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spoéivala v tom, Ze se pacientovi

pii kazdém jidle po dobu 10 dni
podavala pravidelné k jidlu domékka
uvafend jecnd zrna, nemocny mohl
dostdvat i polévku, vyvar, stejné jako
rozmanité druhy zeleniny. Nejdale-
Zitéjsi véak byla obilnd zrna, kterd se
podévala pacientovi az do uzdraveni.

Vétdina proroki, mudret a svéted
Starého zikona se stravovala velmi
prosté, ve stravé u nich pfevlddaly obi-
loviny a jind rostlinnd potrava. I Jezi§
jedl hlavné celozrnné obiloviny, zele-
ninu a piilezitostné ryby. K uzdraveni
mnoha lidf vyuzival nebeskou a zem-
skou energii, 1é¢il hlavné dotekem, pii
némz piedaval nemocnym, chromym
a umirajicim energii ki. Tém, které

vylécil, pak dal pokyn, aby dodrzovali

dietu sloZzenou z celozrnnych potravin.

Ve Vnitini knize Zlutého cisafe,
kterd je nejstar{ lékatskou knihou
svéta z doby pred 5 tisici lety, je

pro dnesniho ¢lovéka mnoho velmi
zajimavych informaci. Moudry lékat
Cchi Po Zlutého cisate presvédcuje,
#e vlddee by mél jit druhym piikla-
dem a uplatiiovat by mél mirumi-
lovné, nendsilné metody, musi umét
davat i brat, ustupovat. K prosazent
autority silou by se mél uchylovat

az jako k posledni moznosti. A také,
#e pro vilku a mir ve spole¢nosti
plati tytéz principy jako pro zdravi

a nemoc v lidském téle. Ma-1i se stit
vlddcem Ciny, a piinést svétu mi,
musi byt schopen nejdfiv vlidnout
sobé. Pokud by si nedokizal udriet
zdravi véetné klidné mysli a zdravého
usudku, pak by i v celé fi§i nevyhnu-
telné zavlddl zmatek. Ve svété vie
utviii jin a jang neboli pozemska

a nebeska sila. Zdravi je definovino
jako uvedeni téchto sil do vzdjemné-
ho souladu. Nejlepsi cestou k tomu
je spravny vybér potravin a jejich
pifprava. Cchi Po cisafi #ikd, Ze

v piipadé nemoci maji byt éloveku
podaviny ke kazdému jidlu najemno
povafené jahly nebo ryze, a to deset
dntu. Zlutyvcisaf podle legendy zajistil

starovéké Ciné mir a prosperitu.

To, co dennodenné
jime, vyznamné ovlivni
nase zdravi dnes

i v budoucnu.

SNAD SE ALE KONECNE
BLYSKA NA LEPSI CASY

S prichodem 21. stoleti vydala ame-
rickd vldda zrevidované piedpisy

0 vhodné stravé, nabddajici k ,vyuziti
rostlinné stravy jako zikladu jidelnic-
lu® a prohlasujici celozrnné potra-
viny za ziklad zdravé Zivotosprivy.

V tomto doporuceni americké vlidy

se pie: ,Existuje mnoho zpisoba, jak
miZeme vytvoiit zdravé stravovaci
nivyky, které se z velké &dsti orientuji
na makrobiotickou stravu, ale vzdy je
tfeba vychizet ze tfi skupin potravin:
obili, avoce a zeleniny.* Makrobiotic-
led strava je zaloZzena na celozrnnych
obilovinich, zelening, mofskych fasich,
lusténinach a obsahuje jen minimum
produlkti Zivocisného pavodu. Mak-
robiotické potraviny jsou vypéstoviny
pokud mozno organicky, zpracovivaji
se tradiénim a pfirodnim zptsobem,
neobsahuji cukr, bilou mouku, chemic-
ké latky ani jiné zdravi skodici prisady.
ATOTO VSE PRINASI OVOCE
K makrobiotickému zpiisobu stravovani
se hliasi Madonna, Tom Cruise a celd
fada dalsich zndmych osobnosti. Utitelé
makrobiotiky a kuchaii specializujici se
na makrobiotickou stravu byli pozvini
do Bilého domu, Kapitolu, do sidla
Organizace spojenych ndrodd, aby

tam informovali o piinosu této stravy

a aby vafili pro lidi na téch nejvy$sich
postech. Specidlni strava pro astronauty,
kterou v souéasné dobé vyviji NASA,
je sloZena pfevizné z piirodni (natural)
ryze, cocky, z placek z kukufiéné mou-
ly, zeleniny a ze zdkuskd s amazake.

Makrobiotika muze slouzit jako
prevence nékterych druhi rakoviny,
muzZe vyznamné piispét ke sniZeni
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ZDRAVI A KRASA

krevniho tlaku i k vyraznému sni-
zeni poétu vzniku srdecnich i fady
dal$ich chronickych onemocnéni.

A NAVIC JESTE VYSLEDEK

JEDNOHO VYZKUMU

Pi porovnidni zkoumanych makro-
biotikil s bostonskymi maratonci
(ti maji nizkou hladinu choleste-
rolu, pifi niz se témér nevyskytuji
srdeéni onemocnéni), méli makro-
biotici hladinu cholesterolu jesté
nizsi nez zminéni maratonci!

Kniha Michia Kushiho a Alexe Jacka
Makrobiotikou ke skuteénému
zdravi (z niz jsou Eerpdny informace
v tomto &linku) miiZe slouZit jako
uziteény 1ék pro lidstvo ve 21. stoleti.
Cilem autort je pomdhat v prevenci

a 1écbeé vice nez 200 nemoci a po-
ruch, nabizeji stravovaci smérnice pro
zdravé 1 nemocné lidi Zijici v mirném
klimatickém pasu spolu s informa-
cemi o Zivotnim stylu, prostiedi,
fyziognomii i dopliikovych 1ééebnych
metodich, napt. o masdzich $iacu,
uzdravovini dotekem, meditacich.
Kombinuji tradiéni poznatky z oblasti
zdravé vyZzivy s poznatky modernimi
a praxi. Strava je v knize povazovina
za zalklad zdravého §fastného Zivota.

Pokud se uvedené zmény podafi
prosadit na celém svété, bude to trvat
celd desetileti, ale je to dobrd cesta

k tomu, jak by spole¢nost mohla

byt zdravéjsi a mirumilovnéjsi.
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