myslí si, že si zákony m�že ur�ovat sám. Ale 
p�íroda se pochopiteln� brání a je to vid�t nejen na nemocích lidí, 
ale i p�írody samotné. Proto nezbývá, než se k ní s pokorou vrátit 
a nau�it se sledovat p�írodní zákony a využívat je ve svém život�. 
Jen tak si m�žeme nejlépe zachovat své fyzické i psychické zdraví. 
V�dci a ochránci p�írody zkoumají p�írodní jevy a ovliv	ují myšlení 
a chování stát� i jednotlivc�. Tím ale úloha �lov�ka nekon�í. Mak-
rosv�t m�žeme my, jako jednotlivci, ovlivnit jen málo a to ke zlep-
šení našeho osobního zdraví a št�stí nesta�í. Pro každého z nás platí 
pot�eba poznání toho, jak se máme chovat, a hlavn� toho, co máme 
jíst. Nebo� to je náš nejužší vztah s p�írodou – prost�ednictvím jídla 
prochází p�íroda naším t�lem. Naše životní pochody, tedy i ty trávicí, 
jsou synchronizovány s ostatními biorytmy p�írody. Problém je v tom, 
že my se t�mito základními principy už neumíme �ídit. Po celý rok 
máme k dispozici stejnou stravu, v obchodech je k dostání to, co od-
povídá pot�ebám potraviná�ského pr�myslu, a naše intuice se nemá 
o co op�ít. Výsledkem je pak strmý nár�st civiliza�ních nemocí, jako 
jsou poruchy imunity, alergie, autoagresivní nemoci, cévní problémy, 
nádory a mnoho dalších. Pokud se chceme z tohoto za�arovaného 
kruhu dostat, je t�eba se s pokorou vrátit k základ�m p�írody, nau�it 
se sledovat její zákony a op�t je p�evést do svého života a hlavn� 
stravy. 



P�íroda a její zákony jsou nejlépe popsány v �ínské medicín� a � -
lozo� i, ale nejen v nich. Také ajurvéda, základy pozorování indián� 
�i Afri�an� mají k tomuto tématu co �íci. �ínská � lozo� e a medicína 
jsou u nás nejrozší�en�jší a po náležitém vysv�tlení jsou nám nejvíce 
pochopitelné. A práv� to se snaží �ešit makrobiotika. Je pokusem p�e-
tlumo�it zákony p�írody i nám, lidem se západní strukturou myšlení, 
kdy vládne spíš analytické myšlení nad syntetickým, které dominuje 
v myšlení obyvatel východních zemí. Makrobiotika je zjednodušená 
a zam��ená hlavn� na oblast výživy, p�esto nám podává jasný a jed-
nozna�ný obraz toho, jak má naše strava vypadat, a to nejen tehdy, 
když si chceme zdraví uchovat, ale je i mocnou zbraní v boji o jeho 
navrácení. Je naším vodítkem pro prevenci i lé�bu nemocí. My, co 
jsme se s ní seznámili a za�ali její principy aplikovat ve svém ži-
vot�, vidíme sami na sob�, jak je ú�inná. Makrobiotika však není, 
jak si mnozí myslí, dodržováním n�jakých striktních pravidel typu 
„nesmíš, musíš“. Je to naopak tv�r�í proces, který je t�eba nejprve 
pochopit a na základ� tohoto pochopení jednat. V�tšina lidí v sou-
�asné dob� nep�emýšlí nad tím, co d�lá a pro�, a už v�bec ne nad 
tím, co jí. Jediným kritériem pro výb�r stravy je to, jestli nám chutná 
a jak rychle m�žeme svou chu� uspokojit. A protože v dnešní dob� 
nemusíme k p�íprav� jídla vynaložit žádnou práci ani energii, nabí-
zí se nám na každém kroku, je pak t�žké p�
 mout fakt, že je t�eba 
o jídle p�emýšlet. V�bec fakt, že má smysl p�emýšlet o tom, co jíme 
a pro�. Nejhorší na tom je, že sou�asná „západní“ strava je postavena 
na úpln� špatných zákonech. Ne že by naši p�edkové jedli špatn�, ale 
postupem let jsme se dostali zcela jinam. Základem naší stravy je te� 
maso, pe�ivo, brambory, cukr a mléko. Tedy potraviny, které vždy 
stály pouze na okraji stravy našich p�edk� nebo které v�bec neznali. 
Základ stravy tvo�ily va�ené obiloviny, tepeln� upravená zelenina 
a lušt�niny. Takový základ m�li naši p�edci a dodnes se tak stravují 
lidé na Východ� i v Latinské Americe. V industriálních zemích byl 
tento základ postupn� vytla�en a s tím se postupn� rozvíjely i civili-
za�ní nemoci. Vra�me se tedy ke ko�en�m a snažme se pochopit to, co 
po nás p�íroda chce a co nám nabízí. Zbavíme se tím mnoha neduh� 
a budeme nejen zdrav�jší, ale i š�astn�jší.

8  Předmluva k českému vydání



Předmluva k českému vydání  9

Herman Aihara je vskutku odborníkem, a to nejen na � lozo� i, ale 
hlavn� dokáže propojit makrobiotiku se sou�asnou v�dou a vše pak 
aplikovat do b�žného života. Narodil se v Japonsku, studoval u George 
Ohsawy, tv�rce makrobiotiky, a desítky let žil v USA. O Východ� 
i Západ� m�l tedy p�ehled.

Tato kniha je nejen o teorii, ale i o praxi. Bez teorie však není praxe 
možná a tak je t�eba poznat a pochopit ob� strany.

V této knize autor pojednává o teorii kyselin a zásad. Na stravu je 
možné se z tohoto hlediska dívat r�zným zp�sobem, ale je nezbytné 
ji vést v patrnosti a za�adit ji do svého uvažování. Velmi krásn� je 
zde vysv�tlen vztah mezi kyselinotvorností, zásadotvorností, jinem 
a jangem. To má pro nás a naši praktickou orientaci ve strav� velmi 
d�ležitý význam. Dotvá�í to mozaiku, která se pro nás pak stává vo-
dítkem v b�žném život�. Tato kniha vznikla již p�ed více jak 20 lety, 
ale její myšlenky nestárnou. Popisuje p�írodní zákony, které neznají 
�as, jsou stále stejné a je jen na nás, jestli je známe, vnímáme a �ídíme 
se nimi.

V naší ordinaci jsme vid�li již mnoho lidí, kte�í zm�nou stravy ob-
novili své zdraví. Je pochopitelné, že se zdraví nespraví ze dne na den 
a že je t�eba vynaložit hodn� úsilí. Ale práv� zdraví p�ece za to úsilí 
stojí a tato kniha jist� mnohým pom�že na cest� hledání harmonie 
v život�.

MUDr. Vla�ka Strnadelová
Jan Zerzán

Nakladatelství ANAG d�kuje MUDr. Vla�ce Strnadelové a Janu Zer-
zánovi za provedení odborné korektury.
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Předmluva

„Východ je Východ a Západ je Západ a nikdy se nesetkají,“ �ekl Ru-
dyard Kipling. Žil v Orientu p�íliš brzy. Kdyby tam žil dnes, jeho 
názor by byl velmi odlišný. 

Džudo, karate a jiná bojová um�ní mají tisíce student� a jsou 
v západním sv�t� významnými sportovními disciplínami – v blízké 
budoucnosti se budou cvi�it dokonce i na základních školách. Mají ji-
ného ducha než fotbal nebo baseball. Jsou zam��eny více na duchovní 
rozvoj než na ten fyzický. Západ se od Východu n�co u�í.

Japonsko se od Západu nau�ilo, jak vyráb�t automobily, fotoapa-
ráty, tranzistory apod. Jeho pr�mysl byl vybudován na duchovních 
základech Východu s p�idáním západních technologií. Japonské vý-
robky jsou dnes tak znamenité, že jeden z nejv�tších výrobc� auto-
mobil� na Západ� zaniká. 

Východ se potkal se Západem a oba dohromady vytvá�ejí skv�lou 
civilizaci. K jejímu uskute�n�ní dojde ve 21. století. A už vidíme její 
po�átky. Džudo, aikido, zen, jóga, televize a tranzistory jsou prvním 
stupn�m této civilizace. N�kde v pátém a šestém stupni se Východ 
a Západ setkají na náboženské a konceptuální úrovni. To bude velmi 
obtížné. Jakmile se ale spojí, dojde ke vzniku jednoho sv�ta.

D�vodem pro napsání této knihy je snaha vést západní ve�ejnost 
k p�
 etí východního konceptu v�dy a k jeho aplikaci na západní myš-
lení v medicín�. Výsledkem bude velký p�ínos pro naše zdraví.

Herman Aihara, 
listopad 1979
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Kapitola I

Důležitost rovnováhy kyselin a zásad

1. Proč byla tato kniha napsána
Od konce minulého století až do tohoto století p�
 ímala fyziologie 
d�ležité koncepty (Pozn. p�ekl.: kniha byla psána v minulém století). 
Jedním z nich je milieu interne, jehož autorem je Claude Bernard. Dal-
ším je homeostáza Waltera Cannona. „Claude Bernard, velký fyzio log 
19. století, od n�hož pochází mnohé z našeho moderního myšlení ve 
fyziologii, nazýval mimobun��né tekutiny, které obklopují bu	ky, 
milieu interne, tedy „vnit�ní prost�edí“, a Walter Cannon, další velký 
fyziolog první poloviny tohoto století, nazýval udržování konstatních 
podmínek v t�chto tekutinách homeostázou.“ (Guyton, Function of 
the Human Body – Funkce lidského t�la) V této homeostáze musí 
naše t�lo udržovat konstantní podmínky. To znamená:
1. T�lesná teplota (98,6 ° Fahrenheita, tj. 37 ° Celsia).
2. Kyselost a zásaditost t�lesných tekutin (pH 7,4).
3. Koncentrace ur�itých chemikálií rozpušt�ných v t�lesných teku-

tinách.
4. Hladina glukózy v krvi.
5. Množství t�lesných tekutin.
6. Hladiny O2 a CO2 v krvi.
7. Množství krve… apod.

Dr. Cannon si uv�domil d�ležitost rovnováhy mezi kyselinami 
a zásadami v t�lesných tekutinách, zvlášt� v krvi. I když západní 
medicína nebo fyziologie rozvíjela teorii o tom, jak naše t�lo udržuje 
rovnováhu kyselin a zásad v krvi, která by m�la být ustálena lehce na 
zásadité stran�, nerozvinula tento koncept dále do oblasti výživy.

P�ibližn� ve stejnou dobu jako dr. Cannon žil v Japonsku jeden 
význa�ný léka� – Dr. Tan Katase, profesor Ósacké univerzity – který 
v�noval celý sv�j život studiu vápníku (Ca; kalcia), jeho fyziologické 
funkci ve strav� a významu pro lidské zdraví. Studoval fyziologii 
se z�etelem na lidské zdraví. Jeden z jeho záv�r� byl stejný jako 
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V p�ípad� b�žného vodíku (H) je atom tvo�en protonem a okolo 
n�j obíhajícím elektronem, jak ukazuje výše uvedený obrázek. Ztra-
tí-li vodíkový atom sv�j elektron, pak z�stává pouze proton; toto se 
nazývá vodíkový iont (H+). Protože to není pro vodíkový atom nor-
mální stav, je chemicky nestabilní, neboli aktivní. Tento proton (H+) 
stimuluje náš jazyk a zp�sobuje kyselou chu�. Chemickému roztoku 
zp�sobujícímu tuto kyselou chu� se �íká kyselina. Slou�eniny, které 
se spojují s protony, se nazývají zásady; mají elektron navíc, jako je 
tomu u OH–. 

V našich t�lesných tekutinách – v krvi a bun��né tekutin� – se 
kyseliny m�ní na zásady a naopak a je stále udržován konstantní stav 
zásaditosti nebo kyselosti. Kyseliny a zásady jsou rubem i lícem téže 
mince, chemickou vlastností roztoku.

3. Kyseliny a zásady v lidském těle
Naše t�lo vylu�uje nebo udržuje mnoho r�zných druh� tekutin. Jejich 
pH faktory jsou r�zné. Nejd�ležit�jší z t�chto tekutin je krev, která 
musí být stále mírn� zásaditá.

Tabulka 1. Příklady hodnot pH

Kyselé teku� ny pH Zásadité teku� ny pH

žalude�ní š�ávy 1,5 sliny 7,1

víno 3,5 krev 7,4

pivo 4,4 mo�ská voda 8,1

kravské mléko 6,5

pankrea� cké š�ávy 8,8

mýdlo 9,1

soda bikarbona 12,0

Cvi�ení nebo pohyb našeho t�la vytvá�í kyselinu mlé�nou a oxid 
uhli�itý. Ve vod� se z oxidu uhli�itého stává kyselina uhli�itá. Ky-
selina fosfore�ná a kyselina sírová jsou rovn�ž v t�le tvo�eny oxidací 
fosforu (P) a síry (S) obsažených v potravinách. Takto se krev posou-
vá ke kyselé stran� pH spektra. Na druhé stran� zásadité prvky jako 
sodík (Na), draslík (K), ho��ík (Mg) a vápník (Ca) jsou konzumovány 
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Tabulka 2. Hodnoty pH různých potravin

Potravina pH Potravina pH

limetky 1,9 banány 4,6

citrony 2,3 dýn� 5,0

brusinky 2,5 mrkve 5,1

angrešt 2,9 �ervená �epa 5,2

švestky 2,9 tykev 5,2

ocet 2,9 zelí 5,3

limonády 3,0 tu�ín 5,4

jablka 3,1 špenát 5,4

mošt 3,1 fazole 5,5

ovocná želé 3,1 bílý chléb 5,5

grapefruit 3,2 batáty 5,5

kvašené okurky 3,2 ch�est 5,6

rebarbora 3,2 sýr 5,6

jahody 3,3 brambory 5,8

víno 3,3 pšeni�ná mouka 6,0

ostružiny 3,4 tu�ák 6,0

rychlokvašené okurky 3,4 hrášek 6,1

maliny 3,4 losos 6,2

pomeran�e 3,5 máslo 6,3

broskve 3,5 kuku�ice 6,3

kysané zelí 3,5 datle 6,3

t�ešn� 3,6 úst�ice 6,4

olivy 3,7 kravské mléko 6,5

meru�ky 3,8 javorový sirup 6,8

ovocný džem 3,8 krevety 6,9

hrušky 3,8 �istá voda 7,0

hrozny 4,0 kuku�i�ná kaše 7,4

raj�ata 4,2 s�l 7,5

pivo 4,5 sodík 7,5
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Kapitola III

Kyseliny a zásady v potravinách

1. Kyselinotvorné a zásadotvorné potraviny
Všechny p�irozené potraviny obsahují jak kyselinotvorné, tak i zá-
sadotvorné prvky. V n�kterých p�evládají kyselinotvorné prvky. 
V jiných p�evládají zásadotvorné prvky. Podle moderní biochemie 
to není organická hmota potravin, co zanechává v t�le kyselá, nebo 
zásaditá rezidua. Anorganická hmota (síra (S), fosfor (P), draslík (K), 
sodík (Na), ho��ík (Mg) a vápník (Ca)) ur�uje kyselost nebo zásaditost 
t�lesných tekutin.
Potraviny pom�rn� bohaté na kyselinotvorné prvky jsou kyselino-
tvorné potraviny. Potraviny pom�rn� bohaté na zásadotvorné prvky 
jsou zásadotvorné potraviny:

Kyselinotvorné potraviny Zásadotvorné potraviny

vejce s�l

hov�zí maso miso

vep�ové maso sójová omá�ka

ku�ecí maso zelenina

ryby ovoce

sýr víno

obilniny (v�tšina) káva

o�echy, lušt�niny

pivo

whisky

cukr
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Tabulka 7. Kyselinotvorné a zásadotvorné potraviny

Kyselinotvorné potraviny Zásadotvorné potraviny
rýžové otruby 85,2 wakame 260,8
plátky tu�áka pruhovaného 37,1 konnyaku (konjaku) 56,2
jikry cejna 29,8 kombu 40,0
sušený kalmar 29,6 zázvor 21,1
sušená ryba 24,0 fazole ledvina 18,8
vaje�ný žloutek 19,2 houby šiitake 17,5
ovesná mouka 17,8 špenát 15,6
hn�dá rýže 15,5 sójové boby 10,2
tu�ák 15,3 banány 8,8
chobotnice 12,8 kaštany 8,3
sake no kasu 12,1 albi (taro) 7,7
ku�ecí maso 10,4 fazole azuki 7,3
je�né kroupy 9,9 mrkev 6,4
kapr 8,8 komatsuna 6,4
cejn 8,6 žampiony 6,4
úst�ice 8,0 kyona 6,2
losos 7,9 jahody 5,6
pohanková mouka 7,7 brambory 5,4
úho� 7,5 lopuch 5,1
škeble 7,5 kvašené �edkve 5,0
ko�ské maso 6,6 zelí 4,9
mušle 6,6 �edkve 4,6
vep�ové maso 6,2 dýn� 4,4
arašídy 5,4 bambusové výhonky 4,3
jikry sled� 5,4 sladké brambory 4,3
hov�zí maso 5,0 tu�íny 4,2
boby (bob obecný) 4,4 lotosový ko�en 3,8
sýr 4,3 pomeran�ová š�áva 3,6
bílá rýže 4,3 jablka 3,4
úše� (mo�ská) 3,6 vaje�ný bílek 3,2
je�men – celá zrna 3,5 persimony (kaki, tomel) 2,7
krevety 3,2 hrušky 2,6
hrášek 2,5 hroznová š�áva 2,3
pivo 1,1 okurky 2,2
chléb 0,6 meloun (vodní) 2,1
ku�ecí polévka 0,6 lilek 1,9
age (smažené tofu) 0,5 káva 1,9
saké (rýžové víno) 0,5 cibule 1,7
máslo 0,4 �aj 1,6
ch�est 0,1 kapradí 1,6

kvašená listová zelenina 1,3
zelené fazolky 1,1
lidské mate�ské mléko 0,5
kravské mléko 0,2
tofu 0,1
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3. Jin a jang
Koncept jin a jang existoval nejen na Východ�, ale v celém staro-
bylém sv�t�. Podle �ecké mytologie byl na po�átku Chaos a Zem�. 
Z Chaosu povstal Erebus a Noc, z Noci Éter (vrchní vrstva vzduchu) 
a Den. Zem� (pevná hmota) nejprve vytvo�ila Mo�e (tekutinu, oceán). 
(Zdroj: Pinsent, Greek Mythology – �ecká mytologie).

Podle indické mytologie je Šiva ni�itel a Višnu ochránce. „Pomocí 
tohoto oka zabíjí všechny bohy a jiné bytosti b�hem periodických 
ni�ení Universa.“ (Zdroj: Ions, Indian Mythology – Indická myto-
logie). Ve stejné knize se píše: „Jako ochránce je zt�lesn�ním vlastnosti 
slitování a dobra, síly existující samy o sob� a vše prostupující, která 
chrání a udržuje Universum a kosmický �ád, dharmu.“

Takto Šiva p�edstavuje mužskou sílu Universa a Višnu ženskou 
sílu. V knize I-�ing (�esky vyšlo jako Kniha prom�n) p�edstavuje 
�chien velkou sílu, otce a nebesa a kchien p�edstavuje poddajnost, 
matku a zemi. Ve starov�ké �ín� byly síly, násilí, ni�ení a hluk – tedy 
nebeské síly – seskupeny do kategorie jang. Jejich opak, tj. síly zem�, 
které pomáhají rostlinám r�st, byly za�azeny do skupiny jin. Kniha 
I-�ing, slavná kniha proroctví, byla a je biblí �í	an� po 5 000 let. Je 
založena na 64 hexagramech, skládajících se z 8 trigram�. T�chto 
8 trigram� se neskládá z ni�eho jiného než ze 3 jin� a 3 jang�. V kni-
ze I-�ing je jin symbolizován p�erušovanou �arou (– –), zatímco jang 
zna�í nep�erušovaná �ára (–––).

Takové jin a jang symboly m�žeme vid�t všude a kdykoliv. P�í-
klady naleznete na str. 74 v tabulce 13.

V knize I-�ing je obsaženo n�kolik d�ležitých koncept�:
1. Jin a jang stojí proti sob�, ale také se dopl	ují. Proto nelze koncept 

jin a jang považovat za dualismus západního typu, který vidí p�í-
rodu jako 2 antagonismy: kapitalisté versus práce, bohatí versus 
chudí, dobré versus špatné, správné versus nesprávné. Východní 
dua lismus vidí dv� síly, které stojí proti sob�, ale zárove	 se do-
pl	ují. Muži a ženy na Západ� jsou v antagonistickém vztahu, na 
Východ� se dopl	ují. Lao-c‘ dob�e vyjád�il tuto komplementaritu 
v knize Tao Te 
ing, v jejíž druhé kapitole praví: „Pod nebesy 
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konzumace bílkovin je nár�st kyselosti t�lesných tekutin.konzumace bílkovin je nár�st kyselosti t�lesných tekutin. Z tohoto 
d�vodu jsem za�adil lušt�niny a výrobky z lušt�nin mezi kyselino-
tvorné potraviny.

3. Vyvažování jídel
Vyvažování jídel znamená, že je dáváme do rovnováhy z hlediska fak-
tor� jin a jang a faktor� kyselosti a zásaditosti. V tabulce 20 lze takové 
potraviny volit za použití oddíl� umíst�ných diagonáln�. Nap�íklad Nap�íklad 
vytvo�it jídelní�ek z jangových kyselinotvorných potravin (Oddíl IV) vytvo�it jídelní�ek z jangových kyselinotvorných potravin (Oddíl IV) 
a jinových zásadotvorných potravin (Oddíl I).a jinových zásadotvorných potravin (Oddíl I). Taková jídla jsou kom-
binace obilnin a zeleniny, ryby a salátu, ku�ecího masa a ovoce. Avšak Avšak 
vyvážen�jší budou jídla obsahující 4 druhy potravin vybraných z kaž-vyvážen�jší budou jídla obsahující 4 druhy potravin vybraných z kaž-
dého oddílu tabulky 19 nebo 20.dého oddílu tabulky 19 nebo 20. Nap�íklad m�že na takovém vyváže-
ném jídelní�ku být miso, obilniny, zelenina a lušt�niny.

Obecn� �e�eno, pro jangové lidi je vhodné, aby jedli 50 % nebo více Obecn� �e�eno, pro jangové lidi je vhodné, aby jedli 50 % nebo více 
jídla z oddíl� I a II. Pro jinové lidi je dobré, aby jedli 50 % nebo jídla z oddíl� I a II. Pro jinové lidi je dobré, aby jedli 50 % nebo 
více potravin z oddíl� III a IV. To je velmi obecný návod pro zdravé více potravin z oddíl� III a IV. To je velmi obecný návod pro zdravé 
a b�žn� aktivní lidi.a b�žn� aktivní lidi. Nemocným lidem doporu�uji p�e�íst si Practi-
cal Guide to Far Eastern Macrobiotic Medicine (G.O.M.F. – �esky 
Praktický pr�vodce makrobiotickou medicínou Dálného východu). 
Je t�eba vzít v úvahu zp�sob stravování jednotlivce, jeho konstituci, 
dosavadní zp�sob stravování, okolní životní podmínky a prost�edí, 
aktivitu, zam�stnání a v�k. Ve v�tšin� p�ípad� však bude platit, že Ve v�tšin� p�ípad� však bude platit, že 
pokud vybereme potraviny zastoupené rovnom�rn� v jednotlivých pokud vybereme potraviny zastoupené rovnom�rn� v jednotlivých 
skupinách tabulky navzájem diagonáln�, budou mít vyrovnanou skupinách tabulky navzájem diagonáln�, budou mít vyrovnanou 
povahu.povahu.

Takový výb�r potravin je intuitivní a odpovídá tradi�nímu p�í-
stupu. Nap�íklad velký steak (Oddíl IV) bude doprovázen množstvím 
salát�, ovoce a vína (Oddíl I). Pokud máte velkou chu� na cukr, rad�ji 
omezte spot�ebu soli. S�l v potrav� m�že pocházet nejen z b�žné ku-
chy	ské soli, ale také z pr�myslov� zpracovaných potravin �i masa.

Ráno po ve�írku, kde �lov�k jedl mnoho hov�zího a ku�ecího masa 
nebo sýr�, se objevuje chu� na v�tší množství kávy nebo pomeran�ové 
š�ávy. To vyrovnává nejen jin a jang, ale i kyseliny a zásady. 

Lidé pracující v kancelá�ích si �asto d�lají p�estávky na kávu, 
protože práce vede k posunu k v�tší kyselosti v krvi. Káva jim po-
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Kapitola VI

Kyseliny a zásady v životě

1. Acidóza
Acidóza je tendence k nadm�rné kyselosti, která se objevuje u n�kte-
rých nemocí. Kyseliny se v t�le tvo�í vždy, ale obvykle jsou odvád�ny 
ven v t�lesných vým�šcích. 

Existují n�které nemoci, které ovliv	ují trávení a u nichž se vy-
tvo�í acidóza bu� kv�li nadm�rné tvorb� kyselin, nebo kv�li ztrát� 
zásaditých prvk� st�evní cestou. To se stává p�i velké ztrát� teku-
tin zvracením nebo pr�jmem. Lé�bou je dopln�ní ztracených tekutin 
a zabrán�ní tvorb� kyselých látek podáním vody a solí. Makrobiotika 
doporu�uje k lé�b� pr�jmu a zvracení následující nápoje:
1) Šo-ban (sho-ban – sójová omá�ka s �ajem ban�a).
2) Slaná švesti�ka, zázvor, sójová omá�ka, �aj ban�a. 
3) Polévka z mo�ských �as.
4) Miso polévka s wakame.
5) Kuzu, sójová omá�ka, slaná švesti�ka, �aj ban�a.

Nej�ast�jší nemocí, která zp�sobuje acidózu, je diabetes.Nej�ast�jší nemocí, která zp�sobuje acidózu, je diabetes. U dia-
betu není t�lo schopné využít glukózu, takže dochází k neúplnému 
spalování tuk� a tvo�í se kyselé látky. Pokud není v krvi dostatek 
zásadotvorných látek, kyseliny se hromadí. 

Acidóza vzniká také u n�kterých nemocí ledvin,Acidóza vzniká také u n�kterých nemocí ledvin, ale nikdy není 
tak vážná, jako je tomu u diabetu. Nadm�rná tvorba kyselin v žaludku Nadm�rná tvorba kyselin v žaludku 
m�že také zp�sobovat acidózu.m�že také zp�sobovat acidózu. Jde o výsledek konzumace p�íliš vel-
kého množství masa nebo ra� novaných obilnin, nadm�rné práce bez 
dostate�n� hlubokého dýchání, starostí, užívání alkoholu nebo tabáku 
atd. S tím se �asto pojí žalude�ní v�edy.
Mezi makrobiotická doporu�ení pro nadm�rné množství kyselin v d�-
sledku konzumace p�ílišného množství živo�išných potravin, obilnin 
nebo olejnatých potravin pat�í:
1) Miso polévka s �asou wakame.
2) Rýže s fazolemi azuki.
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Jak píše encyklopedie Collier’s Encyclopedia:

Termín „alkaloid“, znamenající podobný alkáliím (zásadám), poprvé 
použil W. Meissner v roce 1821. Pierre Joseph Pelletier, který objevil 
v roce 1820 chinin, p�vodn� používal p�íponu -in jako koncovku u al-
kaloid�. (…) N�mecká koncovka -in se udržela u alkaloid� jako „he-
roin“ a „stypticin“. V�tšina speci� ckých alkaloid� dostává jméno z v�-
deckého názvu rostliny (jako t�eba akonitin odvozený od názvu druhu 
Aconitum), z lidového názvu rostliny nebo produktu (nap�. chinin je 
odvozený ze špan�lského quina, což znamená chinovník, a ergonovin 
z francouzského ergot, což je osten), také podle n�které fyziologické 
vlastnosti (nap�. mor� n je z latinského Morpheus, což je b�h spánku, 
a název souvisí s hypnotickými vlastnostmi), nebo podle jména n�-
kterého významného �lov�ka (nap�. pelletierin je odvozen od jména 
chemika Pelletiera).

Podle encyklopedie Encyclopedia Britannica jsou alkaloidy „…po-
zoruhodné zejména kv�li své fyziologické aktivit�. Mnohé mají dlou-
hou historii jako jedy, narkotika, halucinogeny a lé�ebné prost�edky. 
Obecn� jsou alkaloidy zásadité nebo alkalické látky – tj. neutralizují 
kyseliny. Jejich molekuly obsahují hlavn� atomy uhlíku, vodíku a du-
síku, které jsou zdrojem jejich zásaditosti.“

D�vodem, pro� jsou alkaloidní drogy zásadité, je to, že obsahují 
zásadotvorný prvek dusík – N. Pro� tedy nejsou zásadité, když jsou 
syntetické? Toto je moje tvrzení, i když jsem pro jeho podporu nenašel 
v�decké zprávy. D�vod je ten, že v p�írodních alkaloidech je p�ítomen 
nejen dusík, ale i jiné zásadotvorné prvky jako K, Na, Ca a Mg. Tyto 
prvky však chyb�jí u syntetických alkaloid�. Podle mého názoru jsou 
to prvky K, Na, Ca a Mg, které �iní z alkaloid� zásaditou látku.
Jak píše Encyclopedia Britannica:
Fyziologická aktivita alkaloid� je d�ležitá nejen v medicín�, ale také 
v zem�d�lství a ve forenzní chemii. Závislost na drogách a používání 
alkaloid� jako halucinogen� pat�í k velkým problém�m spole�nosti. 
V medicín� se alkaloidy používají jako narkotika, analgetika, antima-
larika, lokální anestetika, jako stimulanty pro srdce, d�lohu i dýchací 
systém a jako materiály, které zvyšují krevní tlak, zp�sobují rozší�ení 
zornic anebo vedou k uvoln�ní kosterního svalstva. (…)
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6. Kyseliny a zásady a mentalita
P�ekyselení tlumí nervovou �innost, zatímco zásaditý stav nervo-P�ekyselení tlumí nervovou �innost, zatímco zásaditý stav nervo-
vou �innost stimuluje.vou �innost stimuluje. �lov�k, jehož krev je zásaditá, dokáže myslet 
a jednat (rozhodovat se) dob�e. Na druhou stranu �lov�k, jehož krev 
je kyselá, nem�že myslet dob�e nebo jednat rychle, jasn� �i rozhodn�. 
Proto je velmi d�ležité udržovat po celou dobu zásaditý stav krve 
– nejen pro fyzické zdraví, ale i pro psychickou pohodu a správné 
vnímání.

Tento stravovací systém je mocným pomocníkem p�i udržování 
zásaditosti krve. Jeho výsledky se však neprojeví za den �i dva. Ú�inky 
jsou patrné teprve po delší dob�. Dlouho jsem hledal rychlý zp�sob, 
jakým zm�nit p�ekyselení v zásaditý stav. Nakonec jsem jeden objevil 
v oblasti náboženských rituál�. Japonské náboženství šintoismus vel-
mi doporu�uje provád�ní rituálu misogi, p�i n�mž se �lov�k vysprchu-
je nebo vykoupe v chladné vod� v �ece, pod vodopádem �i v oceánu. 
Jeden p�íznivec zdravého životního stylu doporu�uje st�ídání horké 
a studené koupele. M�j p�ítel to provád�l a já jsem vid�l, že se cítil 
lépe než p�edtím – fyzicky i duševn�. Proto jsem se za�al každou 
noc sprchovat po horké koupeli studenou vodou. Ú�inek jsem cítil 
okamžit�. Podporuje to obrovskou sílu v�le a velmi dobrý úsudek. 
D�vodem je skute�nost, že studená sprcha �iní krev zásadit�jší, za-D�vodem je skute�nost, že studená sprcha �iní krev zásadit�jší, za-
tímco horké sprchy (koupele) krev okyselují. tímco horké sprchy (koupele) krev okyselují. 

Je to dobrý rituál. Katolické a jiná k�es�anská náboženství mají ce-
remonii k�tu a šintoismus zase ceremonii misogi. Protože napomáhají 
posunu k zásadit�jší krvi, jsou tyto ceremonie vynikajícími zp�soby 
zlepšování naší schopnosti myslet a naší nálady.

Studené sprchy doporu�uji každému, kdo má problémy ve svém 
život� nebo v rodin�, kdo má p�íliš mnoho stresu nebo kdo si p�eje 
zlepšit sv�j úsudek – aby získal jasný pohled na život a v�d�l, co má 
d�lat.

Nejlepší doba pro studenou sprchu je o p�lnoci nebo brzy ráno.Nejlepší doba pro studenou sprchu je o p�lnoci nebo brzy ráno. 
Je t�eba vydržet alespo	 10 dn�, aby �lov�k cítil v oblasti myšlení 
n�jaké zlepšení.

Když si dop�áváte studenou sprchu, nesprchujte se od hlavy, ale 
za�ínejte od nohou nahoru – vp�edu, pravá paže, záda a levá paže – po 
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Kyseliny a zásady se potkávají s jinem a jangem

Hermanu Aiharovi se podařilo integrovat koncepty a fi lozofi e, 
na nichž je postavena věda o zdraví na Západě a na Východě. 
Společně tvoří jedinečný a praktický přístup, jehož aplikace vede 
k vyrovnanému zdraví.

Tato kniha poskytuje podrobný pohled na princip kyselin a zá-
sad, na to, jak určovat kyselinotvorné a zásadotvorné potraviny, 
obsahuje tabulky pro vyrovnávání jídel podle kyselin a zásad, 
oddíly věnované léčení stravou a doporučení pro zastavení růstu 
a prevenci rakoviny.


