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Prospésna strava je jedinou pricinou osobniho ristu, zatimco Skodliva stra-
va povede ke vzniku onemocnéni. Tak postupné, o ctvrtinu v kazdém na-
sledujicim véku, bude ubyvat spravedInosti, ... az svét dospéje k rozkladu

[a znovuzrozeni].

Carakasanhita, indické 1ékaiské dilo, 1. stol. n. 1.

Na celé planeté dochazi k velké revolu-
ci v zélezitostech zdravi. Do popfedi za-
jmu se dostava alternativni medicina, ce-
lostni 1écba, bylinafstvi a lidové 1écitel-
stvi. Podle nedavnych prizkumi vyuziva
témér polovina Americani alternativni l1€¢-
bu, velka ¢ast populace se snazi jist zdra-
véji a odhadem milion obyvatel Spoje-
nych statl se stdva vegetariany nebo polo-
vegetariany. Americkd vlada zalozila pred
nékolika lety Utad pro alternativni medi-
cinu, ktery se v neddvné dob¢ pfeménil na
Narodni stredisko pro komplementarni a al-
ternativni medicinu. V mnoha skolach, ne-
mocnicich, oSetfovatelskych domech, re-
stauracich, hotelech a na palubach letadel
se pravideln¢ podava ptirodni strava. Ame-
rické ministerstvo zeméd¢€lstvi nedavno
schvélilo neomezené uzivani tofu, tempehu

a dalsich sojovych produkti ve Skolnich
jidelnach na statnich Skolach. Vézensky
ufad vyslovil souhlas s podavanim sdjo-
vych karbanatkii a dalSich bezmasych ji-
del jako hlavniho chodu ve federalnich
véznicich. Bily diim podporuje své zamést-
nance, aby pili s6jové mléko misto krav-
ského a cvicili jogu. Také NASA vyviji spe-
cidlni rostlinnou stravu pro astronauty, jejiz
hlavni slozku tvofi ptirodni ryze, ¢ocka, sei-
tan, celozrnné tortilly (pozn. k Ces. vyd.:
placky z kukufi¢né mouky), zelenina a za-
kusky s amazake — sladidlem z ryze. Pojis-
tovny zacinaji pojisténciim nabizet vyhody
za udrzovani zdravého Zivotniho stylu.

U posledni generace hrala makrobiotika
vyznamnou roli pfi mnoha zméndach stra-
vovani a zivotniho stylu jako celku. Pojem
makrobiotika zakotenény v tradi¢nim uceni
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Vychodu i Zapadu je odvozeny z feckych
slov makro, coz znamena ,,dlouhy* nebo
,wvelky®, a bios ve vyznamu ,,zivot®. U zro-
du tohoto pojmu stal Hippokrates, otec 1¢-
katstvi zijici pfed 2 500 lety, jehoz ptistup
ke zdravi a 1é¢b¢ je zalozen na znamém
réeni ,,Necht' tva strava je tvym Iékem.*
Moderni makrobiotika zavedla zplisob stra-
vovani, jenz tvoii zaklad dobrého zdravi
a dlouhovekosti. Makrobiotické potraviny
jsou vypéstované pokud mozno organicky,
zpracovavaji se tradicnim nebo piirodnim
zpusobem a neobsahuji cukr, mlécné pro-
dukty, bilou mouku, chemické latky ani jiné
Skodlivé ptisady.

V Sedesatych a sedmdesatych letech dva-
catého stoleti byla makrobiotika spojena s al-
ternativni kulturou, v osmdesatych a devade-
satych letech zacala pronikat do lazeniskych
stiedisek a na lékarské kliniky a v soucasné
dobé se stava hlavnim trendem moderniho
zivotniho stylu. Hotely Ritz-Carlton a Prince
po celém svéte podavaji svym hostim spe-
ciality makrobiotické kuchyné, manazer-
ska skola Kellogg oteviela na své univer-
zit¢ jidelnu s makrobiotickou stravou pro
zaneprazdnéné manazery, kteii se uCastni
jejich seminart. Ucitelé makrobiotiky a ku-
chafi specializujici se na makrobiotickou
kuchyni byli pozvéani do Bilého domu, Ka-
pitolu a do sidla Organizace spojenych na-
rodd. Podle nedavno uvetejnénych ¢lankl
casopisu Vogue i Casopist jinych si najima
mnoho slavnych osobnosti vlastni makro-
biotické kuchate. K témto celebritam patii
Barbara Streisand, John Travolta, Sarah Jes-
sica Parker, Madonna, Gwyneth Paltrow,
Steven Seagal, Andie MacDowell, Nicole
Kidman, Tom Cruise a dalsi hollywoodské

hvézdy. V minulosti se zdsadami makrobio-
tické zivotospravy, jimz pricitali zasluhu
na zlepSeni svého zdravi, fidili napiiklad
Gloria Swanson, John Lennon, John Den-
ver a dr. Benjamin Spock.

Smithsonsky institut otevtel pfed néko-
lika lety v Narodnim muzeu americké his-
torie ve Washingtonu, D. C. stélou expozi-
ci o makrobiotice a alternativni medicing.
Oznamil také svilj zamér potadat pravi-
delné vystavy pro vefejnost, vydavat pub-
likace, organizovat sympozia zaméfena na
historii téchto oborti a poskytovat stipen-
dia na vyzkumné projekty. V prohlasent,
jimz Smithsonské sekce pro védu, Iékat-
stvi a spoleCnost uznala makrobiotiku jako
hlavni hybnou silu v rdmci hnuti pro pfi-
rozenou stravu, celostni medicinu a alter-
nativni 1é¢bu v Americe, se uvadi:

Néarodni muzeum americké historie ve
Smithsonském institutu ma tu Cest pted-
stavit rodinnou sbirku makrobiotiky a al-
ternativni mediciny Michia Kushiho. Tato
sbirka zdravotnich, dietnich a osobnich
rodinnych materialti doklada vyznamné
a malo zndm¢ aspekty amerického Zivota
a kultury... V americké historii se mak-
robiotice nepiizndval dostatecny vyznam,
ptestoze souvisi s tak vyznamnymi his-
torickymi otdzkami, jako jsou povalecny
trend zdravéjsi vyzivy, posun k celosveé-
tové kultufe, alternativni medicina, mi-
rové studie a hnuti pro tradi¢ni venkov.

Béhem minulych padesati let doséhly
statisice jednotlivct a rodin zlepSeni zdra-
votniho stavu uplatnénim makrobiotickych
principt. Na zéklad¢ studii makrobiotické
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zivotospravy dospéla 1ékaiska fakulta Har-
vardské univerzity spolu s dal§imi ptedni-
mi [ékaiskymi a védeckymi Ustavy k zavé-
ru, ze vysoky krevni tlak a vysoky obsah
cholesterolu v krvi patfi k hlavnim riziko-
vym faktorim srdecnich onemocnéni, ktera
jsou v moderni spole¢nosti hlavni pfi¢inou
umrti. Kdo se fidi makrobiotickou Zivoto-
spravou, ma silnéjsi srdce nez trénovani at-
leti. Dr. Castelli, feditel Centra pro srde¢ni
onemocnéni ve Framinghamu (red. pozn.:
viz T. C. Campbell: Cinska studie, nakla-
datelstvi Svitani, 2011), nejvétsiho kardio-
vaskularniho centra v zemi, uvadi:

To, co dennodenné konzumujeme, vel-
mi vyznamné ovlivni nyni i v budoucnu
nase zdravi. Tento nazor podporuje sku-
te¢nost, ze jesté nizsi hladinu choleste-
rolu nezli bostonsti maratonci — pfi niz
ziidkakdy, pokud viibec, dochézi k vys-
kytu srde¢nich onemocnéni — méli zkou-
mani makrobiotici... Podobné studie a po-
zorovani jednoznacné dokladaji, ze by
se lidé méli vazné zamyslet nad svymi
stravovacimi navyky a ucinit potiebné
zmény.

V (nemocnici) Lemuel Shattack Hospital
v Bostonu podévali makrobiotickou stravu
svym l¢kattim, persondlu a dlouhodob¢ ho-
spitalizovanym geriatrickym a psychiatric-
kym pacientim. Hlavnim bodem programu
na Druhé mezinarodni konferenci o hod-
noceni dietnich metod, které se zicastnilo
600 odbornikil v oblasti medicinského vyz-
kumu a jez se v nedavné dob¢ konala pod
zastitou Harvardskeé Skoly zdravi pro veiej-
nost a Svétové zdravotnické organizace,

byl makrobioticky banket v Knihovné Joh-
na F. Kennedyho v Bostonu. V Africe uspo-
tradala Svétova zdravotnicka organizace ob-
lastni konferenci o makrobiotické dieté pii
AIDS, na niz se sjelo n€kolik stovek 1éka-
i a vyzkumnych pracovnika.

V dnes$ni dobé existuje po celém svéte
mezinarodni sit’ makrobiotickych vzd¢la-
vacich center, je jich témét 1000, kterd pro-
vadgji poradenskou ¢innost v oblasti varent,
zdravotni péce, masazi Siacu a sblizovani
Vychodu a Zapadu. Hnuti za pfirozenou
stravu, v jejimz Cele stala pred 50 lety mak-
robiotickd komunita, je nejrychleji rostou-
ci soucasti amerického potravinaiského pri-
myslu — kazdoro¢ni nériist ¢ini 20 %.

Vybor pro reformy pii americkém Kon-
gresu ve Washingtonu, D. C. obdrzel ne-
davno svédectvi o makrobiotické 1€€bé ra-
koviny; poskytlo jej ptl tuctu muzi a zen,
ktefi uspésné piekonali zhoubnou rakovinu
s pomoci zdravé stravy a piirozen¢ho zpi-
sobu Zivota. Narodni institut zdravi vyda
v dohledné dobé zpravu o makrobiotickém
piistupu k prevenci a 1écbé rakoviny, 2. nej-
ti; bude zvetejnéno asi 77 1ékaisky dolo-
zenych ptipadu lidi postizenych zhoubnym
nadorem, u nichz doslo k uzdraveni uzi-
tim makrobiotické stravy. Néarodni insti-
tut pro vyzkum nadori v italském Mildné
publikoval v roce 2001 studii o pfiblizné
100 zen s vysokym rizikovym faktorem
vyskytu rakoviny prsu; zavéry studie uka-
zuji, ze makrobioticka strava mtize béhem
nekolika mésicti snizit riziko zhoubného bu-
jeni 0 25-30 %. Americka spole¢nost pro
vyzkum rakoviny dospéla k nasledujici-
mu zavéru: ,,Nejoblibené;jsi protirakovinnou



10 UvoD

dietou je v dnesni dob¢ pravdépodobné ma-
krobioticka strava.” Na internetovych stran-
kach Americké spolecnosti pro vyzkum ra-
koviny stoji:

Makrobiotika mize slouzit jako preven-
ce n¢kterych druhti rakoviny. Miize sniZit
riziko rakovinového bujeni, které ma, jak
se zda, souvislost s vys$im piijmem tuku,
napiiklad u rakoviny tlustého stfeva nebo
rakoviny prsu. Makrobioticka strava mi-
ze, podobné jako jiné diety s nizkym obsa-
hem tuku, ptispét ke snizeni krevniho tlaku
a snad i ke snizeni pravdépodobnosti vzni-
ku srde¢niho onemocnéni. Uplatiiovani
makrobiotického programu vede k harmo-
nii s piirodou a celym vesmirem, k odstra-
néni stresu a k duSevni vyrovnanosti.

Americké Stiedisko pro zvladnuti a pre-
venci chorob (CDC) udélilo Univerzité
v Jizni Karoling grant, jehoz néplni je 1é¢-
ba rakoviny pomoci makrobiotické stravy.
Zvlastni vybor onkologl z Narodniho in-
stitutu pro vyzkum rakoviny (NCI) uspo-
fadal v nedavné dob¢ setkani se skupinou
lidi postizenych zhoubnym nadorem, ktefi
se uzdravili vyluéné makrobiotikou, a pie-
zkoumal jejich biopsie (pozn. red.: mikro-
skopické vysetieni vzorkl tkan¢), CT snim-
ky a dalsi lékarskou dokumentaci. Mezi té-
mito pacienty byl podnikatel, jenz se pied
vice nez 20 lety vylécil z rakoviny sliniv-
ky bfi$ni, zdravotni sestra, kterd prod¢lala
4. stadium rakoviny plic s metastazami do
dal8ich organti, burzovni makléf se zhoub-
nym melanomem, Zena v domacnosti se
vzacné se vyskytujicim, neoperovatelnym
nadorem na d¢loze, matka s tymz typem

lymfomu jako Jackie Onassis, I¢karka se z4-
nétlivou rakovinou prsu, jiz predpovidali
kolegové 3 mésice zivota. Vysledkem se-
tkani bylo, ze NCI schvalil klinické poku-
sy makrobiotické 1écby rakoviny. Na tento
projekt pod zastitou Kushiho institutu do-
hlizi dr. George Yu, chirurg z Georgetownské
lekaiské fakulty ve Washingtonu, D. C.

Béhem poslednich nékolika desetileti
publikovalo mnoho lékatskych sdruzeni
a center, véetné Harvardské 1ékarské fa-
kulty, Framinghamského centra pro vyzkum
srde¢nich chorob a Tulanské univerzity, vy-
sledky vyzkumti ukazujicich pfinos makro-
biotiky ke snizeni krevniho tlaku, hladiny
cholesterolu, t€lesné hmotnosti, citlivosti
na chemické latky, k prevenci srde¢nich
onemocnéni, zlepSeni funkce imunitniho
systému, regulaci zenského hormondlniho
cyklu a prodlouzeni zivota. Tyto ¢lanky se
objevily v piednich Iékatskych ¢asopisech,
mezi n¢z patii Lékarsky casopis Nove Ang-
lie, Magazin Amerického lékarského sdru-
Zeni, Americky epidemiologicky casopis,
Pediatrie, Casopis Amerického dietniho
sdruzeni, Vyzkum rakoviny, Mezinarodni
casopis pro biosocialni vyzkum, Lancet,
Magazin Americké fakulty pro vyzivu a Ma-
gazin praktické vyzivy.

S ptichodem nového stoleti vydala ame-
rickd vlada zrevidované dietni piedpisy, kte-
ré se z velké ¢asti orientuji na makrobiotic-
kou stravu. Nové vydané Dietni smérnice
pro Ameri¢any z roku 2000 nabadaji k ,,vy-
uziti rostlinné stravy jako zékladu jidelnic-
ku* a prohlasuji celozrnné potraviny za za-
klad zdravé zivotospravy. ,,Existuje mnoho
zplsobu, jak mizeme vytvoiit zdravé stra-
vovaci navyky, ale vzdy je tieba vychazet
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ze tii skupin potravin, jez tvoii zéklad py-
ramidy: obili, ovoce, zelenina,” pise se v ofi-
cialnim dietnim doporuceni americké vlady.
Vyzva k vyuziti obilovin jako ,,hlavni po-
traviny* uvadi seznam deseti hlavnich celo-
zrnnych produktd, z nichZ si 1ze vybrat. Po-
dle tohoto doporuceni by méli vSichni zdravi
dospéli a déti od dvou let kazdy den ,,kon-
zumovat potraviny zhotoven¢ z riznych dru-
hti celozrmnych obilovin — naptiklad z pSeni-
ce, pfirodni ryZe, ovsa a kukufice®.

Smeérnice uznéavaji ulohu, kterou sehra-
va celozrnna strava v prevenci srde¢nich
onemocnéni a mnoha dalSich chorob, a da-
le poznamenévaji: ,,Hojna konzumace ce-
lozrnnych potravin... vds mize ochranit
pted mnoha chronickymi onemocnénimi.*
Zprava vysvétluje, Ze vegetarianska strava,
jez neobsahuje Zivocisné potraviny, splilu-
je vSechny nutri¢ni pozadavky kladené na
zdravou Zivotospravu. To se tyka predevSim
makrobiotické stravy, veganské diety a dal-
Sich zplisobll stravovani zaloZenych na rost-
linng strave.

Americké sdruzeni pro vyzkum srdec-
nich onemocnéni (AHA) rovnéz v roce 2000
vydalo nové smérnice, jez vyzyvaly ke kon-
zumaci obilovin a celozrmnych potravin ja-
ko hlavni soucasti kazdodenniho jidelnicku,
jehoz dalsi vyznamnou slozkou by mély tvo-
fit ovoce a zelenina, a dale ke snizeni podilu
potravin zivocisného ptivodu. Z diivodu sni-
zeni hladiny cholesterolu a rizika vzniku
srdec¢nich onemocnéni doporucuje Ameri-
¢aniim, aby misto tablet a doplikl vyzivy
denné konzumovali sjové vyrobky v pii-
rodni formé. AHA také schvalila vyvazenou
vegetarianskou dietu, kterd neobsahuje po-
traviny zivo¢isného ptivodu, jako zdravou

a zcela dostacujici vyzivu, a vydala kuchat-
ku s recepty s vyuZzitim ptirodni ryze, tofu,
misa a dalSich zdravych potravin. Nejvét-
§1 narodni sdruzeni pro vyzkum kardiovas-
kularnich chorob uvadi:

Aby vase télo mélo dostatecny ptisun
bilkovin, nepotiebujete konzumovat po-
traviny zivoc¢isného ptivodu. Rostlinné
bilkoviny mohou samy o sob¢ poskytnout
dostatek esencialnich 1 neesencidlnich
aminokyselin, pokud pochazeji z riiznych
zdrojt, a ptisun kalorii je dostatecné vy-
soky, aby mohl pokryt energetické potieby.
Esencidlni i neesencidlni aminokyseliny
jsou obsazeny v obilovinach, lusténinach,
zelening, semenech a ofesich, pficemz
neni zapotiebi tyto potraviny (,,komple-
mentarni bilkoviny*) védomé kombinovat
v ramci urcitého jidla. Vyzkumy potvr-
dily, ze bilkoviny obsazené v sdje se svou
hodnotou vyrovnaji bilkovindm Zivocis-
ného ptvodu; v ptipadé€ potfeby mohou
poslouZit jako jediny zdroj bilkovin.

Americky ufad pro potraviny a 1éCiva
(FDA) rovnéz uznava celozrnné obiloviny
jako zéklad zdravé vyzivy; v nedavné dobé
schvalil text na obaly potravin: ,,Jidelnicek,
ktery obsahuje vyznamny podil celozrmnych
potravin a maly podil tuku, mize ptispét ke
snizeni rizika vzniku srde¢nich onemocné-
ni a ur€itych druht rakoviny.*

Podobna dietni doporuceni nyni tvoii
soucast narodni politiky a hraji dilezitou
roli pfi sestavovani jidelnicku v americkych
Skolach, nemocnicich, sanatoriich a vojen-
skych a jinych institucich. V roce 2002
vesly pod zastitou vlady Spojenych statt
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v platnost narodni standardy, které zajistily
dostupnost schvalenych organickych potra-
vin ve vetsin¢ supermarketli v zemi. Dalsi
revidovand vydani mozna jesté dale ome-
zi doporucent tykajici se spotfeby mlécnych
vyrobkl, nebo jejich konzumaci dokonce
zcela vylouci, a dle doporuci snizit piijem
potravin s vysokym obsahem tuku a cuk-
ru. Bude trvat nékolik desetileti, nez se ty-
to zmé&ny podaii prosadit na mistni a regio-
nalni urovni, ale revoluce v oblasti zdravi
a zdravé vyzivy se nyni §ifi po celém své-
t¢ s cilem dosahnout zdravéjsi a mirumi-
lovnéjsi spolecnosti.

© Dietni doporuéeni

Tato kniha si klade za cil pomoci lidem
v prevenci nebo 1é¢bé vice nez dvou set
chronickych onemocnéni a poruch. Cést I
podava prehled makrobiotického zptisobu
stravovani a tvod do principti rovnovahy
a energetické hodnoty stravy a uvadi pii-
rozeny piistup ke zdravi a nemoci. Cast II
pojednava o jednotlivych chorobéch a po-
tizich; jsou setazeny do tficeti sekci, na-
piiklad Onemocnéni zaZivaciho traktu, Ja-
terni onemocnéni a O¢ni onemocnéni, které
se tykaji zvlasté telesnych systému, orga-
nt a funkei. Skupina Onemocnéni zaziva-
ciho traktu zahrnuje pojednani napft. o za-
nétu slepého stieva, zanétu tlustého stieva,
zacpé, Crohnove chorobé, prijmu, diver-
tikuloze, stfevnim kataru, plynatosti a na-
dymani, hemoroidech, kyle, syndromu draz-
divého tra¢niku, kinetdze. Text je opatien
kiizovymi odkazy, které umoziuji srovna-
ni obdobnych onemocnéni. Nékteré nemoci

jsou klasifikovany libovolng, zejména ty,
které jsou fazeny mezi ,,Onemocnéni kosti
a kloubtl, ,,Stavy a onemocnéni nervové
soustavy“ a ,,Svalova onemocnéni, pro-
toze vSechny tyto systémy a funkce se spo-
le¢né podileji na uréitych onemocnénich,
naptiklad na roztrousené skleroze €i sva-
lové dystrofii. Rakoviné, AIDS nebo BSE
jsou vénovany samostatné sekce.

Ti, kdo cetli né¢kterou z nasich prede-
Slych publikaci, naptiklad Dietu pro pre-
venci rakoviny a Dietu pro silné srdce, ¢i
navstévovali prednasky na Kushiho insti-
tutu nebo jinde, oceni v§eobecné zaméteni
této knihy. Mnoho konkrétnich dietnich do-
poruceni bylo pfizptisobeno tak, aby braly
v tvahu nejnovejsi poznatky, vyvoj prak-
tickych zkuSenosti v ramci makrobiotické
komunity a ménici se ekologické a klima-
tické podminky. Publikace obsahuje vy-
znamné noveé informace, véetné revidované
klasifikace, novych zpisobl domaci 1écby
a specialni stravy pii mnoha konkrétnich
typech rakoviny, infek¢nich chorobach, ner-
vovych poruchach, onemocnénich kosti
a kloubti, svalovych problémech a dalSich
chorobach; kniha pojednava i o téméf stov-
ce nemoci a zdravotnich potizi, kterym se
makrobioticka literatura dosud nevénovala.

Dietni ptedpisy a doporuceni ohledné
Zivotospravy pro konkrétni druh onemoc-
néni ¢i obtizi se bude v ptipadé kazdého
jednotlivce ponékud lisit v zavislosti na
jeho zdravotnim stavu, véku, pohlavi, stup-
ni aktivity a osobnich potiebach. Vyuziti
soli, oleje a makrobiotickych koteni, po-
mér obilovin, vyuziti polévek, vyvazenost
zeleniny, sila condimentt a dalsi faktory se
u jednotlived trochu odlisuji. Sesta kapitola
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vysvétluje, jak Ize klasifikovat jednotlivé
druhy obtizi a onemocnéni a jak se daji
kombinovat konkrétni dietni pedpisy a do-
poruceni tykajici se zivotniho stylu uve-
dené v textu se standardnimi makrobiotic-
kymi stravovacimi predpisy pro zdravé je-
dince nebo s jednim ze tii univerzalnich
ozdravnych zptisobti stravovani. Cast III
obsahuje pfehledny souhrn vSeobecnych
stravovacich doporuceni, jidelnicky, recep-
ty a pokyny pro domaci lécbu.

NaSe kolegyné Christine Akbar — védec-
ka pracovnice, kterd se pied patnacti lety
vylécila ze zanétlivé rakoviny prsu — ko-
ordinovala shromazd’ovani informaci pro
mnoho oddili této knihy vcetné jidelnickd,
receptl a zplisobl domaci 1écby a potidila
rovnéZ zapisy z mnoha pfednasek, zpraco-
vala pozndmky z poradenské Cinnosti a dal-
§i materialy; jeji obétavé a usilovné prace
si velmi vazime. Také jsme vdécni za pod-
poru nasim rodinnym pfislusnikim. D¢-
kujeme 1 dalSim, ptedevsim to jsou Norio,
Lawrence, Phiya a Hisao Kushi a jejich ro-
diny, Gale, Masha a Esther Jack, Henry
a Hanz Genki Swindell, Lucy Williams a na-
Se agentka Susan Cohen. Aveline Kushi,
Gale Jack a nasi spolecnici Wendy a Edward
Esko pfispéli recepty, ndvody na domaci
lécbu a dalSimi vyznamnymi materialy. Ka-
zuo a Tony Roberts vykonévali dilezitou
sekretafskou praci. Radi bychom tuto kni-
hu vénovali pamatce zesnulé Aveline Kushi,
ktera zasvétila sviij zivot moderni revoluci
v oblasti zdravé vyzivy a vychovala dalsi
generaci kuchatt a ucitelii makrobiotiky.

Tato kniha se zamétuje na stravu jako za-
klad zdravého, $t’astného zivota a nabizi kom-
plexni stravovaci smérnice pro obyvatele
mirného klimatického pasma, jez zahrnu-
je vétSinu izemi Severni Ameriky, Evro-
py, Ruska, Ciny a Japonska a mirng&js kli-
matickeé oblasti Aftiky, JiZzni Ameriky a Aus-
tralie. Doufame, Ze informace obsazené v té-
to knize, tykajici se zivotniho stylu, zivot-
niho prostiedi, fyziognomie i1 dopliikovych
lécebnych metod, napiiklad masazi Siacu,
uzdravovani dotekem a meditaci, bude moz-
né rozsifit a zahrnout do vSeobecné encyk-
lopedie piirodni [éCby, jejiz soucasti budou
dietni doporuceni pro vSechny vétsi oblas-
t1, klimatickd pasma a rizna zivotni pro-
sttedi po celé Zemi.

Carakasanhita, vyznamny staroindicky
1¢katsky text (poz. red.: viz VI. Miltner:
Lékarstvi staré Indie, nakladatelstvi Svita-
ni, 2003), ma sedm svazki; v dnesni dobé
by mohl byt na jednom kompaktnim dis-
ku. Doufame, ze naSe kniha, ktera kom-
binuje tradi¢ni poznatky z oblasti zdravé
vyzivy a lékatstvi s modernimi poznatky
a praxi, bude slouzit jako uzitecny 1€k pro
lidstvo v 21. stoleti az do doby, nez bude
vytvoteno nové nékolikasvazkové dilo, ne-
bo — coz by bylo jeste lepsi — nez nebude
sepsani dalsi prace potieba.

Michio Kushi a Alex Jack
Becket, Massachusetts
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Makrobiotickd strava

Na prahu 21. stoleti ¢eli svét nebyvalé krizi
v oblasti zdravi lidské populace a Zivotniho
prostiedi. Objevily se nové nemoci a epi-
demie, mnoZi se rodinné a spolecenské kon-
flikty a rozsituji se ekologické hrozby, jez
ochromuji biologicky a duchovni vyvoj lid-
stva a predstavuji vazné nebezpeci pro bu-
doucnost nasi planety. Genetické inzenyr-
stvi, klonovani, ozafovani potravin, piiprava
pokrml v mikrovinné troub¢ a dal$i mo-
derni technologie radikalné méni zptsob,
jakym se lidé po tisice let stravovali, méni
se 1 postoj ¢lovéka k vlastnimu zdravi. Tim
dochazi k naruseni ptirodniho fadu, jenz
existuje miliony let.

Zdravi lidi a zdravi celé planety jsou spo-
jitymi nddobami. Svétovy hladomor a chu-
dobu nelze oddé€lit od konzumace hovézi-
ho a kufeciho masa a dalSich zivoc¢isnych
produktti, k jejichz vyrobé je zapotiebi az
desetkrat vice obilovin, nezli kdyby byly
pouzity pro ptimou spotiebu lidmi. SARS,
AIDS, nemoc Silenych krav a dals§i nové
epidemie se poji s rozsifenym oslabenim
imunitniho systému, coz je vysledek mo-
derniho zpiisobu stravovani a nadmérného
uzivani chemickych 1€kl. Nasili a valky

maji uizkou souvislost s poruchami ¢innosti
jater, ledvin a slinivky bfi$ni, které pfispi-
vaji k hnévu, strachu a chamtivosti jednot-
livet, rodin a celé spolecnosti.

Makrobioticka strava je velmi Siroky
a obsahly pojem. Jiz tisice let ji péstuji
miliony lidi — po tu dobu pfispivali ke zdra-
vi, Stésti a miru celych generaci a k bio-
logickému a duchovnimu vyvoji lidstva.
Z velké vétsiny je zalozena na celozrn-
nych obilovinach (tradi¢ni zivotodarné po-
traving), zelenin¢ a motskych fasach (zele-
ning¢, kterd pochazi z mote), lusténinach
a dalSich potravinach, pficemz obsahuje jen
minimum produktl Zivo¢isného pivodu.
S nastupem moderni doby pied zhruba Ctyi-
mi sty lety zacal tento zplisob stravovani
pomalu ustupovat a do poptedi zdjmu se
dostavalo maso, driibez, vejce a mlécné
produkty. Celozrnnou mouku a pfirodni ry-
7i nahradila bild mouka a brousSena ryze.
Konzervované, mrazené a jinak primys-
lové zpracovavané potraviny a potravi-
ny vypéstované pomoci chemikalii nebo
s velkym obsahem téchto latek vytlacily
cerstvé, organicky vypéstované sezonni
produkty.
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V dnesnich supermarketech a obcho-
dech s potravinami je k dostani Siroka ska-
la produktii z celého svéta. Lidé, ktefi ziji
v oblasti poldrniho kruhu, jedi banany, man-
go a dalsi tropické ovoce, zatimco obyva-
telé deStnych pralest maji ptistup k ham-
burgeriim, hranolkiim a limonad¢. Melouny,
jahody a dalsi ovoce, které podléha rychlé
zkaze, jsou konzumovany v zim¢, zatim-
co fizky, smazené kute a dal$i tézka jidla
zivocisného ptivodu jsou béznou soucasti
letniho jidelnicku. Typicka rodina dnes ziid-
kakdy zasedne k obédu pracné a zdlouhave
piipravenému doma, ve vétsiné domacnos-
ti se ohfiva jidlo v elektrické ¢i mikrovinné
troub¢. Diisledkem je vina epidemii a dege-
nerativnich chorob, v¢etné srdecnich one-
mocnéni, rakoviny, AIDS a nového typu
tuberkuldzy odolného viici 1ektim. Ke sni-
Zeni ptirozené imunity piispiva rovnéz klo-
novani a geneticka uprava potravin, 1éky,
transplantace organt, implantaty — zv1asté
zviteciho ptivodu, vliv umélého elektromag-
netického pole pocitaci, mobilnich telefo-
nt a dalSich vymozenosti techniky, niceni
zZivotniho prostiedi véetné premény pudy
v poust’, ztencovani 0zonové vrstvy a glo-
balniho oteplovani. Biologicka degenera-
ce lidstva, ktera se projevuje prudkym zvy-
Senim neplodnosti a vyuZivanim novych
zpiisobi umélého oplodnéni, stejné jako $i-
feni infek¢nich a degenerativnich chorob
a nemoci, jez souvisi s nedostatecnosti imu-
nitniho systému, ohroZuje existenci nase-
ho druhu. Novodoba vyvojova krize sou-
visi se vSemi bezméla dvéma sty nemocemi
a obtizemi, o nichz pojednava tato kniha.

Svét se nyni ubira dvéma sméry. Prv-
ni respektuje piirodu, tradi¢ni moudrost

a ptirozeny ad. Druhy se orientuje na umélé
zasahy do piirozenych procesii; pokud pie-
vazi, ukon¢i nas pfirozeny vyvoj na této
planeté. Soucasnou situaci lze pfirovnat
k ptibéhu o Noemovi a velké potopé. Po-
kud si neuv€domime zavaznost soucasného
stavu véci, celou Zemi pohlti biologicka
katastrofa zplisobena jejimi obyvateli.

Lidstvo i cela planeta naléhavé potie-
buji uzdraveni. Makrobiotickd komunita
Jiz cela 1éta varuje, ze vnéjsi prostiedi je
odrazem vnitiniho stavu a zZe klicem k fe-
Seni zdravotni a ekologické krize je navrat
k piirozenému zpisobu zivota a piirozené
stravé. Zdravi jednotlivel a celé planety
jsou spojitymi nadobami. Pokud se nasyti
jeden ¢lovek, ma z toho prospéch Zemé
jako celek. Pokud prosperuje Zemé, dati
se také jejim obyvatelim. Moderni mak-
robiotika si klade za cil vytvofit svét plny
zdravych a §t’astnych jedinct, ktefi budou
po nekonecné generace zit v souladu s pfi-
rozenym fadem.

Vladnouci filozofie a jeji uplatiiovani
v dnesni krizové situaci ma nedostatky. Mo-
derni spolecnost vSak za¢ina podnikat po-
zitivni kroky ke znovuobnoveni rovnovahy.
V prvé fadé se §ifi revoluce v oblasti zdra-
vi, jak jsme se zminili jiz v Uvodu. S tim
souvisi organické zeméd¢€lstvi, ekologicke
hnuti a existence makrobiotické komunity.
Moderni véda a medicina znovu objevily
vyznam obilovin, coz se projevilo na do-
porucované potravinové pyramid¢ a dal-
Sich dietnich a stravovacich smérnicich.
Druhym ukazatelem je skutecnost, Ze ko-
munikacni sité pfispivaji ke zvyseni vse-
obecného povédomi o téchto poznatcich.
Informace o zdravé vyzivé se snadno §iti
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prostiednictvim internetu a je pravdépodob-
né, ze tento sdélovaci prostredek bude do-
stupny témet v kazdé domdacnosti nebo ko-
munité. Tretim faktorem jsou nové alter-
nativni piistupy ke zdravi, které kladou diiraz
na vyvazenou stravu, uzdravovani prostied-
nictvim energie a vibraci a na pfirozeny
zpisob Zivota.

© Makrobiotickd strava

Makrobiotika méla v pribéhu historie vel-
mi Siroké uplatnéni. Kazda kultura a civi-
lizace od nepaméti uplatilovala pfi vybéru
a piipravé jidla zakladni principy rovnova-
hy a vytvofila si vlastni kuchyni v souladu
s prirozenym prostiedim. Makrobioticky pii-
stup je zalozen nejen na uspokojeni opti-
malnich potieb z hlediska vyzivy, ale také
na hlubokém porozuméni vztahu mezi Zemi
a Sluncem, Mé&sicem dalS$imi nebeskymi
télesy; zohlediiuje vyvoj zivota na Zemi,
tradici a odkaz predkt, neustalé zmény zi-
votniho prostiedi a klimatickych podminek,
vlhkost, tlak a dalsi atmosférické vlivy, do-
stupnost urcitych potravin a dal$i ekonomic-
ké faktory, moznost skladovani a jiné prak-
ticke stranky a vliv ur¢itych potravin a na-
pojii na nasi mysl, t€lo a ducha.
Makrobiotiku nelze pokladat za pevné
dané dietni predpisy, které lze plosné uplat-
nit na kazdého. Jedna se spiSe o stravova-
ci ptistup pfizplsobivy klimatickym pod-
minkdm, Zivotnimu prosttedi, zdravotnimu
stavu, pohlavi, véku, stupni aktivity a osob-
nim potfebam. Makrobiotika pfedstavuje
kolektivni moudrost a univerzalni odkaz
lidstva. Nejde o projev ¢i vlastnictvi ur€ité

epochy, kultury, spole¢nosti, naroda, nabo-
Zenstvi, Skoly, rodiny ¢i jednotlivce. Cilem
makrobiotiky je svoboda — schopnost vy-
tvéfet si zivotni sen a napliiovat jej, coz je
soucasti nasi nekonecné duchovni cesty ve
vécném vesmiru. Standardni makrobioticka
stravovaci praxe poskytuje téméf nekonec-
nou $kalu moznosti pro ptipravu zdravého
a chutného jidla piizptisobeného nasim osob-
nim pozadavkim, potiebadm a cilim. Ma-
krobioticky zplisob stravovani nezakazuje
z4dné jidlo; makrobiotika také vi, ze zad-
nd potravina nemuze slouzit jako Iék na
vSechny choroby. Standardni makrobiotic-
ka strava je zalozena na komplexnim pfi-
stupu, ktery bere v uvahu celkovou rovno-
véhu energie a zivin obsazenych v jidle
a zohlednuje nejrizné;si faktory a vlivy.
Tabulka 1 obsahuje souhrn hlavnich pfistu-
pi k uzdravovani.

Standardni makrobioticky piistup lze
srovnat s tzv. modernim zpisobem stravo-
vani pomoci nasledujicich charakteristik:

* Vice polysacharidti, mén¢ jednoduchych
cukrd.

* Vice rostlinnych bilkovin, mén¢ bilko-
vin zivocisného piivodu.

* Mensi celkova spotieba tukil, vice nena-
sycenych tukti, mén¢ nasycenych tukd.

* Rovnovaha mezi riznymi pfirozené se
vyskytujicimi vitaminy, mineraly a ji-
nymi Zivinami a méné umélych tzv. po-
travinovych doplnk.

* Vice organicky vypéstovanych, ptirod-
nich potravin a tradi¢ni postupy pfi pfi-
prave jidla, méné chemicky vyprodu-
kovanych ¢i chemicky zpracovanych
potravin.
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* Potraviny konzumované primamé vcel-
ku, spise v piirozené podobé, nez v upra-
veném stavu.

* V¢&tSi spoteba potravin bohatych na vlak-
ninu, mén¢ velmi slozit¢ upravené ,mrt-
veé stravy®.

Standardni makrobiotickd strava neni
predepsand pro konkrétni osobu ani pro
urcity zdravotni stav. Slouzi k udrZeni té-
lesného a duSevniho zdravi a pohody a v cel-
kovém meéfitku ptispiva ke zdravi a bez-
pecnosti spolecnosti jako celku. Slouzi také
jako prevence béznych typii mnoha one-
mocnéni a chronickych obtizi a napomaha
pfi rekonvalescenci po vaznych nemocech
a stavech. Nasledujici stravovaci doporu-
¢eni byla béhem Zivota posledni generace
denné dodrzovéana miliony jednotlivcil a ro-
din po celém svété. Pro jind klimaticka pés-
ma nez mirné se bude standardni makro-
biotika ponckud lisit. Komplexni pokyny
pro jina pasma jsou v soucasné dob€ zpra-
covavany, zatim lze vyuzit tabulku €. 2 uva-
déjici nekteré zasadni rozdily v tamnich
tradi¢nich stravovacich zvyklostech. Napii-
klad v tropech by standardni makrobiotic-
ké strava zahrnovala §iroké spektrum tro-
pického ovoce a zeleniny, které neni sou-
¢asti standardniho jidelnicku v mirnych pas-
mech. Naopak v chladnéjsich pasmech by
se melo konzumovat vice potravin Zivo-
¢isného pivodu. Tyto faktory je tfeba zo-
hlednit v rdmci doporuceni uvedenych v té-
to knize, podle nichZ je tfeba vyloucit ¢i
omezit konzumaci tropického ovoce ¢i po-
travin zivoc¢isného ptivodu na minimum.
Tyto potraviny mohou byt soucasti vyva-
zené stravy v prostredi jejich pfirozeného

vyskytu. Na vétSin€ uzemi spadajicich do
mirné¢ho pasma vsak maji zminéné potra-
viny vyrazné energetické pusobeni, coz
miize zpusobit nerovnovahu, a nejsou pro-
to v téchto oblastech vhodné pro béznou
spotiebu.

Grafické znazornéni Velké pyramidy Zi-
vota zobrazuje hlavni kategorie potravin,
které mohou zdravé osoby konzumovat den-
né nebo pravidelné (pétkrat az sedmkrat
tydné), stejné jako druhy potravin, jez je
dobré uZivat jen obcas (jednou az tfikrat
tydné). Vrchol pyramidy tvoii maly troj-
uhelnik skladajici se z nékolika potravino-
vych skupin, jez nejsou v mirném pasmu
vhodné, ale pfi ptechodu na makrobiotic-
kou stravu ¢i pii orientaci na zdravéjsi zpu-
sob stravovani je 1ze zfidka (jednou ¢i dva-
krat mésicn¢) konzumovat.

Velké pyramida Zivota je grafickym zna-
zornénim relativniho vyznamu a vzajemné-
ho poméru riiznych potravinovych skupin.
Ma tutéZ zakladni orientaci jako Americka
potravinova pyramida, Stfedomotska diet-
ni pyramida, Asijska dietni pyramida nebo
Vegetarianska dietni pyramida, ale je kom-
plexnéjsi. Velkd pyramida Zivota neboli Mak-
robiotickd potravinova pyramida je zaloze-
na na univerzalnich stravovacich zvyklostech
v oblastech mirného pasma obecné, nikoli
v rdmci jedné civilizace a kultury. Ve vétsi
mife také zohlednuje soucasny vyzkum na
poli vyzivy a I€katské védy. Peclivé si, pro-
sim, tuto tabulku prostudujte. Pfipravuji
se mensi pyramidy pro piiblizn¢ deset rtiz-
nych geografickych oblasti svéta a také ve-
getarianska makrobiotickd pyramida pro ty,
kteti se chtéji zcela vyhybat potravindm zi-
vocisného ptvodu.
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TABULKA 1. PRISTUPY K LECBE

1. Moderni
medicina

2. Alternativni
a celostni
medicina

3. Tradi¢ni medicina
a medicina
budoucnosti

Komplexni nebo integrovana medicina

Soucasna makrobioticka 1é¢ba

cil odstranéni ptiznakli, |obnoveni rovnovahy | nastoleni harmonie
manipulace s geny | v téle s vy$simi silami
nebo vytvoireni ptirody
umélych organii
¢i funkei

ptistup vnima télo oddélen¢ | vnimé mysl a télo vnima mysl, t€lo
od mysli; zalozeny [ jako jeden celek; a ducha ve vztahu
na vife, ze ptirodu | intuitivni, celostni | k pfirodnimu fadu
1ze vylepsit; analy- a vesmiru; komplexni
ticky; specializovany

postoj obranny, zalozeny [ harmonicky, vira zaloZena
na strachu, nasilny, | vyvazeny na porozumeéni
invazivni

cil 1écby utisit bolest, potlacit | stimulovat samolé- | umoznit ptirodée 1éCit
ptiznaky nebo ¢ivou schopnost téla
vytvofit novy orga-
nismus

diagnostikovani | specidlni, kompliko- | jednoducha pozoro- [ intuitivni
van¢ postupy vani a postupy
s vyuzitim Spickové
techniky

pficina onemoc- | vnéjsi faktory (bak- [ energetickd nerov- | neznalost principu

néni terie, geny, stres, novaha zptisobend | Zivota

toxiny)

stravovacimi navy-
ky, zivotnim stylem,

nedostatkem pohy-
bu, vztahy
lécba drogy, chemické dieta, byliny, pfirod- | vzdélavani a sebepo-
latky, chirurgické ni prostiedky, znavani, ptimé

zasahy, transplanta-
ce, vitaminy, potra-
vinové dopliky,
genova terapie

masaz, prace

s t€lem, meditace
a dalsi jednoduché
lécebné prostredky

vyuZziti energie nebo
nékteré z metod uve-
denych ve sloupcich
¢.la2
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osobni zodpo-
védnost

mala nebo zadna

klient dochézi na
konzultace, vyuziva
rady, podrobuje se
lécebné terapii;
samolécba, skupino-
va terapie

jednotlivec, rodina
a komunita se plné
podileji na 1écbé

a piijimaji za ni
plnou zodpovédnost

¢asovy ramec

vyzaduje okamzité
nebo co mozna nej-
rychlejsi vysledky

postupné uzdraveni
souvisejici s obno-
venim rovnovahy

okamzité uzdraveni
pochopenim pficiny,
nyni pfikladana vel-
ka dilezitost dobé
vymizeni ptiznakl

blémy jsou zatlaceny
,»,hloub¢ji do téla“

zivotniho stylu

a postoju k zivotni-
mu prostredi; vytva-
feni zdravi osobniho
a celé planety

naklady vysoké, Casto velmi | urcité vydaje navic | malé nebo zadné

vybaveni specializované jednoduché nespecializované
a sofistikované

vysledek docasnd tleva, pro- |[zmena stravovani, [zména pohledu na

Zivot, harmonie

s ptirodou, vesmirem,
Bohem; pokracovani
biologické a duchov-
ni evoluce

TABULKA 2. UPRAVY VZHLEDEM K ZIVOTNIMU PROSTREDI
A KLIMATICKYM PODMINKAM

Chladné, severni klima

Mirné klima

Horké, tropické klima

severské druhy obili jako
pohanka, severska zimni
pSenice, severské jahly

kratkozrnna ryze, pSenice,
je¢men, oves, fazole azuki,
¢ocka

jizni druhy obili, napiiklad
sttedné nebo dlouhozrnna
ryze; cassava, sago a dalsi
koteny a hlizy; vétsi druhy
luSténin, napf. pinto, lima

mistni druhy zeleniny pii-
pravené del$im varem

mistni druhy zeleniny, vét-
§inou varené, a malé
mnozstvi ovoce

mistni druhy zeleniny
upravené jako salat, vice
ovoce a vice syrove stravy

vice potravin Zivocisného
pivodu

malé mnozstvi ryb nebo
jinych darti mote

74dné potraviny zivocisné-
ho ptivodu, nebo jen malé
mnozstvi

silngji tepeln€ zpracovana
jidla se silnéjSim makrobio-
tickym kotenim

zpuisob vafeni ptizpiisobeny
ro¢ni dobé

lehceji tepelné zpracovana
jidla s vétsim mnozstvim
oleje a koteni
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JAK UDRZET SVUJ STAV V ROVNOVAZE



Uvod

Makrobiotika klasifikuje vSechny stavy
a onemocnéni ze tfi jednoduchych hledi-
sek, dava duraz na sebeuzdraveni a k ob-
nové rovnovahy vyuziva béznou kazdo-
denni stravu a dietni aplikace. Naproti to-
mu konvencni medicina rozdéluje nemoc
do stovek kategorii a tisicti diagnoz, pro
diagnostiku a lé¢bu kazdého stavu vyZadu-
je vysoce kvalifikované odborniky a vy-
uziva léky, ozatovani a dalsi agresivni, po-
tencidlné nebezpecné procedury, které zmir-
nuji symptomy, ale nedostanou se k za-
kladni pfi¢in€ nemoci. Z energetického hle-
diska jsou tfi typy nerovnovahy kondice
a onemocnéni vznikaji

1. v disledku pievazné silnych jinovych
faktorii (nebo nedostatku jangovych);

2. v disledku prevazné silnych jango-
vych faktori (nebo nedostatku jinovych);

3. v disledku ptemiry (¢i nedostatku) jak
jin tak jangu.

Vzhledem k tomu, Ze onemocnéni v mo-
derni spole¢nosti vznika prevazné z prejida-
ni, zaméfuje se tato kniha na stavy nadbyt-
ku. (Pro uvedeni do problematiky jin a jan-
gu se prosim vrat'te ke kapitole 2 a k Ta-
bulce 13.)

Cast II zahrnuje specialni rady pro 200
onemocnéni a stavii seskupenych ve 30 sek-
cich. Pro kazdé konkrétni onemocnéni bude
v Casti III uréena jedna ze tif ozdravnych
diet. Dieta ¢. 1 pomlze zmirnit stav zpu-
sobeny pievazné extrémnimi jinovymi fak-
tory. Dieta €. 2 pomuze pfi stavech zpiiso-
benych prevazné extrémnimi jangovymi
faktory. Dieta €. 3 bude prospé$na pii one-
mocnénich vznikajicich v disledku kom-
binace obou extrémi. U jednotlivych one-
mocnéni a stavi dale mohou byt uvedeny
upravy jednotlivych ozdravnych diet, na-
vrzeny prosttedky domaci 1ékarny a dopl-
nény dalsi specialni rady. V kazdé z tiiceti
sekci navic nabidneme pod nadpisem Re-
Seni dal$i dietni rady a zésady tykajici se
zivotniho stylu pro celou skupinu onemoc-
néni a stavl, jimiz se sekce zabyva.

Makrobiotické stravovani pii spravné
aplikaci pomdha navratit extrémni jinovy ¢i
jangovy stav do pfirozené rovnovahy. Jak-
mile se stav zlepsi, stravu Ize postupné roz-
§ifit o mnoho dalsich jidel, ktera byla v po-
¢ateCni fazi omezena. Pfesnd doba se bude
liSit v zavislosti na typu onemocnéni, jeho
z&vaznosti, a na tom, do jaké miry konkrétni
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jednotlivec uplatiuje stravovaci doporuce-
ni. Mensi symptomy obvykle okamzité
ustoupi a nebude zapotiebi dalsich uprav
stravy. VSeobecné vsak plati, ze v piipadé¢
mirnych az vaznych onemocnéni by méla
byt piislusnd dieta aplikovana po dobu tii
az Ctyt mésicl. Je-li svédomité dodrzova-
na, kvalita krve se béhem této doby zcela
zméni, coz vede k hloubkové 1éCbe a re-
vitalizaci vnitfnich orgdnt a jinych tkani.
U pokrocilych ptipadt mize byt k uzdra-
veni zapotiebi Sesti aZz dvandcti mésictl;
u n¢kterych piipadl, zejména u nervovych
onemocnéni, se mize doba IéCeni prodlou-
Zit na dva az tii roky. Jakmile se stav zlepsi,
u lidi obecné dobrého zdravi je mozné po-
zvolna pokracovat standardni makrobiotic-
kou stravou (viz Cést III), kterou Ize pfi né-
kolika upravach doporucit v piipadé men-
Sich obtizi a lehkych poruch, kdy se navic
podava specialni napoj ¢i piipravek.

® P¥iciny

Pod nadpisem Pficiny se vénujeme ptlivo-
du a zakladnim pfi¢indm urcitého stavu ¢i
onemocnéni z hlediska energie a identifi-
kujeme zakladni faktory spojené se stravo-
vanim a zivotnim prostiedim, jez zde se-
hravaji roli. V§imnéme si, Ze je to obvykle
nadmeérny piijem kombinace urcitych jidel
nebo napoju, ktery postupem doby zpiiso-
buje konkrétni stav ¢i onemocnéni, ne pou-
hé konzumace jidel a napoji. Vzhledem
k tomu, Ze kombinace jidel jsou prakticky
nekonecné a stravovaci model kazdého ¢lo-
véka je velmi individudlni, jsou zde uvede-
ny pouze hlavni kombinace jidel a napojl

vyvolavajicich uvedeny stav. Pokud nemoc-
ny nekonzumuje nékteré ze zminénych ji-
del, nebo konzumujete jidla, ktera zde ne-
jsou uvedena, berte prosim na védomi, ze
se jedna o obecné tendence a model toho-
to ¢loveka bude pravdépodobné ponekud
rozdilny.

® ,,Pravidelné vzivani*
a dalsi klicové pojmy

Pokud doporucujeme pravidelné uzivani,
znamend to vhodnost uzivani denné nebo
4-5kréat tydné. Obcasnym uzivanim zase
minime, Ze jidlo ¢i ndpoj mohou byt konzu-
movany 2-3krat tydné. UZivat Fidce zna-
men4, Ze dand potravina mize byt uzivana
jen nékolikrat mésicné. Vyrazy jako vyhy-
bat/vyhnout se, omezit nebo minimalizovat
sdéluji, ze dand potravina by nemé¢la byt
konzumovéna vibec, nebo by mohla byt
konzumovana zfidka, anebo pouze tehdy,
kdyZ na ni dostaneme velkou chut’. Velka
pismena v textu (pozn. k ¢es. vyd.: v Ces-
kém vydani kapitalky) (napf. NAPLAST TOFU,
0SMAZENE Mi1S0) odkazuji na instrukce pro
piipravu specialnich jidel, napoji nebo pii-
pravkil domaci lékarny v Casti III. Upo-
zorfiujeme, ze v nasledujicim textu / Salek
znamena porci o Sesti uncich. (Pozn. k Ces-
kému vydani: 1 unce — ounce = 28 gramtl.)

® Upozornéni
K mnoha staviim ¢i onemocnénim jsou pfi-

pojena Upozornéni. Je nesmirné dilezité,
abychom si uvédomili, ze makrobioticky
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piistup je edukacni, nikoliv Ié¢ebny. S 1¢-
kafem nebo jinym vhodnym odbornikem
pracujicim ve zdravotnictvi je tieba kon-
zultovat jakoukoli vaznou poruchu, jez by
mohla vést k ohrozeni Zivota, stejné jako
jakékoli onemocnéni, jez neustupuje zahy
po uplatnéni piistupli popsanych v této kni-
ze. Béhem léceni mohou byt pomoci i kva-
lifikované nazory pftatel, rodiny a odbor-
nikli; nicméné v posledni fazi analyzy se
musite spolehnout na svou nejniternéjsi in-
tuici.

© Poradenstvi

Velmi doporucujeme, aby kazdy vyhledal
zkuSeného makrobiotického ucitele ¢i po-
radce v oblasti makrobiotiky a poradil se
s nim, jak uplatnit pfistup, jenZ je uveden
v této knize, a jak prizptsobit rady svemu
stavu. Tento postup pfinese nejvetsi uzitek
lidem, ktefi s makrobiotikou zacinaji, ne-
bo tém, kteti jsou v pfechodné fazi, stejné
jako tém, kdo trpi onemocnénim mirného
az vazného charakteru. Dokonce 1 lidem,
muze pomoci konzultace s odbornikem —
muZze odhalit malé chyby, jichz se dopoustéji.

© Lékaiské dokazy

Na konci 30 sekci naleznete souhrnné in-
formace o védeckém vyzkumu, jenz zahr-
nuje makrobiotické 1 jiné studie o stravo-
vani. Je zde uvedena jen mald reprezenta-
tivni ukazka vyzkumu, ktera podporuje pfi-
stup uvedeny v této knize.

® Kazuistiky

V knize zminiujeme i pfipady lidi, ktefi se
uzdravili diky makrobiotickému pfistupu
k Zivotu.

® Dalsi informace

Nenajdete-li néjaky stav. v hlavnim sezna-
mu na zacatku 8. kapitoly, nahlédnéte do
Rejstiiku. Nékdy jsou v textu zminky o sou-
visejicich onemocnénich. V Rejstiiku je také
vice kiiZovych odkazli nez v textu. V pfi-
padé, Ze stav, ktery hledate, neni uveden
v této knize, pouzijte Tabulku 15 Celkové
zhodnoceni kondice a uplatnéte jednu ze
tii 1écebnych diet podle svého vyhodnocent.
Pokud svijj stav nedokazete s jistotou ur-
¢it, aplikujte dietu ¢. 3, ktera je celkové
harmonizujici a bezpecné se vyhyba obé-
ma extrémum.
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MORSKE RASY
Arame s cibuli
Salat z wakame a okurek

CONDIMENTY A MAKROBIOTICKA
KORENI

Gomasio

Prasek z wakame nebo konbu

Umebosi

Tekka

Zazvor

Moi'ska stl

Miso

Soju

Rostlinny olej

PIKLS
Pikls s umeboskami
Rychlé pikls se $6ju
nebo umeoctem
Pikls ve slané vodé

487
487

488
488
488

488
489
490
490
490
491
491
491
491
491

492
492

492
492

DEZERTY A SVACINY
Dusena jablka
Jahodovy kanten
Pudink amazake
Dyiiovy pudink
Ryzovy pudink
Pyré z jedlych kastani
OpraZena semena
Sladka zeleninova povidla

NAPOJE
Banca z vétvicek
Caj z oprazenych krup
Caj z oprazené ptirodni ryze

492
492
493
493
493
494
494
494
495

495
495
495
495
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Domdaci lécebné prostfedky

STRAVA 502 Kase z ptirodni ryze a jeCmene
Alzheimerovsky pokrm 502 se strouhanym daikonem 508
Amazake 502 Kase z ptirodni ryze a kukufice 508
Arame 502 KaSe z ptirodni ryZe, jahel a pohanky,
Azuki 502 se zeleninou 508
Azuki, dyn¢ a konbu 502 Kase z ptirodni ryze (kaju) 509
Condiment z misa a Salotky 502 Kase z ptirodni ryze se strouhanym
Condiment ze Salotky a misa 503 daikonem a citronem 509
Cerna s6ja a jedlé kastany 503 Kase z pfirodni ryze se strouhanym
Cerna soja s konbu a sugenym daikonem a umeboskami 509

daikonem 503 Kase z ptirodni ryze se strouhanym
Daikon a daikonové listy sotéované lotosovym kofenem 509

na vodeé 503 Kase z ptirodni ryze se susenym
Daikonové nebo tutinové listy sotéované daikonem 510

na vod¢ 503 Kinpira 510
Daikonové ni§ime s misem 504 Koikoku 510
Dzinendzo (brambory) 504 Konbu 511
Gomasio 505 Koule z pfirodni ryze 511
Hidziky 505 Krém z piirodni ryze 511
Hidziky se susenym daikonem Kukufi¢na polévka s lotosovymi

a Siitake 505 semeny 512
Hoto 505 Kumquatovy dzem 512
Jable¢né kyselé pyré 506 Kuzu krém 512
Jahlova kase se sladkou zeleninou 506 Listové zelenina na pare 512
Jahlova polévka s dyni 506 Lopuch, mrkev a konbu stylem
Jahlové krokety 506 kinpira 512
Je¢menny slad 507 Lopuch stylem kinpira 512
Kase z oprazené ptirodni ryze 507 Lososova hlava se sojou 512
Kase z oprazené ptirodni ryze se Lotosové semena 513

strouhanym daikonem a se §6ju 507 Mandarinkovy dzem 513
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Marinovany daikon a mrkev

Miso polévka

Miso polévka s moci z piirodni ryze

Miso polévka s okarou a zeleninou

Miso-z6sui (odzija)

Miso-z6sui z ptirodni ryze a jahel

Moci

Mocéi z ptirodni ryze pro miso
polévku

Nisime z kofenovych zelenin

Nisime ze sladkych zelenin

Nori condiment

Obilna kase (zosui) se sladkou
zeleninou a nori

Ogahi

Okara

Olej z vajec

Osmazena ptirodni ryze

Osmazené miso

Osmazené moci z prirodni ryze

Osmazené ryzové koule

Pecena fasa konbu — condiment

Pokrm pii ALS

Pokrm pfi artritid€ a osteoporoze

Polévka kinpira

Polévka z jahel a sladkych zelenin

Polopust

Povateny strouhany daikon
a mrkev se Soju

Povateny strouhany daikon a mrkev
se Salotkou a $6ju

Pravy krém z piirodni ryze

Ptirodni ryze s daikonem sotéovanym
na vod¢ a daikonovymi listy

Ptirodni ryZe s marinovanym suSenym
daikonem

Past

Rajska jablicka, miso, $alotka
a ¢inské zeli

Ran-$6

Rychlé pikls z daikonovych listl

513
513
514
514
514
514
515

515
515
515
516

516
516
517
517
517
517
517
518
518
518
518
519
519
519

520

520
520

520

520
520

520
521
522

Rychlé pikls z daikonu
a daikonovych listl

Ryzovy slad

Semena

Soba se strouhanymi bramborami
jinenjo

Sojové klicky s porkem

Sotéovana zelenina

Sotéované konnjaku

Strouhané kyselé jablko

Strouhany daikon a bramborova
S§tava

Strouhany daikon a mrkev

Strouhany daikon a mrkev s umebosi,
§isem, citronem a $6ju

Strouhany daikon a mrkev se Salotkou
a Soju

Strouhany daikon a mrkev se §6ju

Strouhany daikon a $6ju

Syrova ryze

Sio konbu

Tekka

Téstoviny

Umebosi

Umekoncentrat

Vafeny Cerny sezam

Vateny salat

Zeleninova tenpura

Zeleninové nabe s omackou
k naméceni

Zkarbonizované umebosky
a zkarbonizovana jadra umebosek

Zbsui se Salotkou a misem

NAPOJE

Banca se $6ju

Banca z vétvicek

Banca z vétvicek s gomasiem
Banca z vétvicek s tekkou
Caj konbu

Caj kuzu

523
523
523

523
523
524
523
524

524
524

524

524
524
524
525
525
526
526
526
526
527
527
527

529

531
531

532
532
532
532
532
533
533
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Caj siitake 533 Jablecna stava a sladky
Caj z azuki 533 zeleninovy napoj 539
Caj z azuki, piirodni ryze, suseného Jable¢na tepla stava 539
daikonu a Siitake 534 Jaterni Caj 539
Caj z Cerné soji 534 Je¢menny slad 539
Caj z daikonu, nori a zazvoru 534 Kumquatovy Caj 540
Caj z lotosového kofene 534 Ledvinovy ndpoj 540
Caj z lotosovych semen, moiské fasy Mandarinkovy ¢aj 540
a cibule 535 Mrkvova §téava 540
Caj z oprazené pohanky se 3alotkou 535 Mu 540
Caj z siitake a daikonu 535 Napoj pro srdce 541
Caj ze strouhaného daikonu a mrkve Napoj pro Stitnou zlazu 541
se Siitake 535 Népoj pro tenké stfevo 541
Caj ze suseného daikonu 535 Napoj pro tlusté stfevo 541
Caj ze suseného daikonu a iitake 536 Napoj z konbu, lotosu a Siitake 541
Caj ze sugeného daikonu, 536 Népoj z mrkve a daikonu 542
daikonovych listl a $iitake 536 Napoj z pohanky, klickd, Siitake,
Caj ze suseného daikonu, daikonovych daikonu a jeho listl a Salotky 542
listfl, oprazené ptirodni ryze Osvézujici jable¢nd St'ava 543
a Siitake 537 Plicni napoj 543
Caj ze suseného daikonu, susenych Repna §tava 543
daikonovych listi a lopuchu 537 Sezamovy ¢aj 543
Caj ze suseného daikonu, susenych Sezamovy olej se sdjou
daikonovych listd, lopuchu, a strouhanym zazvorem 544
Siitake a zeli 537 Sladky napoj kuzu (ame kuzu) 544
Caj ze suseného daikonu, susenych Sladky zeleninovy napoj 544
daikonovych listd, Siitake, Slazené mléko z piirodni ryze 545
suseného kotene lotosu Stéva umebosi 545
a oprazené piirodni ryze 537 Stéva z lotosu, daikonu a zeli 545
Caj ze sugeného daikonu, Stava z piirodni ryze (omoju) 546
Siitake a cibule 537 Stéva ze zelenych listi zelenin 546
Caj ze suseného daikonu, Ume-kuzu 546
Siitake a konbu 538 Ume-kuzu a lotos 547
Caj ze suseného daikonu, Ume-§iso banca 547
Siitake a zeli 538 Ume-§6 banca 547
Caj ze suseného daikonu, §iitake, Ume-$6 kuzu 547
lopuchu a oprazené ryze 538 Zéazvorovy €aj 548
Caj ze suSeného daikonu, Siitake, Zelna a mrkvova $t'ava 548
suseného lotosového kofene Zelna stava 548
a mrkvové naté 538 Zelny caj 549
Caj ze §tavy lotosového kofene 538 Zkarbonizované umebosky
Jablecna stava 539 a zkarbonizovana jadra umebosek 549
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OSTATNI

Akupunktura

Banca s moftskou soli pro klystyr

Bramborova néplast

Cinska medicina

Daikonova ndplast

Dechové cviceni

Dentie

Do-in

Joga

Kaméliovy olej

Klystyr

Koupel banca

Koupel nohou

Lotosovy obklad

Maséz

Meditace

Miso néplast

Moxovani

Néplast konbu

Naplast taro

Néplast tofu

Naplast tofu se zelenou listovou
zeleninou

Néplast z brambor a zeli

Naplast z brambor, zeli a hattomugi

Néplast z celozrnné pSeni¢né mouky
a ryzového octa

Naéplast z celozrnné pseni¢né mouky
a vrbového listi

Naplast z hattomugi a brambor

Néplast z hattomugi a zeli

Naplast z hattomugi, brambor a zeli

550
550
550
550
551
551
551
552
552
552
553
553
553
553
553
555
555
556
556
556
557
557
558

559
560
560

560

560
560
561
561

Naplast z hattomugi se zelim
Néplast z konbu a zeli
Naplast z ptirodni ryze a misa
Naplast z ptirodni ryze a zdzvoru
Néplast z ryZovych otrub
Néplast ze zelenych listovych zelenin
(chlorofylova naplast)
Naplast ze zeli
Naplast ze zelnych listl
Obklad banca
Obklad hary
Obklad horkym ru¢nikem
Obklad chladnym rué¢nikem
Obklad ryzovymi otrubami
Obklad z kapra
Obklad ze soli
Obklad ze susenych
daikonovych listl
Obklad ze zelnych lista
Pohankova naplast
Ptikladani dlani
Sedaci daikonova lazen
Sezamovy olej
se zdzvorem pro tfeni
Slana voda pro klystyr
Strecink
Siacu
Termofor
Tteni téla
Tteni téla zdzvorovou vodou
Vizualizace
Zazvorova koupel
Zazvorovy obklad
Zpév/mantry

562
562
562
563
563

564
564
565
565
565
565
566
567
567
567

568
568
569
569
569

570
570
571
571
571
571
572
572
573
573
571
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Déle v knize najdete

* soupis nemoci, resp. stavii/kondici a ne-
mocinas. 95-97

* soupis makrobiotickych receptli na
s. 467468

* soupis domadcich léebnych prostied-
kti na s. 497-500

* vykladovy slovnicek zejm. makrobio-
tickych vyrazlina s. 575-583

* vykladovy slovni¢ek zdravotnickych
termint na s. 585-589

absces 156, 226, 412

Addisonova choroba 236, 240

AIDS 9, 12, 17-18, 64, 99-116, 156, 197,
285-286, 297, 300, 303, 389

akromegalie 237, 240

akupunktura 550

alergie 52, 56, 65, 117-126, 216,227, 229,
231, 244, 288, 332, 335, 363, 388

alkohol 28, 37, 41, 51, 58-59, 63, 69-70,
82, 424, 437, 439, 444, 449, 490, 522,
547

Alzheimerova choroba 71, 366-368, 384,
412, 502

amalgam 115, 412

595

amazake 27, 41, 433, 438, 447-448, 455,
492-493, 502

amyotrofickd lateralni skler6za (ALS) 364,
368, 375, 384,412,518

anemie 127-130, 134, 139, 292, 295, 389

angina 270, 283, 329

ankylozujici spondylartritida (Bechtérevova
nemoc) 139-140, 152

antibiotika 295-298

antrax 288-290, 298-299, 371

anurie 307, 312

apendicitida 214-215, 227

arame 25,48, 421-422,432,438, 442-446,
451, 488, 502, 544, 570

artritida 71, 137, 152, 515, 518-519

astma 52, 323-324, 328-329,

ateroskleroza 66, 269, 271-272, 274, 278,
280, 284, 309, 339-340

atletickd noha 251

atopie 11

azuki 22, 24-25, 27, 47, 417, 420, 431,
432, 440, 446, 451, 480, 486, 497, 502

banca 26-27, 41, 49, 424, 434-435, 437,
443, 448, 452, 454, 495, 532, 547, 550,
565
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biologické zbran¢ 103

bipolarni afektivni porucha 335, 340, 353

bild mouka 8, 17, 24, 40-41, 53, 58, 63,
66-67,430-431, 439, 444, 448

bilkoviny 11, 19, 38, 44-49, 51-52, 55, 57,
58, 64, 67-69, 517, 521, 524, 533-534,
536, 558, 561

bolesti hlavy 63, 120, 153, 156, 158-159,
260-264, 504-506, 519-520, 526, 532,
536, 538-539, 544, 547-548, 550, 555,
558-559, 564-566, 569-570

bolesti zad 356, 362

bolest (obecné) 21, 52-53, 63-64, 66, 70,
76, 81-82, 84-85, 415

bronchitida 322, 324, 328

brambory 59, 117, 393, 419, 438, 560

brzlik 32, 359

burzitida 145, 152, 565, 567, 573

byliny 7, 21, 25, 28, 40-41, 53, 59, 70, 76,
424, 429-431, 439, 444, 449, 540

cela zrna 7, 10-11, 17, 20, 24, 37, 41, 44,
45, 53, 62, 74-76, 416-418, 421, 426,
427, 431-434, 436, 438, 440, 443-445,
447,449, 452-453, 471-477, 560

cibule 25, 38, 46, 122, 418-422, 427, 432,
441, 445-446, 450-451

cirhéza jater 68, 179-181, 226-227, 316

cizrna 24-25, 46-47, 417, 419-420, 432,
446, 451, 473, 486, 528, 530

clusterové bolesti 261

condimenty 12, 25-26, 40, 48-50, 79, 84,
421-422, 432, 435, 437, 440, 442, 444,
446-447, 449, 451, 454, 469, 472, 475,
482, 488-492, 502-503, 506, 511, 516,
518, 525, 488-489

Crohnova nemoc 218, 224-227

Cushingtiv syndrom 236-240

cviceni 71, 81, 551, 571

cysticka fibroza 325, 329
cysty 52-66

Cakry 32

Cakry 32, 337-338, 343-344, 378

Cesnek 25, 436-437, 442-443, 448

¢inska medicina 551

cocka 7, 22, 24, 46, 418, 420-421, 431,
432, 440, 442, 445-446, 449, 451

daikon 26, 46, 48, 418-420, 422,425,427,
432-433, 441-442, 446-447, 450-451, 481,
503-504, 507-510, 513, 520, 522-525,
534-538, 542, 545, 551, 568-569

dechova cviceni 551

dentie 552

deprese 63, 69, 71, 84, 344, 351, 353

déloha 31-33, 67, 129-130, 161, 164, 189
az 193, 205, 212, 237, 241, 503, 507,
536, 547

détska mozkova obrna 355-357, 362

détska obrna 102, 301

déti 11, 52, 56-57, 65, 69, 102, 119-120,
124-125, 139, 147, 150, 156-159, 164,
166-167, 177, 218, 221, 228-229, 237
az 239, 245, 253, 261, 269, 271, 277,
301, 323, 331, 343, 346, 356-357, 362,
370, 372, 377, 388, 408, 429, 434, 459,
472-473, 487, 490, 509, 544, 553, 573

diabetes 44, 52-53, 68-69, 216, 226-227,
235-236, 240, 245, 297, 309, 345, 363,
385-388, 391-394, 452, 502, 507, 512,
518-519, 539, 544, 547, 554

diabetes insipidus 237, 240

diastolicka hypertenze 93, 268, 283

dieta ¢. 1 89-90, 93, 439-443, 453-455

dieta ¢. 2 89-90, 93, 443-448, 453-455

dieta ¢. 3 89-90, 93, 448-452, 453-455

divertikularni nemoc 216, 219, 226-227



REJSTRIK

597

dna (uraticka artritida) 142-143, 152

do-in 552

drazdivy tracnik 213, 221, 226-227

drogy 21, 40-41, 54, 59, 63, 70, 74, 84,
431, 439, 444, 449, 526

duSevni onemocnéni a citové problémy
335-354, 364, 366-367

driibez 17,27, 37,40-41, 54, 58, 428, 431,
439, 444, 448, 522,

dysurie 307, 312

dychani 32-34, 37, 61, 63, 65-66, 82-83,
92,119-121, 154,179, 182, 184,213, 232,
270, 274, 309, 322-330, 340, 364, 368,
369, 397-398, 400, 408, 458, 540, 555

dyméjovy mor 293, 302

dyné 25, 27, 38-39, 46, 418-421, 426,
432-433, 441, 446, 450, 475, 479-480,
487,493, 502

dzinendZo 504, 523

ebola 103, 294, 300

elektiina 18, 55-57, 59, 64,427, 431, 435,
437, 440, 445, 449, 454, 458, 540, 543,
548

embolie 274-275

emoce 63, 68, 82,314

encefalitida 155-156

epilepsie 156-157, 370-371, 383-384

epileptické zachvaty 131, 153, 156-157,
370, 383

estrogen 195-196

existencialni izkost 341

fobie 335-336, 340-342
fibrozni osteitida 238-239
fluoridy 151, 409-410, 412

gastritida 226, 403-404
gastroenteritida 226, 403-405

genetické vlivy 78

geneticky modifikované potraviny 17, 18,
23, 40-41, 44, 49, 56-57, 423, 427-431,
444,457, 4923

gigantismus 237, 240

glaukom 243-245, 248-249, 388-389

gomasio 26, 422,432, 435,437,442, 446,
451, 454, 489-490, 505, 532

Gravesova-Basedowova choroba 237-238,
240-241

haramaki 565

hattomugi 58, 560-561

hemofilie 127-131, 134

hemoroidy 213, 216, 220, 224, 227

hepatitida 103, 144, 179-181, 296, 300,
314,316, 321, 388-389

hidziki 25, 48, 421-422, 432, 438, 442,
451, 481, 505

HIV 99-116, 133, 144, 297

Hodgkinova nemoc 184-185, 212

homocystein 281, 384

horecka 46, 62-63, 65, 82, 84

hormony 10, 40, 44, 54, 56, 68-70, 235 az
242,259

hoto 505-506

hudba 80, 228, 232-234, 412

Huntingtonova nemoc 364, 372, 384

hyperinzulinemie 388

hypofyza 32, 157, 166, 235-237, 240-242

hypoglykémie 28, 45, 51, 54, 69, 71, 226,
240, 383-384, 386-393

hypotalamus 32

chemické latky 8, 10, 17, 19, 21, 28, 39 az
41, 43, 54-57, 64, 419, 422, 424, 429
az 431, 440, 443-444, 448-449, 452, 458,
521, 548, 563
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chléb 24, 40-41, 44-45, 53, 58, 63, 68, 74,
416, 431-432, 436, 440-441, 444-445,
449-450, 453, 459, 469, 474

chlorofylova naplast 564

chodidla, nohy 250-254

cholera 293, 301

cholesterol 9-11, 46-48, 51, 55, 61, 68, 82,
542

chiipka 64, 229-230, 290-291, 296-297,
300

infekce, infek¢ni choroby 17, 54-56, 62 az
65, 108, 274-275, 283-304, 307-308, 312,
326

infekéni artritida 144, 152

infek¢ni onemocnéni srdce 272-274, 285

imunitni systém 17-18, 55, 64

intolerance laktozy 120, 220-221, 227

jablka 27, 38, 41, 62, 425, 433, 442, 447,
492, 493, 506, 524
SCava 27, 41, 424, 427, 454, 538-539,
543

jahly 22, 24, 37, 45, 76, 416-418, 425,
436, 453, 471-472, 475, 478, 506-509,
514,519, 498

jang 29-31, 33-41, 80-81, 443-455

jatra 17, 32-33, 44-45, 52-53, 56-57, 67 az
71, 77, 82-83, 181-182, 208-212, 227,
313-321
taj 539

jedmen 22, 24, 26-27, 37-38, 41, 45, 48,
74, 416-418, 420, 422-423, 426-427,
431, 433, 436, 440-441, 443, 445-450,
452-455, 472, 479, 507-508, 539

jeémenny Saj 424, 434, 443, 448, 452,
495,

je¢menny slad 27, 41, 426-427, 432-433,
446-447, 452, 455, 507, 539

jin 29-31, 33-41, 80-81, 439-443, 448 a7
455
jidelnicky 459-466

kachexie 240

kaméliovy olej 553

kanten 27, 438, 455, 493

kanten 27, 438, 455, 492-493

kardiomyopatie 270-271

kasel 62, 84, 322, 324-325, 328-329

kasStany 494, 503

ki 31, 33, 36, 46, 49, 75-76

kinpira polévka 441, 485

klouby 46, 52, 312

klystyr 158-159, 216-217, 550, 553, 570

koikoku 510

kojeni 52, 55, 62, 67, 125, 171, 229, 241

kolena 250, 252-253

kolitida 215, 227, 548

konbu 25-26, 28, 48, 419-422, 424, 432,
433, 440-442, 445-447, 449, 451, 480,
481, 490, 502-503, 505, 511-512, 518,
533,538, 541, 557, 562

konnjaku 524

koptivka 117, 121

koreni nemakrobioticka 22, 25-26, 37, 40,
41,53-54,59, 63,71, 84, 429, 431, 439,
441, 444, 449

kosterni soustava 32-34, 36, 46, 48, 51,
52,71, 78, 127-128, 136-152, 160, 163
az 166, 177,208, 210, 212, 238, 241, 281,
336-337, 412, 438, 514, 516, 518-519,
525-526, 533-535, 540, 542, 544-547,
558-560, 562-563, 565, 567, 570, 572,
573

kosti a klouby 33, 136-152, 164-166, 212,
250-254

kotniky 250-251

koupel nohou 553-555
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kouteni 40-41, 66, 70

krev, krvaceni 33-34, 36-37, 44, 53-57,
63-66, 77, 79-80, 90, 127-135, 155-158,
241-242, 458 (viz téZ srdce a krevni obéh)

kroupovy €aj viz jemenny ¢aj

kieCe 52, 63, 357, 539, 541, 544-545, 555,
566, 568, 573

kieCe 355, 357, 362, 366, 368

kiecové zily 502, 513, 517, 523, 566, 568,
208, 275-279, 282-283

kukutice 7, 11, 24, 37, 45, 49, 53, 55, 57,
416-417, 422-423, 428-429, 431, 436,
440, 445, 449, 453, 473, 476, 479, 508,
512

kumquat 512, 540

kuzu 25, 27, 483, 512, 533, 544, 546-547

ktze 36, 64, 78, 83, 197, 212, 236, 251,
503, 519-520, 537, 541, 544

krevni srazeniny 145, 259, 270-276, 559,
565

kyselina moCova 142

kyla 213, 220-221, 362

ledviny 17, 28, 32, 44-45, 49, 55, 63, 67,
69, 77, 81-83, 174, 212, 241, 300-304,
308-309, 343-344, 427-428
kameny 237, 300-304, 307-308, 311-312
napoj 540

ledviny zanét 309, 312

legionai'ska nemoc 293, 301

lepra 293, 302

leukémie 177-179, 207-208, 212

lipodystrofie 114

lopuch 419, 512, 537-538, 541

lososové hlava 512-513

lotos 26, 417, 422, 481, 509, 511-513,
534-535, 538, 555

lusténiny 11, 17, 22-25, 37, 40-41, 46-47,
50, 59, 75, 79, 417-418, 420-422, 431,

432, 435, 437-438, 440-442, 444-447,

449-451, 453, 459, 470, 472, 486-487
lymeska borelioza 64, 290-291, 302
lymfomy 45, 184, 204, 208-209, 212

makrobioticka kofeni 12, 22, 25, 40, 48 az
50, 79, 422, 434-438, 440, 443-444,
447, 449, 452, 454, 459, 469-470, 488,
489

makularni degenerace 245, 249

malarie 283, 288, 291-292, 303

maly vzrist (nanismus) 237, 240-241

mandarinky 191, 257, 319, 426, 513, 540

mandle (potravina) 146, 426, 433

mandle (v téle) 32, 62, 66, 373

marburgska horecka 301

masaze 21, 552, 555-556

maso 7, 17, 26-27, 37-38, 40-41, 45, 51,
52, 54, 58, 61, 63-65, 68-70, 418, 425,
428, 431, 433, 439, 442, 44, 447-448,
451, 455, 510

meditace 21, 458, 556

melanomy 197-198, 200, 209, 282

Meniérova choroba 230, 234, 363, 369

meningeom 157, 166-168

meningitida 155-156, 293, 297, 384

menopauza 67-68, 145-146, 264

menstruace 62, 67-68, 207, 240, 264, 385

migrény 260, 263-264, 363

mikrovlnna trouba 17-18, 55-57, 59, 427,
431, 435, 440, 444, 449, 454, 458

mineraly 19, 41, 43-44, 46-49, 51, 67, 70,
78, 146, 422, 424, 429-430, 443, 448,
452,491, 517, 536, 546

mirin 25, 422-423, 437, 451-452

miso 11, 24-26, 44, 47-48, 50,79, 84, 417,
420-423,431-434, 436, 440-443, 445 az
447, 449-454, 477, 491, 502-504, 513,
514, 517, 520, 531, 556, 563
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mlééna strava (zvifeci mléko) 7-8, 12, 17,
27,40-41,52, 54,58, 61, 63, 65-69, 416,
428, 431, 439, 442, 444, 448, 551, 555,
562

moc¢, mocové Ustroji 28, 32-33, 45, 47-49,
54, 62, 64, 67-68, 77, 82, 84, 136, 149,
156, 161-162, 164, 174-177, 189, 195,
305-313

moci 27, 45, 416, 420, 426-427, 432-433,
441, 446-447, 451-452, 455, 475, 514,
515, 517

mocové kameny 305, 308

mocovy méchyt 32-33, 45, 47, 67, 77,
149, 175, 212, 252, 305-311, 339, 428

mor 104, 293, 296, 302

moiské fasy 17, 23-26, 37,41, 47-48, 417,
419-422, 432, 435, 437, 442, 446-447,
449, 451, 453,

488-490, 511, 518, 525, 533, 535, 541,
554, 557

mofsti zivocichové 65, 425, 433, 438-439,
444, 448, 451, 455, 469, 491, 525, 529

mouka 8, 17, 24, 27, 40-41, 44-45, 53-54,
58, 63-67, 84, 108, 110, 416-417, 426,
429-433, 436, 438, 440, 444, 448-450,
453, 459, 469, 560

moxovani 556

mozek 32-33, 37, 43-45, 48, 51-57, 61-62,
77, 153-159, 166-168, 205-206, 212, 381,
384

mozkova mrtvice 107, 114, 131, 156, 265,
362, 511, 515, 520-522, 525-526, 558,
559, 569, 571

mozoly 250-252

muzi 30-31, 62, 69, 80, 82, 434-436

mrkev a jeji listy 24-26, 28, 41, 46, 48,
418-422, 424, 427, 432, 434, 441-443,
445-446, 448, 450-452, 454

myxedém (Gullova nemoc) 237, 240

mu 28, 540,
myasthenia gravis 358-359, 362, 375-376

nachlazeni 53, 62-65, 81, 229-230, 285,
288-289, 351

nadledviny 32, 236-237, 240-242

natazeni svalu 359

natto 25, 46-47, 420, 432, 437, 442, 446,
451

nadory 9-10, 45, 47-49, 52-53, 65-67, 70,
74,151, 157-158, 160-212, 384 (viz téz
rakovina)

naplasti taro 197, 202, 215, 219, 258, 293,
359, 393, 419, 428, 557-558, 567

napoje 23, 26-28, 39, 41, 59, 424, 427,
433-437, 439, 443-444, 447-448, 452,
454,495, 532-549

napoj pro srdce 541

néapoj na Stitnou z1azu 541

napoj pro tenké stievo 541

napoj pro tlusté stievo 541

necitlivost a mravenceni 120, 157, 366,
372, 374-375, 395

nekrotizujici fasciitida 293, 302

nemoc ,,Silenych krav*“ 17, 64, 303, 331 az
334,384

nervy, nervova soustava 30, 32-37, 44, 46
az 48, 51-54, 56, 71, 90, 131, 137, 140,
147, 153-159, 166, 222, 228-229, 231,
234-235, 238, 240, 243-245, 273, 298,
299, 316, 331, 337-339, 344, 346, 349,
357-359, 362, 364-384, 387, 395-396,
458, 489, 504-505, 510, 512, 514-515,
526, 533, 544, 548, 551, 558, 564-565,
569, 573-574

neuralgie 374, 384, 558, 564, 573

nevolnost a zvraceni 63, 363

nizky krevni tlak 265, 268, 285

nohy, chodidla 250-254
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nori, laver 25-26, 48, 421-422, 442, 446,
451, 516, 534

nudle, téstoviny 27, 45, 48-49, 416-418,
420, 423, 427, 432, 441, 445-446, 450,
451, 453, 476-4717, 505, 523, 526, 528

nutkavé jednani 341-343

obklad horkym ru¢nikem 565, 566

obklad chladnym ru¢nikem 567

obklad z kapra 567

obklad ze soli 145, 149, 215, 219-220, 223,
254,392,402, 4006, 411, 567

oblicej 80, 82-83

obsese 341-343, 353

oci, zrak 53, 55, 66, 68, 82, 243-249, 517,
522,525, 539, 543, 555, 565, 570

ockovani 102, 119, 290, 296, 298-299, 317,
360, 371

odchlipeni sitnice 244, 248-249

ogahi 179, 516-517

okara 141, 146, 421-422, 425, 517

olej, tuk 9-12, 22, 24-26, 37, 41, 45-52,
54-55, 58-59, 61-70, 82, 418, 423, 425,
426, 428-429, 433, 435, 437-441, 443
az 450, 452,454,459, 469,491-492, 517,
524, 533, 535-536, 542, 544, 546, 551,
553, 555, 558, 561-562, 569-570, 572

olej z vajec 517

oligurie 307, 312

opakovan¢ pretézovani 395-396

osteoartritida 140-142, 152, 517-519, 558,
564, 573

osteomyelitida 144, 152

osteoporoza 61, 71, 145-146, 151-152,
517-519

oves 11,22, 24,37, 45, 58, 416-417, 431,
436, 440, 445, 449, 479

ovoce 23-24,27,37-41, 53, 58-59, 69, 82,
422, 424-426, 431, 433, 435, 438-440,

442, 444, 447-449, 451, 455, 469, 492,
522,532, 548, 566
tropické 18, 27, 41, 59, 425, 429, 439

pamét’ 85

pankreatitida 227, 391

Parkinsonova choroba 71, 364, 375, 382,
412,573

paleni zahy 226, 404-407

perforace usnich bubinkti 230

periferni nervy 364-365, 375-376, 558, 573

pesticidy 56, 118, 126, 164, 180, 257, 300,
302-304, 315, 319

pikls 25-26, 40, 55, 81, 418, 420, 423,
433,435, 437-438, 442, 447, 451, 454,
470, 492, 522-523

pizza 125, 264, 270

pleuritida 322, 325, 329

plicni népoj 543

plicni srdce 272-273, 283

plice 32-33, 45, 52-53, 56-57, 65, 70, 80,
82, 181-182, 189, 203 (viz téz dychani)

ploténky 377-378

plynatost 53, 213, 220-221, 226-227, 285

poceti 31-33

podnebi 13, 19-20, 22-23, 25, 30, 38-39,
53, 80-81, 109, 132-133, 143, 160, 163,
165, 168, 170, 173, 178, 180, 190, 194,
201, 276-277, 288, 324, 492

podvrtnuti kotniku 250-251

pohanka 22, 24, 45, 416, 432, 436, 440,
441, 445, 450, 453, 476, 493, 504, 507,
508, 535, 539, 542, 569

pohlavni organy 45-47, 54, 67-69, 99,
109, 123, 189, 191, 197, 235, 237, 240 az
242,250

pohyb a smér 43

pohybové obtize 221-222, 226, 363

pokojna mysl 50
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pokrm pfi artritidé a osteoartritidé a osteo-
pordze 518-519

polévka 23-25, 47, 74, 417-418, 422, 432
az 434,436,438, 441, 445-446, 450, 453,
477-479, 506,

512-515, 519

poloptist 263, 438, 511, 519

posttraumaticka stresova porucha 343, 542,
556,572

poskozeni sluchového nervu 229

postipani hmyzem 122

potravinové doplitky 21, 41, 54, 217, 223,
263, 316, 321, 410, 430

presbyakuze 230, 234

prostata 33, 47, 52, 68, 161-163, 195-197,
203-205, 210, 212, 307-308, 508, 513,
514, 520, 522, 532, 536, 547, 554, 558,
562, 569

prsa 36, 67, 78, 162, 241, 316
levé 35-36, 84, 243,397, 434, 554
pravé 34-36, 84, 397, 554

prijem 84, 218-219, 226

piikladani dlani 579

piirodni ryze 7, 11, 24, 27, 416-417, 431,
440, 445, 449, 453-454, 460, 471-474,
502, 507-511, 513-514, 516, 518-520,
536-538, 545-546, 560, 562-563

pristitna téliska 32, 235, 237-238, 241

pust 520

radost 83

rakovina 9-13, 18, 44, 47, 49, 52, 54-68,
70-72, 74, 100, 160-163, 169-171, 179,
203-206, 212, 519, 524, 538, 544, 548,
554, 558, 561-562, 565, 568

rakovina horni casti zazivaciho traktu
186-189

rakovina hrtanu 186-187

rakovina jazyka 187

rakovina jicnu 186-187, 212, 226-227

rakovina tlustého stfeva a konecniku 171,
179, 206-207, 212, 227

ran-86 521

recepty 502-503, 505-514, 516, 519-520,
522-525, 529-533, 535-541, 543-550,
554-557, 560-562, 564-565, 568-574

reaktivni deprese 344-345

retinitis pigmentosa 245

revmaticka onemocnéni srdce 272-274

revmatoidni artritida 137-139, 152, 507,
534, 557, 564-565

Rh-faktor 131

rozedma plic 325, 329-330

roztrouSena sklerdza 364, 372-374, 382,
384,412

rty 33, 64-65, 82-83, 186

ruptura sleziny 292, 401

ryzovy slad 27,41, 426-427,433, 447,452,
455,523

fepna St'ava 176, 543

salaty 22, 25, 48-49, 55, 418-420, 432,434,
437, 440-441, 445-446, 449-453, 460,
467, 469, 482-483, 488, 527

salat z wakame a okurek 488

SARS 17, 294, 301

schizofrenie 53, 71, 305, 335, 337, 345 az
346, 350, 352, 354, 548

sebeospravedliiovani 71-72

sedaci lazen 46, 48, 569-570

seitan 416, 420, 432, 440-441, 445-446,
450-453

semena, ofechy 11, 24, 27, 37, 39, 41, 59,
68,75,77,417, 420, 422, 424, 426-427,
429, 433, 435, 438-439, 443-444, 447,
448,452, 455, 469, 494, 512-513, 523,
535

senna ryma 120-121, 329
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sexualita 52-53, 56, 62, 68, 70, 77, 83, 85,
504, 540

sezam 26-27, 122, 140, 146, 179, 452, 489,
523,527, 543

sezonni emoc¢ni porucha 346-347

simulanty 23, 28, 40, 53, 59, 63, 70, 84,
437,439, 444, 449

skolidza 71, 136, 146-147, 152, 358, 572,
573

sladké, sladkosti 24, 26-27, 39, 43, 46, 48,
53, 58, 65, 69, 84, 416, 418-420, 422 az
424, 426-427, 432-437, 439, 441, 443,
446-448, 450, 452-453, 478, 495, 505,
506, 515-516, 519, 539, 544

slezina 32-33, 35, 45-46, 70, 78, 82-83,
100, 112, 127, 144, 161, 212, 226, 250,
252-253, 263, 290, 292, 316, 337-338,
340, 342, 344, 385, 400-403, 408, 505,
511, 513, 519, 523, 547-548, 552, 558,
565, 569, 571

slinivka bfisni 17, 28, 32, 35, 45-46, 52,
53, 68-69, 78, 163, 193-195, 204-205,
210, 212, 227, 237, 241, 307, 338, 340,
344, 348-350, 365, 369, 380, 385-394,
403, 408, 428, 502, 506, 515, 519, 526,
535-536, 539-540, 542, 544, 550, 557,
558, 560, 568-569, 571, 573

sluch, usi 66, 83, 228-234

smutek 344, 353

soba 45, 416, 445, 450, 523

soja 7, 11, 25, 40, 46-48, 57, 59, 417-418,
420-421, 423-424, 428-429, 432, 442,
446, 451, 454, 487, 503, 512, 517, 523,
534, 544

spanek 39, 59, 63, 85, 92, 100, 226, 305,
312, 344, 547, 351, 370

srdce a krevni obéh 18-19, 32, 44-48, 51
az 57, 61, 63, 67-68, 71, 77-78, 81, 83,
265-284, 560-563

infarkt 271, 283

srpkovitd anémie 131, 134

stafylokokova infekce 64, 144, 293, 302

strec¢ink 571

stres 10, 21, 71, 80, 121, 127, 129, 164,
214, 216, 221, 232, 256, 258, 261, 277,
278, 311, 315, 343-344, 347-349, 356,
389-390, 428, 458, 505, 513, 515, 533,
542, 544, 547, 554-555, 572-573

struma 237, 240

stteva 10, 12, 28, 32-36, 45-47, 53-54, 56,
62, 67, 69-70, 77, 81-83, 171, 219, 427,
443,447, 452, 458, 541

stl motska 25-26, 41, 48-49, 54-55, 417,
420, 422-423, 429, 434, 436, 440, 442,
446,451, 453, 489, 491, 505

svaly 46, 51, 63, 71, 83, 241, 355-362,
373, 458

syndrom karpalniho tunelu 396

syndrom tarzalniho tunelu 152, 395-396

syndrom toxického Soku 295, 302

syndrom valky v Zalivu 303, 371, 384

systolicka hypertenze 93, 267-268, 279 az
280

Sedy zakal 243-244, 249, 387

Selest v usich 66, 230-231, 233-234

Siatsu 571

§is0 26, 49, 120, 490, 536, 547

SiSinka 32, 157

Siitake 25, 419, 441, 446, 450, 505, 533 az
538, 541-542

S0ju 24-26, 48, 79, 84, 417, 420-424, 432
az 436, 440-447,449-454, 478, 492, 507,
520, 524, 532

Stitna zlaza 32, 51, 69, 188, 231, 235, 237
az 242, 281, 541, 544-545, 561, 565

Stavy (potravina) 24, 25, 27-28, 41, 46,
53,59, 69, 120, 420, 422-425, 427, 431,
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433-435, 438-439, 442-444, 447-448, 451,
452, 454-455, 459, 498, 539-540, 543,
546, 548

tekka 26, 422, 433, 442, 447, 451, 490,
526, 532

tempeh 7, 25, 46-47, 420, 422, 432, 437,
441-442, 446, 450-451, 485, 487

tenzni bolesti hlavy 260-261

termofor 571

tetanie 238-240, 362

tetanus 359-362

t¢hotenstvi 36, 125, 131, 139, 225, 228,
250, 271, 275, 284, 356, 363, 365

Tourettetiv syndrom 378-379, 383-384

transmutace 297

traveni, travici soustava 32-35, 44-56, 67,
186-188, 213-221, 408-411, 437-438, 441,
442, 446-447, 451-452

trojity zaric 77

tfeni téla 571-572

tuberkuloza 18, 100, 292-293, 299, 303,
325,329, 513,517, 557

tuhé deformity palce nohy (bunion) 144,
152,250

tuky 10-12, 19, 26, 37, 45-47, 51-52, 55,
58-59, 61-70, 82, 425, 427, 429, 433,
443, 447, 452, 525, 533, 535-536, 542,
546, 551, 555, 561-562, 569, 572

tyfus 293, 303-304

udon 416, 476

umebosi 25-26, 28, 48-49, 420, 422-424,
433, 442, 447, 451, 490, 492, 509, 524,
526, 531, 541, 545-549

urémie 309, 312

usi, sluch 66, 83, 228-234

unava 49-50, 63, 82, 84

usta 36, 83, 212

vajecniky 32, 52, 67, 77, 82, 161-163,
189-193, 205, 209, 211-212, 241-242,
286, 509, 512-513, 537, 540, 543-544,
554-555, 558, 560, 571

varlata 32, 35-36, 68, 77, 82, 195-197,
212, 240, 242, 316, 554, 560

vapnik 30, 150-151, 241, 316, 430, 438

vdécénost 28, 49

vedlejsi nosni dutiny 123, 161, 260-261,
322, 397-399, 548, 555-556, 571

vejce 17, 37, 40-41, 51-52, 54, 58, 428,
521

velka pyramida Zivota 23

velkobunécny karcinom 181-182

vitaminy 19, 21, 41, 44, 47-49, 54, 70,
104, 110, 146, 153, 186, 198, 214, 246,
281, 305, 321, 330, 337, 350, 367-368,
407,430, 511, 517, 546, 548
B, 47,48, 129
D 146, 305
E 330, 368

vizualizace 160, 210, 221, 458, 572-573

vlasy 31, 34-35, 53, 55, 64, 78, 80, 169,
193, 211, 286, 316, 570

vldknina 19, 44, 46-47

voda 26-28, 30, 39, 41, 49, 54, 59, 61-62,
67,75,77,417-419, 423-424, 434, 443,
454,492

vrbové listi 359, 560

viedy 208-209, 224-227, 288-289, 352, 403
az 407, 531, 549, 558, 563-564, 568, 573

vysoky krevni tlak 47, 51, 65, 68, 92, 267
az 272,277-282, 285

vyvazovani protikladl 29-41

vydut’ (aneurysma) 270, 283

vytoky poSevni 52, 67

wakame 24-26, 47, 417, 421-422, 432, 441,
442, 446-447, 451, 488, 490
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joga 7, 81, 158, 169, 207, 218, 224, 278,
319, 349, 378, 380, 395, 458, 553, 571

zacpa 63, 84, 216-218, 221, 226, 260
zékusky, dezerty 27, 62, 425-426, 433, 436,
438,442, 447,452, 455, 469, 492-495

zanét spojivek 244, 249, 565

zanét strev 213-214, 219-221, 226-227

zanét zil 68, 134, 275-276, 283

zapal plic 64, 66, 145, 286, 288, 290, 293,
294, 297, 302, 322, 325-326, 328-329,
358, 550, 558, 559, 564, 567

zaskrt 293, 301, 329

zavraté 119, 129, 228, 230, 233, 260, 298,
336, 364, 369-371, 384-385, 388, 502,
505, 514, 526, 573

zavraté 369-370, 388

zazvor 25-26,423, 433,443, 447,451, 452,
491, 534, 544, 548, 563, 570, 572-573

zelenina 7, 11-12, 17, 20, 22-28, 37-41,
46-49, 59, 62, 74-75, 79, 417-428, 432
az434,437-438,440,451-454, 467,477
az 485, 495, 506, 508, 512, 514-516, 519,
523,527, 529, 539, 544, 546, 559, 564

zeli (vnéjsi aplikace) 564-565, 568

z6sui 514, 516,531

zp&v/mantry 574

zuby a dasné 44, 46, 48, 53, 66, 78, 115,
128, 146, 151, 226, 229, 238, 351, 384,
397, 408-412, 458, 552

zaludek 32-33, 77, 153, 202, 208, 211-212,
226-227, 338, 363, 403-407, 526, 531,
544, 547-549, 558, 565, 568-569, 573

zelezo 47, 129-130, 430

zena 31, 62, 393, 563, 434, 370, 388, 563

zivocisna strava 11, 17-18, 20, 22, 26, 30,
37, 38, 40, 43, 45-46, 58, 63, 64, 66-69,
80, 84, 425, 431, 435-436, 438-439, 444,
447, 448, 451, 455, 457, 495, 522, 524,
533, 544, 546, 551, 558, 566, 569

zivotni styl 457-458

zlazy s vnitini sekreci 43-59, 69, 234-242,
248-249

Zloutenka 226-227, 255-256, 316-317, 363

zluénik 32-33, 45, 53, 55, 67-69, 77, 82,
83, 258-259, 363
kameny 227, 252-253, 391

Zvykani 28, 50-51, 59,427, 434, 438, 443,
448, 452,459, 470, 473
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Vazeni Ctenari,

PRIPRAVA TETO KNIHY SI VYZADALA NEKO-
LIK LET ODBORNE PRACE. POUZE NAKLADY NA
DUSEVNI PRACI JSOU PRIBLIZNE ¥4 MILIONU. (JE-
NOM PREKLAD, BEZ ODBORNYCH KOREKTUR A BEZ
SAZBY, BY PODLE CENIKU JEDNOTY PREKLADA-
TELU STAL 460.000 K¢. O SPONZOROVANI VY-
DANI KNIHY CESKYMI FIRMAMI VYRABEJICIMI
MB POTRAVINY NEBO S NIMI OBCHODUJ{CIMI SI
MUZEME NECHAT JEN ZDAT.) PROTO POKUD
MATE ZAJEM O TUTO KNIHU, PAK SI JI KUPTE,
JAK BY U SLUSNYCH LIDI MELO BYT BEZNE,
A ,NEZISKAVEJTE® A/NEBO NESIRTE JI PIRAT-
SKY. JEN PRODEJEM UZ VYDANYCH KNIH ZiS-
KAME PENIZE NA PRIPRAVU A VYDANI NOVYCH
KVALITNICH MAKROBIOTICKYCH KNIH.

Cast Vasi platby za knihu bude preve-
dena, jako poplatky za autorské prava, pa-
nu Kushimu.

rvr

Tato kniha pfinasi o makrobioticke 1é¢-
bé takové mnozstvi erudovanych informa-
ci od nejvétsiho zijiciho odbornika na mak-
robiotiku, Ze se ji ZADNA PUBLIKACE na Své-
t€¢ nevyrovna.

Neékteré informace je tfeba piizplsobit
¢eskym pomértim, napf. rozdily v houzev-
natosti (délce tepelné ptipravy) americkych
a ¢eskych potravin (napft. pozn. k ¢es. vyd.
nas. 474,479 a 481).

Japonské vyrazy jsme prevedli do ofi-
cialni Ceské transkripce, kterd zachycuje
vyslovnost. (Vyjimkou je slabika psana ,,ni‘,
ktera se vyslovuje tvrdg.)

Pokud v japonskych vyrazech uvadime
spojovniky, pak jsme je ptevzali z vyda-
ni anglického (napt. ume-shizo bancha —
ume-Siso banca).

V anglickém vydani této knihy jsou jed-
notlivé skupiny nemoci a jednotlivé ne-
moci v ramci skupin nemoci v 8. kapitole
a aplikace Domadcich 1écebnych prostiedkt
uvedenych ve 14. kap. usporadany podle
abecedy. (Napt. Allergies, anemia, arm and
hand problems, astma.) V nasem vydani jsme
toto fazeni samoziejme ponechali, ale v pie-
kladu do Cestiny miZe plisobit nepatficné
(Alergie, anemie, problémy rukou a nohou,
astma.). Ale vlastni lé¢ebné prostredky uve-
dené ve 14. kap. jsme abecedné setadili po-
dle jejich ceskych nazvia.
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Na piipravé této knihy se krome zamést-
nanct Svitani podileli 1 externisté, zvIastni
dik patii MUDr. Doris Danielové, MVDr.
Blance Hodrové, CSc., MUDr. Petie Hos-
kové, MUDr. Marcele Macakové, Ing. Jar-
mile Prichové, prof. Ing. Pavlu Valickovi,
DrSc. a Mgr. Michaelu Weberovi.

Plvodni makrobiotika je dnes ménéna
k nepoznani, a to i pfi¢inénim ceskych a mo-
ravskych ,,zlepSovateli* a ,,spisovatelek®.
Jejich texty nejsou ani recyklaty myslenek
a znalosti G. Ohsawy a jeho nejlepsSiho Zéka
M. Kushiho; se skutecnou makrobiotikou
maji spole¢nou terminologii a slovo MB
v nazvu (Makrobioticka kucharka, Makro-
bioticky talit), protoze pisatelky dobie védi,
ze knihu s ndzvem, ktery by vécné odpo-
vidal obsahu, napt. Moje kuchatka nebo
Dasin talif, by si nikdo nekoupil. Rad bych
veril, ze mnozstvi dezinformaci tato kniha
pant Kushiho a Jacka odboura. A doufam,
ze prispéje ke zdravi jednak celé planety,
jednak téch, ktefi jsou ochotni a schopni
na zmén¢ svého Zziti aktivné pracovat.

Tomu se snazi pomoci 1 naSe dalsi pub-
likace — vydavame pouze nejkvalitnéjsi
autorky a autory.

Pokud chcete byt u zdroje prvotiidnich
informaci z této oblasti, vyplati se Vam
navstivit stranky www.svitani.eu piipadné
www.cmbn.cz a www.makrobiotika-kushi.cz
—uverejnime na nich 1 ptispévky k pfipad-
né diskusi k této knize.

Jifi Mentlik

zodpovédny redaktor

SVITANI — ¢eské makrobiotické na-
kladatelstvi

Mezi vhodné a ptipustné lé¢ebné a pre-
ventivni postupy je uz i v Ceské republice
Ministerstvem zdravotnictvi a Lékaiskou
komorou zatazena akupunktura. S odiivod-
nénim, Ze je dlouhodobé provétend. Jak
znamo, tento systém znd a ovlada kvality
dvou zékladnich kosmickych energii — zem-
ské a vesmirné. Celosvétove jsou po tisi-
cileti bézn¢ oznacované ptivodnimi tradic-
nimi terminy JIN a JANG.

Japonsti badatelé a jejich zaci prispéli
v poslednich sto padesati letech k téméft do-
konalému poznani zakonitosti téchto dvou
energii (a také k moznostem jejich sou-
casného vsestranného vyuziti) i v potra-
vinach a vSech dalsich fenoménech a pro-
cesech tykajicich se lidského zdravi. Na
Spickové Grovni se na tom podilel a podili
také pan Michio Kushi. U nas je tento kom-
plexni piistup Gspésné zkousen, vyzkousen
a publikovan jako energetickd medicina a
(kromé& akupunktury i dalsi jeji soucast)
jako makrobiotika. Harmonizace télesnych
energii stravou. S mimofadné pozitivnimi
vysledky je tu praktikovan jiz déle nez tfi-
cet let. VySe uvedena oficidlni schvaleni
akupunktury je tedy mozné vztahovat i na
makrobiotiku.

S radosti je pfitom mozné uvést i sku-
te¢nost, ze nezbytnou harmonizaci stravou
v mnoha smérech a odvétvich potvrdil nej-
duslednéjsi a dolozené historicky nejvetsi
vyzkum o vlivu potravin na degenerativni
choroby. Zprava o tomto vyzkumu, Cinska
studie prof. T. C. Campbella, vySla i u nas.
Jeji autor béhem svych prednasek v r. 2009
v Holandsku potvrdil, ze zasvécené prak-
tikovand makrobiotika dochazi v moznos-
tech pozitivniho vyuzivani jest¢ dal, nezli
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jim vedeny vyzkum. Protoze zahrnuje i dalsi
pohledy na kvalitu potravin. Jako napriklad
klimatické podminky jejich ristu, jejich
tvar a strukturu, zasaditost a kyselost je-
jich pisobeni béhem metabolismu (trave-
ni) a dalsi procesy. Déle uvedl, Ze se proto
makrobiotikou védecky i osobné zabyva
a bude i nadale zabyvat.

Z tohoto pohledu makrobiotika ma vy-
znamnou piednost pied dosavadnimi pfi-
stupy moderni védy.

Jarmila Prachova
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Vazeni a mili ¢tenari,

predkladana kniha je vysoce odborna,
ma unikatni obsah a hloubku a je revolu¢ni
ptistupem ke konkrétnim 1écebnym situa-
cim. Zabyva se vyZivou v bézné nezna-
mych intencich: pod zornym uhlem bio-
energetickym, vyjadfenym v energiich jin
a jang, jak ho jiz pted tisiciletimi vnimala
a napf. v akupunktufe vyuzivala stara Cina
a pozdéji Japonsko.

Pfiblizila ndm uzké vazby mezi energie-
mi organismu a energiemi potravin, pomo-
ci nichz Ize pfimo ovlivnit zdravi kazdého
jednotlivee. Systém a vzajemné vztahy ener-
gii peclive a logicky analyzuje a nalezité
vysvétluje obecna Cast knihy. Specidlni ¢ast
pak pfesné pojednava o moznostech ovliv-
néni jednotlivych chorob konkrétnimi po-
travinami. Jednotlivé pokrmy jsou charak-
terizovany podle bioenergie surovin a zpU-
sobu piipravy (vafeni, duseni apod.). Prave
pomoci vyvazenych energii v odpovidajici
kompenzované stravé je pak teba usilo-
vat 0 navozeni rovnovazného stavu v or-
ganismu (energeticky vykyv na jakoukoli
stranu je nevhodny), jak o to ostatn¢ usi-

luji vSechny vyrovnavaci systémy v naSem
téle a jak to zname z fyziologie, aby byla
zachovana rovnovéha vsech sil biofyzikal-
nich, chemickych, biochemickych, osmo-
tickych a fady dalSich...

Kniha je velmi vhodna jako dopliujici
Cetba pro dalsi vzdélavani 1¢kart, zvlaste
téch, ktefi se zabyvaji metabolickou a vy-
zivovou problematikou. Piinos mtize zna-
menat i pro stiedoskolsky a vyssi zdravot-
nicky personal, zejména pro nutricni spe-
cialisty. A jejim prostudovanim muize obo-
hatit své védéni o vyzive a zdravi cela obec-
né vzdelangjsi verejnost. Téma je velmi ak-
tualni, nebot’ kvapem ptibyva degenera-
tivnich chorob, cévnich chorob a dyslipo-
proteinaemie, diabetu, hypertonické nemo-
ci, alergii atd.

Dovoluji si vétit, ze 1ékaiska vefejnost,
ktera se odhodla k této knize ptisednout, ji
nebude opovrhovat, ale naopak prohloubi
svilj zdjem o tyto velmi staré orientalni dia-
gnostické a terapeutické (potravinové) prin-
cipy a postupy. Pak Ize Zit v nad¢ji, Ze Ca-
sem dojde k souznéni této staré vychodni
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vétve medicinského mysleni a nasi kon-
vencni evroamerické mediciny, kdy naSe me-
dicina bude schopna piijmout a inkorpo-
rovat poznatky v této knize uvadéné. V tom
spatfuji moznost vyrazného postupu celé
mediciny vpfed a obecny a pievratny uspéch
v nasem dal§im Iékafském pocinani...
Jako jsme prijali do I¢katské spolecnosti
akupunkturu, tak bychom se mohli ztotoz-
nit i s energiemi jin a jang ve sféfe potra-
vinové (nutri¢ni), nebot’ jiz neni pochyb,
Ze prave vyziva predstavuje 65-75 % vsech
zevnich vlivil na organismus, jak se vyjad-
fuje 1 prof. MUDr. Kolar z koSické univer-
zity a jak ze své praxe mohou potvrdit 1¢-
kafi a nutri¢ni specialisté. Jsme to, co jime!

Slovy Hippokrata: ,,Kéz vase potraviny jsou
1 vaSimi Iéky!*

Dilo zde piedkladané cenim vysoko a do-
porucuji k prostudovani, ale Iépe k uve-
deni do praxe. Timto komplexnim pojetim
mediciny se zabyvam ve své odborné 1¢-
katské praxi asi 28 let. VyuZzivam ho s Gispé-
chem v diagnostice i v terapii.

Vsem ctenaftim preji trpélivost, lasku
k problematice a uspéch v dosazeni cile to-
hoto védéni...

MUDir. Pavel Both
Centrum interni mediciny
Ostrava-Zabteh



