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PREDMLUVA K CESKEMU VYDANI

V soucasné dobé je vyddvano mnoho knih o zdravi, média doslova
chrli spoustu informaci o Zivotnim stylu, zdravi a nemocech. Lidé
takové informace stdle Castéji se zdjmem vyhledavaji, a i pfesto se
zdravi populace zhor$uje. Pfibyva civiliza¢nich, degenerativnich
a autoagresivnich nemoci. Co to znamena? Lidé svym poc¢inanim
ajednanim ni¢i sami sebe jako jedince i jako zivoc¢isny druh. Jedna se
sice o globalni problém, ale feseni je vzdy individudlni. To znamena,
Ze zdlezi na kazdém z nds jak pfistoupime ke svému zdravi a Zivotu.
Svét se to¢i kolem obchodu, penéz a reklamy; je toho vseho tolik,
Ze nam z toho ,jde hlava kolem®. Kazda informace o zdravém jidle
a zivotnim stylu je zaloZend na ,néjaké“ pravdé, velmi ¢asto jsou to
pravdy jen ¢astecné a vytrzené z kontextu, mnohdy bohuzel i uc¢elo-
vé. V soucasnosti se vée dokazuje na zakladé analyzy. To znamend, zZe
u jednotlivych potravin se zkouma slozeni a zji$tuje obsah latek, vita-
mind a minerala. V kazdé potraviné najdeme néjakou latku, na které
muzeme zalozit reklamu, abychom vyzdvihli jeji dtlezitost. Bohuzel
tak unikd podstata véci. Potravinova doporuceni se tak stavaji sle-
pencem jednotlivych sloZek, bez ohledu na nase traveni, vst¥ebavani
a také bez zfetele na celkové slozeni stravy ve vztahu k momentalnim
potfebam, ro¢nimu obdobi, véku, pracovni ¢innosti, zdravi a nemoci.
Takovy moderni pohled na nasi stravu je slepou ulickou, a ze nikam
nevede vidime na zdravotnim stavu nasi populace.

Mnoho lidi si fekne, proc je t¥eba se zabyvat stravou, vzdyt to
lidé d¥iv také nedélali a jedli to, co méli. Diive to bylo podstatné
jednodussi. Lidé jedli béhem roku to, co si vypéstovali a co si mohli
uskladnit na zimu. Ptiroda to zafidila tak, jak to je pro zZivé tvory
nejlepsi. Ovsem lidé dostali navic do vinku k intuici i rozum, ktery je
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pro né velkym pifinosem, a diky nému dosahli velkého pokroku, kte-
ry bohuzel mnohdy pouZzivaji spiSe proti sobé. Pouzivani nejnovéj-
$ich vymozenosti (tj. uskladiiovani potravin v lednic¢kach, chemickd
Uprava, rychly dovoz potravin prakticky odkudkoliv) nadélalo ve
stravovacich ndvycich velky zmatek, a jiz neplati to, co bylo dtive
pfirozené a intuitivni. Proto je tfeba si znovu pfipomenout zéklady
zdravé stravy, uvédomit si nase potfeby a znovu najit nase vazby
k ptirodé, od které jsme se hodné vzdalili.

K tomu, aby ¢lovék logicky pochopil, co potfebuje ve vztahu
ke svému zdravi, momentalnim potfebdm i vztahu k prosttedi, ve
kterém zije, vznikla makrobiotika. Nejednd se o zadnou védeckou
disciplinu, ani sektu ¢i vyzivovy smér. Jde o popis a zptisob uspokoje-
ni potfeb ¢lovéka. Makrobiotika se snazi pouze o pozorovani pfirody
a vysvétleni jejtho vztahu k ¢lovéku a jeho potfebam, stravé a zivot-
nimu stylu. Clovék je soucasti ptirody, plati pro néj p¥irodni zdkony
a pokud tyto zdkony, at védomé ¢i nevédomé porusuje, ¢ekd ho trest.
Tento trest je rtizny, mohou to byt rtiznd pfirodni nestésti jako za-
plavy, zemétfeseni nebo nemoci. A pravé v tom spo¢iva p¥inos mak-
robiotiky, ozfejmuje ndm zdkladni pfirodni zakony, na které jsme
zapomnéli, ukazuje ndm nd$ vztah k pfirodé, a tim i nase potteby.
Budeme-li to v3e respektovat, obnovime nase zivotni sily i nase zdra-
vi. Nejsou v tom zadné triky, ani zazraky, je to jen vyklad toho, co
diive lidé intuitivné védéli a délali, dokud si nevystavéli mezi sebe
a ptirodu zed z techniky a chemie.

Herman Aihara je jednim z pritkopnikd makrobiotiky, jejim udi-
telem i praktikem. Spolu s dal$imi umoznil rozsifeni tohoto sméru
po celém svété. Zaklady vychdzi z ¢inské filozofie a mediciny, ale
jsou cilené uzptisobeny chdpani ,zdpadnich“ lidi. Proto kniha ob-
sahuje nejriznéjsi tabulky, grafy a jiné pomtcky, které jsou ptibli-
Zeny na$emu zpiisobu u¢eni a vhimdni. Asiaté maji jinou strukturu
mysleni, jejich syntetické vnimani skute¢nosti a vazeb je pro nds jen
tézce pochopitelné, a proto bylo tfeba dosahnout spojeni syntetic-
kého i analytického vysvétleni, aby se to nam, ,zdpadnim® lidem,
stalo pochopitelnym. Tato kniha je toho jednozna¢nym dikazem.
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Jsou zde vytCeny nejen zaklady filozofického pohledu na ¢lovéka,
jeho zdravi a jidlo, ale v$e je dokazovano a zdivodriovano i ¢isté ana-
lytickym pohledem zapadniho ¢lovéka. Je pravdou, Ze nékteré ana-
lyzy jsou poplatné dobé, ve které byla kniha napsana. Od té doby se
objevily dalsi a dokonalejsi analyzy. Ty jen dale dotvrzuji a rozvijeji
to, co bylo ve vychodni kultufe zndmo jiz po tisicileti a bylo vidéno
»pouhym® pohledem jinu a jangu. O to vic je to pro nds povzbuzujici
a utvrzujici, Ze jdeme spravnou cestou.

V dobé, kdy jsme se s makrobiotikou poprvé setkali my, neexis-
tovala o ni u nas zadna literatura, vSechny pozitivni vysledky byly
potlacovany a zesmésnovany. Ale kdyz se ¢lovék nenechal odradit
a vydal se na tuto cestu pozndni, brzy vidél vysledky na svém zdravi
i psychickém stavu. Potfebovali jsme vSak ditkazy, abychom moh-
li pfesvédcit své blizké, nebo jiné nemocné a hledajici lidi. Knihy
s touto tématikou se nesmély vydavat, tak se $ifily samizdaty, ve kte-
rych jsme hledali zdtivodnéni toho, co jsme jiz védéli. S ptichodem
revoluce pfisla i svoboda informaci. Na jednu stranu je vyborné, ze
jsou véechny informace dostupné a dolozitelné, ale na druhou stranu
vsak vznikl velky chaos, nebot se k lidem dostavaji nejrtiznéjsi infor-
mace, polopravdy a spekulace vydavajici se za pravdu, riizné zavadé-
jici analyzy, které nejsou poskladany jako stfipky do celku, ktery pak
unikd. V dtsledku toho se pak vyrabéji nejriznéjsi , pfirodni“ tablety,
vitaminové a minerdlové dopliky, které jsou povazovany za zaklad
zdravi. Slogany, které je doprovazeji, znéji krasné a presvéd¢ive, vy-
sledky se ov§em nedostavuji. Lidé maji opét v hlavach zmatek, a tak
to radéji vzdavaji. Jedi to, co se jim nabizi. A nabizi se toho hodné, co
do zpiisobu baleni a priimyslové upravy potravin. Skladba pouzitych
surovin se zuzila na vymilanou mouku, brambory, cukr a Zivoci§né
produkty. To vSak neodpovida ptirodnim zakontim, a tim nasim po-
tfebam, ale zakonim a potfebam trhu a obchodu. Proto je tfeba se
znovu vratit k vysvétlovani a zdivodnovani zdkladi potieb ¢lovéka
jako ptirodniho tvora. To je divod, pro¢ je kniha, kterd byla napsana
pfed nékolika desetiletimi tolik potfebna v dnes$ni dobé. Jeji zéklady
jsou platné stejné dnes, jako v dobé vzniku, ale i pted tisici lety, jakoz
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itisic let po nas. P¥iroda ma stejné neménné zakony, a proto nemtize
tato kniha byt zastarala.

Ve své kazdodenn{ praxi se setkdvame s nemocnymi lidmi, ktet
hledaji cestu ke zdravi. Ukazujeme jim smér, ktery je pro né vycho-
diskem. Tim je zména stravy. Ne vsak néjaka dieta, ale pochopeni
potieb a jejich respektovani. Lidé jsou jiz ¢asto presvédcleni, Ze strava
ma na zdravi vliv, ale chtéji pfesny jidelnicek, podle kterého bu-
dou kazdodenné vafit. Setkali jsme se s pacienty, kteti nepochopili
princip a vatili neustdle stejné, i kdyz zdravé jidlo, a divili se, Ze jim
nepomdha. O tom v8ak makrobiotika neni. Nejprve je tfeba pochopit
ptirodu, respektovat ji a vyhovét jejimu principu. Protoze jsme také
ptiroda a jeji vlivy a zmény se tykaji tedy i nds, je respektovani téch-
to zdkond a jejich uvedeni do kazdodenni praxe lé¢ebnym krokem,
ktery umi vylé¢it mnohdy i tak zavazné nemoci jakou je zhoubny
nador. Vétsinou se nad tim nechceme zamyslet, chceme pfesny na-
vod, ktery zarucené pomiize. To ale nejde, tak to nefunguje. Je jisté
pohodlné a také velmi moderni pfedat zodpovédnost nékomu jiné-
mu, svému lékafi, bankéti, nadfizenému... Nefunguje to ani v pod-
nikdni ani v bankovnictvi, a co se tyce zdravi uz viibec ne. Je tteba
prevzit zodpovédnost za své zdravi na kazdém kroku, ktery udélame,
a s kazdym jidlem, které snime. To je jedind spravna cesta.

Jsme radi, ze tato kniha, ktera je plnd informaci o lidech, ptiro-
dé i stravé, je jiz publikovdna i u nds. Pomize jisté mnoha lidem,
kterym na zdravi skute¢né zalezi. Bojime se trochu toho, ze lidska
pohodlnost nas vede k tomu, Ze lidé sahaji a budou sahat po jed-
nodussich postupech, budou touzit a ¢ekat na kouzelné proutky ¢i
pilulky, které jsou jim v souc¢asné dobé hojné nabizeny, lidé jim véti
a do nekonecna je zkouseji. Bohuzel nakonec zjisti, Ze nefunguji a lo-
gicky fungovat nemohou; mnohdy pak uz pro konkrétniho ¢lovéka
byva pozdé. Jesté stale vsak neni pozdé pro lidstvo jako celek a pro
generace, které ptijdou po nas. A to je ten spravny prostor pro takové
knihy, které ndm p¥ina$i Herman Aihara.

Dnes a denné na sobé i svych pacientech vidime, jak mocnou
zbranf je strava a jak se zdravi zlepsi, kdyZ v ni respektujeme zakony
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ptirody. Lidé jsou nejen zdravi, ale i $tastnéjsi. Je to vsak cesta, ktera
neni Gplné pfima a ma mnoha uskali, pfesto je velmi spravna a vede
k cili, tedy ke zdravi. My to vime a mnohokrat jsme se o tom pfe-
svédc¢ili. Proto prejeme i ostatnim, aby uvedenou cestu vyzkouseli
a zjistili, jak se zlepsi jejich zdravi. Pfeneste po precteni knihy za-
klady makrobiotiky do svého Zivota, pozorujte a snazte se pochopit
zmény. Odménou vam bude zdravi a lep$i zZivotni pocit, a to jisté
stoji za to.

MUDr. Vladimira Strnadelovd
Jan Zerzdan

Nakladatelstvi ANAG dékuje MUDr. Viadimite Strnadelové a Janu
Zerzdnovi za provedeni odborné korektury.
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zplisobu stravovani, ktery ¢asem vede k vyrovnanéj$imu a radostné-
mu zivotu. Je to skute¢né zazrak. Ve skutecnosti je vSak uz zivot sa-
motny zdzrakem, jeho tajemstvi je z velké ¢asti v potravinach, které
si ¢lovék vybird k jidlu. Pokud jime spravné, zazrak pokracuje. Ale
pokud ji ¢lovék p#ili§ mnoho jidel $patné kvality nebo néceho, co
vlastné ani nejde nazvat jidlem — jako jsou primyslové zpracované,
rafinované, chemikalizované, tu¢né a ocukrované potraviny — zivot
C¢asto doputuje ke smutnému a bolestivému konci.

Manifestaci zdzraku Zivota je zdravi v nasich télech a $tésti v nasi
mysli. Byli jsme zrozeni, abychom byli zdravi, nikoliv nemocni a ne-
$tastni. To je nase Bohem dané lidské pravo. Strava samoztejmé neni
jedinym faktorem, ale zdklad zdravi a $tésti je v tom, dodat nasim
télim vhodné potraviny v rovnovaze. Aplikace zdsad, na nichz stoji
tato rovnovaha, na nas zptsob stravovani a zivotni styl, byla nazvana
»makrobiotikou“. Hlavnim cilem Zivota v rovnovaze je byt hluboce
$tastni.

George Ohsawa jednou fekl:

»,Zdd se mi, Ze hlavni touhou clovéka je stésti. Mdlokdy ovsem
potkdm clovéka, ktery Zije opravdu stastny Zivot. Vétsina lidi Zije
nespokojené, s obavami a beznadéji. Dokonce i stastny c¢lovék md-
lokdy ziistdvd stastny po delsi dobu nez je rok nebo dva, aniz by
ho potkala automobilovd nehoda, rozvod, rozchod, infarkt, rako-
vina atd. Pokud je stastny deset let, méli by ho uchovdvat v mu-
zeu, protoze takovy clovék je v nasi spolecnosti opravdu vymre-
lym druhem.

Byli jsme na tento svét zrozeni, abychom trpéli a Zili mizernych,
nestastnych sedmdesat nebo osmdesat let? Jak jsme pateticti, i kdyz
stravime malé procento nasich cennych Zivot ve strachu a nejistoté,
agonii a smutku!

V této knize predstavuji praktickd voditka, ktera mohou vést
k radostnému, $tastnému a skvélému zivotu. Stravovaci systém a fi-
losofie, zalozené na téchto zasadach, byly dulezitou soucasti vSech
hlavnich nabozenstvi, dokud véda a technologie nasi moderni civili-
zace nezastinily uzite¢nost tradi¢nich postupti.
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Ctyti z Ohsawovych podminek zdravi ziistaly po celou dobu
stejné. Kdyz vsak ptisel do Ameriky a vydal v roce 1960 knihu Zen
Macrobiotics (Zenovd makrobiotika), pfepracoval podstatnym zpu-
sobem patou a Sestou podminku. Bod 5 se zménil takto: ,,Pdtd pod-
minka — Dobr4 nalada. Nepfitomnost zlosti. Clovék v dobrém zdravi
by mél byt vesely a radostny za vsech okolnosti. Mél by byt také bez
obav a utrpeni. Objevi-Ii se vice obtiZi a neprdtel, bude jesté vice stast-
ny, odvdzny a pln nadseni. Vds vzhled, vds hlas, vase chovdni a dokon-
ce 1 vase kritizovdni by mélo rozsévat hlubokou vdécnost a podékova-
nf véem, ktet1 jsou ve vasi blizkosti. “

Sestou podminku obménil jesté vice. Prvni ¢4st se zménila takto:
Sestd podminka — Moudrost pfi mysleni a kondni. Clovék, ktery je
v dobrém zdravi, by mél byt schopen spravného myslent, usudku a ko-
ndni — s pohotovostf a s inteligenci. Pohotovost je vyrazem svobody.
Ti, ktefd jsou pohotovi, rychlf a presni, a ti, ktet1 jsou pfipraveni odpo-
védét na jakoukoliv vyzvu, pfihodu nebo nutnost, maji dobré zdravi. “

Ohsawa sdm odpovidal této podmince velmi dobte. Jeho reakce
byly extrémné rychlé a moudré a jeho odpovédi a hodnoceni udalos-
ti nebo ndzort bylo velmi rychlé a hluboké.

Nebyl vsak s touto podminkou spokojeny, proto k ni pfidal dru-
hou ¢ast, a ta zni: ,,Clovék, ktery se té$f dobrému zdravi, md schop-
nost kdekoliv v kazdodennim Zivoté vytvdret fdd. Krdsa cinnosti
nebo formy jsou rovnéz vyjddienim rddu nekonecného vesmiru pre-
vedeného do nasich kazdodennich Zivoti. “

V roce 1962 piidal jesté dalsi podminku (sedmou podminku), kterou
napsal v dopisech svym studentiim v centru The Nippon Centre Igno-
ramus v Tokiu. Nésledujici text je vytahem z pieklada téchto dopisti:

»,Z Japonska jsem odesel ve véku 60 let a navstivil jsem Indii, Afri-
ku, Evropu, Ameriku, a dokonce i zemé Vikingii, kde jsem vsude
po dobu deseti let vyucoval makrobiotiku. Ted je mi témér 70 let,
coz je vék, kterého lidé podle Konfucia dosihnou zridka. Jako je-
den z ddrkii k mym 70. narozenindm jsem dostal veliky dar, kte-
rym je sedmd podminka zdravi.

Pred 30 lety jsem sestavil Sest podminek zdravi, a nikdo je neo-
pravil. Ted jsem nasel sedmou podminku. Je to dar, ktery jsem
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MAKROBIOTICKE CHAPANI NEMOCI

Moderni poskytovatelé 1ékatské péce i laici ¢asto nerozumi pti¢inam
nemoci. KdyZ jsem neddvno navstivil Japonsko, setkal jsem se v Ne-
mocnici Svatého Frantiska v Nagasaki se slavnym doktorem Sini¢i-
rem Akizukim. Ten zachranil své spolupracovniky a pacienty pied
nevyhnutelnymi nemocemi z ozafeni po atomovém bombardovani
meésta za 2. svétové valky tim, Ze jim ddval makrobiotické pokrmy.
Pti konverzaci s ndmi vyjadtoval svou kritiku moderni mediciny.

Rekl: ,, Moderni medicina déld chybu tim, Ze si plete pticiny a nd-
sledky nemoci. To, o dem si moderni medicina mysli, Ze je ptic¢inou
chorob, je ve skutecnosti jeji ndsledek, nebo dopad priciny. Ve sku-
tecnosti tedy neléci priciny, ale ndsledky, pouhé symptomy nemocli.
Tudiz lécba poskytovand moderni medicinou nelécf onemocnént, ale
pouze drzi symptomy pod povrchem, a tim zhorsuje stav pacienta.“

To jasné ukazuje nedostatky moderni mediciny. Nikdy pfedtim
jsem neslysel tak jasnou a pfesnou kritiku moderni mediciny z tst 1é-
kate. Byl jsem pfekvapen a potésen, Ze sly$im tak jasné formulované
vyroky, a naprosto souhlasim s jeho nazorem. To, o ¢em si moderni
medicina mysli, Ze je pfi¢ina nemoci, neni pfi¢ina, ale pouze sym-
ptom (nebo nésledek) pticiny.

Naptiklad kdyz povazujeme bolest za nemoc, snazi se moderni
medicina tuto bolest za vSech okolnosti odstranit a nikdy se tedy ne-
zastavi v bodé, kdy je tfeba zjistit jeji zakladni pfi¢inu. Pokud lékat
nebo lékatka vidi, ze otok zptisobuje bolest, snazi se jej zmensit bez
toho, Ze by vystopovali zdroj otoku az ke skute¢né pti¢iné. Protoze
bolest nebo otok neni pfi¢inou nemoci, jejich odstranéni ¢lovéka ne-
vylé¢i. Poskytne mu pouze pocit, Ze je 1é¢en. Takova 1écba je chybna
a ve skutec¢nosti to zaddné léceni neni. D¥ive nebo pozdéji se bolest
a nemoc vrati. Pacienti tedy dostanou dalsi 1éky proti bolesti, a kdyz
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JAK PREKONAT STRACH Z NEMOCI

Strach je dnes problémem v zivoté témét kazdého ¢lovéka a existuje
nékolik nastrojt, které Ize pouzit na jeho pt¥ekondni.

Prvni pfistup se zabyva fyziologickym aspektem ¢lovéka, nebo-li
télem, a ma vztah piimo k tomu, co ¢lovék ji. Pro pfekonani strachu
by nemél ¢loveék jist zadny cukr, protoze cukr podporuje strach. Tim,
Ze se vzdate cukru, jste ucinili prvni velky krok k osvobozeni se od
strachu. Dal$im krokem je pit mnozstvi tekutin, které odpovida po-
tfebam vaseho téla. Strach se vztahuje ke $patné fungujicim ledvindm
a omezeni pfijmu tekutin ¢asto snizi zatéZz u tohoto pfepracovaného
organu. Pokud pijete nadmérné, budete mit vétsi strach, vétsi oba-
vy. Kdyz konzumujete spravné mnozstvi tekutin pro potfeby vaseho
téla, ledviny budou fungovat lépe. Dal$im fyzickym zptisobem pro
prekonani strachu je hluboké dychan{ se sousttedénim se na vydech.
Pokud zustava v téle oxid uhli¢ity, mtize posunout emoce k negativ-
néj$im, coz miize vést ke strachu.

Druhy nastroj pro pfekondni strachu z nemoci je psychologicky
a vénuje se vice duchovnim aspektiim ¢lovéka. Prace s nehmatatelny-
mi zaleZitostmi je slozitéjsi a vyzaduje hlubsi vhled. K tomu je zapotte-
bi jemné chapdni univerzélniho zdkona, neboli makrobiotiky. Musite
predevsim pouzit silu své viile, abyste ucinili zavazek: ,, Vylécim svou
nemoc. “Musite si dat tento zavazek sdm ¢i sama. Tento krok poma-
ha prekonat strach, protoze jakmile si date zavazek, stanete se jinym
¢lovékem. Zavazek, ktery si date, nepochazi z vas, pfichazi odnékud
mimo vas, z ,velkého® ¢ili univerzalniho Ja. Tam neni zadny strach
— pouze klidné, jasné porozumeéni. Zavazek je ptijat univerzalnim J4,
a to malé ja (s nimz se bézné identifikujete, tedy ego védomé mysli)
je pouze piijimacem. Méfitko vaseho uspéchu nebo porazky v zivoté
zavisi na tom, jak jasné porozumite skutec¢nosti, Ze jste jen soucasti
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Proteiny ve vybranych potravinach

Sojové boby, suché 34,2 Steak T-bone 13,1 Slanina 8,4
Tunak 25,3 Slepiéi vejce 12,9 Fazole lima 8,4
Pstruh 21,6 Spagety 12,7 Ustfice 8,4
Syr 20,0 Platys 12,4 Je¢men 8,2
Sezamové seminko 18,7 Makarény 12,4 Morcéak pruhovany 8,2
Natto 17,1 Zito 12,2 Usen 7,8
Krabi maso 16,7 Hovézi maso 11,8 KukuFiéna mouka 7,8
Vajecny bilek 16,0 Krati maso 11,1 Kanic prouzkovany 7,6
Losos 14,7 Vajecny Zloutek 10,9 Ryze 7,6
Teleci maso 14,7 Miso 10,7 Veprové maso 7,3
Ovesna mouka 14,2 Mandle 9,6 Séjova omacka 5,6
PSenice —celé zrno 14,2 Chléb 8,9 Podmasli 3,6
Skeble 13,3  Kufeci maso 8,9  Mléko 3,6
I;,’f[gg&;"gaer)"ho""' 13,3 ﬁq“;‘j;;é”é hruba 8,9  Sladka kukufice 1,8
Mouka 13,3

Necelého 0,5 kg ryze by tedy zajistilo dost proteinti pro pramér-
nou dospélou osobu na den stejné jako necelych 300 g misa. Ale ne-
jen proteiny je tfeba vzit v ivahu. Télo pottebuje celou $kélu zivin,
kterou mu doddvdme konzumaci rtiznorodé stravy. Strava slozend
piiblizné z 200 g celych zrn obilnin, 30 g misa nebo sdjové omacky,
60 g jednoho nebo vice typt lusténin, vybrané zeleniny a celozrnné-
ho chleba snadno zajisti ¢lovéku dostatek proteini. Tyto ingredience
lze kombinovat v nekone¢ném mnozstvi chutnych pokrmi. Jedinym
omezenim je vase ochota ucit se a experimentovat.

Podle modernich vyzivovych teorii existuje osm nebo devét esen-
cidlnich aminokyselin. Je prokazano, Ze nase télo je nevytvari, takze
je zapotfebi doddvat je potravou. Kromé téch, které jsou uvedeny
v nasledujici tabulce, se u déti povaZuje za esencialni aminokyselinu
také histidin.



ENI ZDROJUM ZIVIN

| POROZUM

50.

SE0
65°C
860
L60
SL0
980
9€T
(401
CET
6€'T
¥0'T

Eap| e (= [ = [ i A I

ovo] o] ool ove| oz ool ove[ore| ool sz | | |
o

(430}
10€
18T
891
20T
SE'T
81C
6L'T
00C
6LT
SL'T

1 e uiuejejAuaq

u1zouA:

sz'0
rb'e
060
00T
€50
690
12T
ST'T
8T'T
117
v0'T

-

€T°0
vST
€0
9€0
LT'0
620
190
790
£V'0
6€°0
LS50

<
o
[=d
=
=]
=
E
)
(2]
<
[%]
=P
=

900
990
810
0z'0
610
6T°0
620
(430}
120
810
620

Y123

uiuol

w'o
[4%3
S60
60°T
€50
1.0
SLT
6€°T
19T
vST
9v'T

-

440]
18°€
9€'T
vET
8C'T
o't
00'C
SLT
98'T
6L'T
LS'T

€€°0
99C
L80
760
980
€0°T
9€T
17T
12T
CET
17T

|oz

ung,

€20
86T
SL0
780
990
180
€60
00T
€60
680
SL0

¥0'0
89°0
870
9z'0
810
LT0
740
12°0
12°0
120
8T°0

uejordAil

69
T'sh
S9T
891
9'ct
0Vt
€6€C
L0012
6L'TC
9g'st
L0'TT

)

(1 7/1)8uay T

eyjoupaf

3001
8101
3001
800t
800T
800t
800t
8001
800t
800t
800t

1SOUjoWH

ejewo enofos

e)now enofos

(Aqoq an0los suenojuawiay) onen
an0[0s ‘OsIA

dN0ZAJ ‘OSIN

uuawal ‘osIA

Auagns Aj22 YageiH

ewl| ajoze4

2uzaq ‘s|oze4

21200

euJzin

uludisn| z AyqousAn e Aujugasn
(8) uaz n eqasod Juusp “uIN

(8) nznw n eqasiod juuap “uiAl

uliesAyoulwe e nuigloid nyesqo ajpod yoeuirenod YoAuznd A UljasAyoullR YoIu[RIoUSSS INISZOUA




TUKY A OLEJE | 63.

Tuky a rakovina

Vv MV

Jednou z nejdulezitéjsich vyzivovych pfic¢in rakoviny je tuk, i kdyz
tuk sam o sobé neni vinikem. , Ze vsech vyZivovych faktori, které
byly epidemiologicky prifazeny k rakoviné na riznych mistech, byl
tuk studovdn pravdépodobné nejdiikladnéji a pfimd souvislost u néj
byla zaznamendna nejcastéji.“ Toto tvrzeni se objevilo v publikaci
Diet, Nutrition and Cancer (Dieta, vyziva a rakovina) od National
Research Council (Narodni vyzkumna rada).

Souhlasim s timto ndzorem a myslim si, Ze mutace normaln{ buri-
ky na rakovinnou je zahdjena a podporovana konzumaci piilis vel-
kého mnozstvi tuku v kombinaci s vystavenim se karcinogentim ve
stravé a v prostfedi. Rakovina prsu, prostaty, varlat, délohy, vaje¢ni-
ki a gastrointestindlniho traktu jsou, zdd se, izce spojeny s konzu-
maci velkého mnozstvi tukda.

Jak tuky zptisobuji karcinogenni mutace? Kli¢ k odpovédi na tuto
otazku spociva ve skute¢nosti, Ze tuk neni rozpustny ve vodé. Poté,
co jsou tuky snézeny, jsou obvykle zlué¢i rozloZzeny na mensi mole-
kuly glycerolu a mastnych kyselin. Glycerol a mastné kyseliny jsou
poté vsttebavany do krve, a pokud je jich nadmérné mnozstvi, zpi-
sobuji urcité zakaleni ¢i zatemnéni krve, nebo jeji krémovitost. Tuky
nemohou byt v této formé burikami vyuzity, protoze molekuly jsou
stale jesté ptili$ velké na to, aby pronikly bunéénymi membranami.

Jakmile dojde k uloZeni glycerolu a mastnych kyselin v jatrech ve
formé tuku, stava se po nékolika hodinach plazma opét prihlednou.
Ma-li byt tento ulozeny tuk vyuzit, je $tépen enzymem zvanym li-
poprotein lipaza zpét na glycerol a mastné kyseliny. Mastné kyseliny
se okamzité spojuji s albuminem, proteinovou slozkou krve, a jsou
pfenaseny do jinych tkdni téla, kde jsou albuminem a cholesterolem
uvolnovany. Mastné kyseliny jsou poté dostate¢né malé na to, aby se
mohly vsttebat do tkariovych bunék, §tépi se ddle na mensi molekuly
a jsou pouzivany jako stavebni kameny nebo pro tvorbu energie.

Uvedeny albumin neni problematicky. Je to protein a proto se
pouziva bud k fixaci buné¢nych struktur, nebo se spaluje na energii.
Problémy zpiisobuje vSak zbytkovy cholesterol, protoze neni roz-
pustny ve vodeé a télesné buitkky ho nemohou pouzit bez pfitomnosti
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MINERALY

Zapadni véda o vyzivé se soustfedila primarné na studium proteini,
tukd a sacharidd. Je tomu tak nejspiSe proto, Ze minerdly se v téle
vyskytuji v relativné malém mnozstvi, jak uvadi nasledujici tabulka:

kyslik 62,43% sodik 0,08000 %
uhlik 21,15% horcik 0,02400%
vodik 0,88% jod 0,01400%
dusik 3,10% fluor 0,00900 %
vapnik 1,90% Zelezo 0,00500 %
fosfor 0,95% brom 0,00200%
draslik 0,23% hlinik 0,00100 %
sira 0,16 % kremik 0,00100%
chlor 0,08% mangan 0,00005 %

Makrobioticka teorie se soustfedila na studium minerald, zvlasté
na spravnou rovnovahu sodiku a drasliku, a zdtraziuje dtleZitost
studia ulohy mineralt v télesnych funkcich, protoze i velmi malé
mnozstvi mtze ovlivnit zdravi ¢lovéka zasadnim zptisobem.

Vidéno chemicky, vyroba oceli je analogickym dtikazem toho,
jak malé mnozstvi prvku mtize zménit povahu latky. Cisté Zelezo je
velmi mékké a ztidkakdy se vyskytuje v ptirodé. Po spojeni s malym
mnozstvim uhliku vytvafi rtizné stupné oceli. Pokud ma ocel 0,05
az 0,4% obsahu uhliku, #ikd se ji mékka ocel. Tento typ oceli, ktery
ma urditou pruznost, se pouziva pro stavebni konstrukce. Ocel, kterd
obsahuje 0,4 az 1% uhliku, se nazyva tvrdou oceli. Takova ocel neni
ohebna. Pfi naostfeni velmi dobte feZe a miize byt pouzivan k vyro-
bé nozi a dalsich ndstroji k fezani. Vice nez 3% uhliku pak vytvareji
litinu, ktera je jesté tvrdsi, ale snadnéji praskd. Takze pfidanim jen
malého mnozstvi uhliku ménime vlastnosti zeleza a oceli.
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PSenicné zrno

semenny obal

vrstvy otrub

aleuronova vrstva

endosperm Cili Skrobnata c¢ast

klicek ¢ili embryo

Clovék tradi¢né jedl pSenici ve formé mouky, kter se obvykle

pouziva pro pfipravu téstovin nebo nékterého druhu chleba. Tra-
di¢ni chleby se p#ili§ nepodobaji vzdusnym bilym chemicky uprave-
nym bochnikiim dneska.

K nejbéznéjsim typlim pSenice patfi:

tvrdd Cervend jarni pSenice (seje se na jate a sklizi v pozdnim
1été) — je pSenice na chléb, pouziva se na vyrobu skvélé chlebové
mouky. Zrna jsou jangova — kratka, tvrdd a silnéj$i nez u zimnich
druhi psenice;

tvrda ¢ervend zimni pdenice (seje se na podzim a sklizi se podat-
kem léta) — md podobné vyuziti jako tvrdd ¢ervend jarni pSenice.
Ale je ponékud vice jinova nez jarni pSenice;

meékka Cervend zimni p§enice — ma vyssi obsah $krobu a niz$i ob-
sah proteinil nez je tomu u tvrdych p$enic a pouziva se primdrné
pro vyrobu jemného peciva, kde je potfeba leh¢i struktura. Zrna
jsou dlouhai a $irokd, coz jsou jinové vlastnosti;

pSenice Durum — je nejlepsi pro vyrobu téstovin, jako jsou maka-
rény a $pagety, protoze obsahuje vysoky podil lepku — druhu pro-
teinu, ktery déla tésto lepkavym a téstoviny tak drzi pohromadé.

Nejlepsi je mlit si vlastni mouku cerstvé pfed pouzitim. Chléb

a dal$i potraviny vyrabéné z Cerstvé mleté mouky maji lepsi chut
nez ty, které se pfipravuji z kupované mouky, jez se dlouho — po bli-
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slozkou stravy, mohou lidé trpét nemoci beriberi, zpiisobenou nedo-
statkem thiaminu (vitaminu B,) a ur¢itych minerdld.

Ryze, ktera je zpracovana tak, Ze jsou odstranény pouze nestravi-
telné semenné obaly, se nazyva hnéda ryze (nebo u nas ,,ryze natural®
— pozn. ptekl.). Tato ryze obsahuje asi 8 % proteinti, malé mnozstvi
kvalitniho tuku a velké mnozstvi thiaminu, niacinu, riboflavinu, Ze-
leza a vapniku. Celkovy obsah proteini v ryZi je niz$i nez u vétsiny
druhi celozrnné psenice a kukufice. RyZovy protein ma vyrovnanou
strukturu aminokyselin, coz déld z ryze biologicky vyuzitelnéjsi po-
travinu. Nasledujici tabulka ukazuje biologickou hodnotu raznych
obilnin (biologicka hodnota znamena vyuzitelnost aminokyselin ve
srovnani s vejcem, jehoz hodnota je uméle stanovena jako 100).

. Biologicka hodnota Biologicka hodnota
Potravina " q

- celé zrno - po vymleti, mouka
Hnéda ryze 85,1 79,0
Psenice 83,0 63,5
Zito 80,4 69,7
Kukufice 84,7 36,2
Ovesné vlocky - 82,1

Podle Organizace OSN pro vyZzivu a zemédélstvi (FAO) ma hnéd4
ryze vysoky obsah thiaminu, riboflavinu, kyseliny nikotinové a ky-
seliny pantotenové. Je hodnotnym zdrojem Zeleza a vapniku. Hnéda
ryze se rovnéz da snadno vatit ve formé celych nepomletych zrn.
Proto vétsina makrobiotiki konzumuje jako svou hlavni obilninu
hnédou ryzi. Jako hlavni potravina muze slouzit jakékoliv obilné
zrno ¢i jejich kombinace, kterd je vhodnd pro zdravotni stav ¢lovéka
a prostiedi. Vlastné je dobré davat pfednost konzumaci rtiznych obil-
nin, protoze kazdd ma své slabé a silné stranky, které se doplriuji.
Primérné sloZeni Zivin u ryZe, pSenice a kukufice

obalu vymleta oo bila mouka | - celé zrno
Porce 100 keal (g) 28,0 29,0 28,0 28,0 27,0

Proteiny (%) 8,9 7,6 11,1 9,3 10,0

ryze
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Vyroba séjové omacky byla v Japonsku rodinnou zaleZitosti az
do zacatku 20. stoleti. S dovozem strojii se odvétvi vyroby sojové
omacky rychle rozvijelo a zménilo zpiisob zpracovani na postupy
prumyslové vyroby. Zacaly se ptidavat takové chemické latky, jako
je kyselina chlorovodikova, aby se dale usnadnila jeji vyroba. Vétsina
modernich japonskych séjovych omacek pouziva cukr, aby ,zlepsil®
chut a zkratil dobu zrani. Dal$i chemikdlii pouzivanou pii priamyslo-
vé vyrobé s6jové omacky je glutamat sodny, ktery vSak zna¢né sni-
Zuje jeji kvalitu.

George Ohsawa, zakladatel makrobiotického hnuti v Americe,
si byl védom skutec¢nosti, Ze moderni komercionalizace zmate spo-
tfebitele, pokud budou jak ptivodni, tak i moderni komeréni sojo-
va omacka prodavany pod stejnym ndzvem, a proto, kdyz v Evropé
a Americe pfedstavoval makrobiotickou stravu, nazval pivodni
séjovou omacku ,tamari“. Proto se ,tamari® pouzivalo jako obchodni
nazev vylu¢né pro séjovou omacku schvialenou distributory makro-
biotickych potravin v Tokiu a Osace. Dnes se viak nazev tamari béz-
né pouziva pro jakoukoliv tradi¢ni s6jovou omdacku. Shoyu je ndzev
dal$iho druhu kvalitni s6jové omacky.

Chemicka zména sojové omacky

Chemické zmény, ke kterym dochazi v procesu vyroby s6jové omac-
ky, jsou slozité a vzdjemné propojené. Jako zdroj skrobu pro rist pti-
znivych mikroorganismi slouzi obvykle pSenice. P¥iddva se plisen,
ktera poskytuje potfebny enzym pro pfeménu $krobu na cukry, na
nichz potom pracuji mikroorganismy, jako jsou aspergillus oryzae
a aspergillus soyae.

Plisné a kvasinky vyrdbéji z obsazeného cukru malé mnozstvi alko-
holu. Bakterie produkuji kyselinu mlé¢nou a jiné organické kyseliny.
Estery, jako jsou etylacetdty, se rovnéz tvoti pii interakci mezi alkoho-
lem a organickymi kyselinami, coz ma velky podil na tvorbé aromatu
a chuti vysledného produktu. Dal$imi délezitymi slozkami chuti jsou
soli aminokyselin. Mnozstvi soli, obvykle okolo 18 %, udrzuje roztok
zasadity, coz slouzi k neutralizaci tvorby nezadoucich kyselin.



Zaklady makrobiotiky

Herman Aihara

Herman Aihara je autoritou v oblasti praktické makrobiotiky a pfiroze-
ného zptisobu zivota. P¥ed vice nez 50 lety studoval s Georgem Ohsawou,
¢lovékem, ktery makrobiotiku uvedl na Zapad.

Aihara, autor knihy Kyseliny a zdsady (Acid and Alkaline) a dal$ich, zis-
kal zapadni vzdélani a ma rovnéz jedine¢nou schopnost uplatriovat svij
analyticky pfistup k moudrosti starych filozofii Dalného vychodu.

Tato kniha pfedstavuje makrobioticky zpiisob stravovani a zivotni styl
z vyzivového hlediska. Vliv proteint, tukd, sacharidd, vitamini a mine-
rala je popsan jasnym a srozumitelnym zptsobem.

Kromé odpovédi na praktické otazky ohledné vyzivy diskutuje Aihara
o takovych problémech, jako napf. o tom, jak poznat, Ze jste vyrovnani,
o stravovani mimo domov, uplatriovani principii jin a jang na zdravi ¢i hle-
dani skute¢ného smyslu zivota, coz je kone¢nym cilem makrobiotiky.
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