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Zdravéjsi budoucnost lidstva
je ve vzajemné spolupraci
védy tradicni
a dostatec¢né poucené a pruiné
védy moderni.



Kdo nezna a nechape historii,
nemiiZze poznat a pochopit
pritomnost ani budoucnost.
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1. KAPITOLA

MISTO UVODU - KLICOVA
OTAZKA DNESKA

Zdravi, silni, prizptsobivi a tvuréi lidé zacali pred deseti
tisici lety na nékolika mistech nasi planety rozvijet védu a kul-
turu do kvalit a hloubek obdivovanych do dneska. Po péti az
Sesti tisicich letech mimoradného rozkvétu vsak zacal ¢lovék
pomalu a postupné degenerovat, az dospél k dnesnimu spole-
¢enskému a politickému chaosu. A k dnesnim nevylééitelnym
a neustale se mnozicim typtm chorob.

Proc€ a jak se to mohlo stat?

Jasné a s velkym podilem pravdy se k tomu vyjadfilo mno-
ho badatelt. Napriklad svaty Augustin: ,Neexistuje nic prili§
mimoradného. Jen neznalost prirodnich zakonu.“

Nebo mimotadné vzdélany japonsky badatel Georges Ohsa-
wa ve své knize Cty¥i tisice let historie Ciny: ,Clovék se
postupné zacal odklanét od zdkladnich pfirodnich zakont,
a tim i od prirozenych prirodnich stravovacich zvyklosti. Muzi
se vice starali o dobyvani Zen a védci prestali dostateéné oce-
novat a pak vnimat a nakonec respektovat KVALITU vSech v§u-
dyptitomnych energii. Skonéili u pouhého uctivani KVANTITY,
jinak feceno HMOTY. A dosli az za hranici nejen duchovniho, ale
i fyzického upadku.”

Nastésti se na celém svété postupné objevovala cela rada
téch, kdo se poctivé a usilovné dopracovavali k pozitivnim



vysledktim pfi praci s kvalitami energii. Tieba i tim, Ze kromé
statistik a rozumu pridavali ke svému badani i cit a dctu k pii-
rodé.

Jeden z nich — vyznamny soucasny védec, Ameri¢an profe-
sor Campbell — k tomu s litosti dodava, ze se vSak nejen sou-
¢asna politika, ale i medicina a véda dostaly do stadia znac¢né
rozsirené korupce. K prosazovani sebe sama pomoci polopravd,
k zamlzZovani pravdy, ke spolupraci s prumyslem za cilem co
nejvyssiho finanéniho zisku. To v§e namisto profesionalni od-
povédnosti a moralky.

Takovou historicky mimoradné vyznamnou odpovédnost
a moralku mél jiZ citovany japonsky badatel Ohsawa. Cely svij
Zivot vénoval tomu, aby v teorii i praxi vysvétloval, ovéroval
a prokazoval zaklady toho,

co se rozumi pod témér zapomenutym pojmem
KVALITA ENERGIE a CO se jim oznacuje.

Shrneme to. Pfipomeneme velmi jednoduchou skutec¢nost,
kterou nikdo nemtzZe popiit: Ze se Zemé otaci kolem své osy,
a tim (podobné jako odstiedivka) vytvari energii odstiredivou.
(Rozkladajici, uvolniujici, pisobici z vnitfku ven.) A Ze Vesmir
pri svém mamutim spiralovitém a nekone¢ném pohybu produ-
kuje a vysila do vSech stran energii z hlediska prijemce
dostredivou. (Plsobici zvenéi dovnitt a dolt do stredu — a tim
silu stahujici, zpevnujici, zhutnujici vSe, co zasahne.)

Obéma témto energiim je na nasi planeté vystaveno a jimi
ovlivnéno naprosto vSe. Véetné toho, co konzumujeme. Proto
vSe, co konzumujeme nevhodné nebo v prebytku, nas bud cho-
robné rozklada, nebo chorobné stahuje. Jednotlivymi bunkami
poc¢inaje a télesnou, dusevni a duchovni kondici konde.

Tentyz Ohsawa pomohl pied osmdesati lety zapadnimu
svétu tyto pivodné uctivané a respektované pravdy znovu zaéit
odhalovat. Ptivezl do Evropy a do Ameriky nevycislitelné bo-
hatstvi, které popisujeme v kapitole PocTA GENIUM. V tuto
chvili podtrhujeme hlavné diagnostiku podle kvality energii.
Ale i desitky dalSich zakonitosti a principi, jak pracovat se
vSemi nas obklopujicimi energiemi.
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Mezi nimi je nejcennéjsi znalost energetické KVALITY potra-
vin. Protoze potraviny mohou byt prevenci pred v§emi —i dosud
nevylééitelnymi — chorobami a pomahaji i pii jejich 1éceni.

Co z tohoto bohatstvi uz maji v ruce
cesti ctenari?

Predevsim jiz nékolikrat otisknutou tabulku potravin
podle KVALITY energii (viz piiloha). Zde ji pfinaSime v nové
formé: doplnénou o dnes nejbéZnéjsi pojmy z oblasti zdravi.
Lépe feceno: Z oblasti spravné vyzivy, ktera je pro opravdové
zdravi to hlavni.

Kromé té zazracné tabulky — kompasu pro kazdy nas pocin
— je v éesko-moravské kotliné k nahlédnuti jesté obsah vice jak
triceti knih. S presvédcivymi dikazy o tom, Ze znalost energii
je primarni a pritom mirotvorna zbran v boji o Zivot.

Nedutvériva moderni véda a medicina se vSak casto jesté
drzi stranou. Neakceptuje — protoze nezna. Citlivi, zodpovédni
a duchovné vyspéli lidé vsak uz pochopili. Mezi nimi dnes kra-
luje jiz zminény Spickovy americky védec, profesor T. Colin
Campbell. V mnoha (nebo témér ve v§ech) smérech svym témér
padesatiletym mimoradné rozsahlym vyzkumem z pohledu
souCasné védy potvrdil to, co je z pohledu tisiciletych znalosti
kvalit energii obsahem vsech nasledujicich kapitol nasi knizky.
A to je jistota, Ze je mozné byt zdrav i uprostired nemoc-
ného svéta.

Se znalosti energii proto, Ze ty vidi hloub a v jesté rozsah-
lejsich souvislostech nez pokusy, statistiky a logika moderniho
védeckého mysleni.

Pii znalostech energii casto staci, kdyz clovék zna
a domysli zakonitosti, které jsou pro energetickou medicinu
a zdravy pristup k Zivotu zdkladem.

Sedm prirodnich zakonu, které ovladaji
chod celého vesmiru

To je éteni a podnét k premysleni na dlouhou dobu. Po cely
ten ¢as pri pozorovani sebe sama a vSeho kolem dochazeji ¢lo-
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véku souvislosti, které drive nevidél nebo jejichz vyznam a pod-
statu nechapal. Co navic: Po dobu nékolika let si ¢lovék také
stale ovéruje, jak mnoho tuZasnych a pritom jednoduchych
pravd je témito zakony vyjadieno.

Co z toho v§eho vyplyva jako nase povinnost?

Prosba, aby si ¢tenar nejdrive opakované cetl jen ty jedno-
duché, tucéné vytisténé formulace. A teprve potom postupné
pridaval obsahlejsi vysvétleni pod nimi. Kdo trpélivé a s pocho-
penim zvladne oboji hned napoprvé, tomu gratulujeme — a dé-
kujeme.

1. Zakon absolutna a polarizace:

VSECHNO POCHAZI Z JEDNOHO JEDINEHO
ABSOLUTNA.

Absolutno se vymyka naSemu chapani, protoze Zijeme
v relativnim svété a jsme zvykli vnimat, myslet i usuzovat
v relativnich pojmech. Absolutno, které je nadrazeno relativ-
nimu svétu, je vlastné souhrnny pojem pro véénost v ¢ase a pro
nekonecno z hlediska prostoru. Za urcitych kosmickych podmi-
nek energie absolutna polarizuje — zakonité se vytvoii dva pro-
tikladné energetické p6ly. Plus a minus, ve vychodni feéi jang
a jin. Zakon absolutna a polarizace je platny pro cely Vesmir.
Je nezménitelny. Protoze Vesmir ma svaj vlastni 7ad, ktery je
na nas zcela nezavisly. VSechny védecké konstrukce, které
nejsou postaveny podle fadu Vesmiru a na jeho zakladé, se za
¢as zhrouti, prestanou platit nebo skon¢i chaosem. Pro nas
relativni, do dvou protichtidnych energetickych p6la polarizo-
vany svét plati zakony, které nasleduji.

2. Zakon zmény:

VSE SE STALE MENI.

Zména je neustalé a prubézné oddélovani, rozdélovani, roz-
dvojovani obou protikladnych energii a jejich opétovné spojo-
vani v jeden celek. Tyto dynamické procesy probihaji neustale
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40. KAPITOLA

Konec, ale pro nékoho
treba zacatek:

JISTOTY ENERGETICKE
MEDICINY

Zakladem energetické mediciny a vsech jejich od-
vétvi je totiz znalost kvality dvou zakladnich kosmickych
energii. Nikoliv jen znalost zdkonitosti hmoty. Hmota
vznika pouze pii interakei téchto dvou energii. Jejich pii-
¢inénim. Jsou proto prvoradé. Hmota je principidlné az
druhotna.

Pfi pouhé znalosti a pouhém respektovani zakonitosti
hmoty je pii neznalosti energetickych kvalit kazdé po-
znani a hodnoceni jen nahodné, nanejvys jen polovicaté
a Casto velmi nebo zcela zavadéjici. Tak jako tomu je
v dnesSnim — na principech hmoty postaveném a fizeném,
a proto chaotickém — lidském spolecenstvi.

Kdyz je znalost zakonu a principd pohybu dvou zakladnich
kosmickych energii, uplatnéna napriklad pri sebediagnos-
tice, umozni poznat dokonale proces neustalé promény vlast-
niho organismu, vSechny jeho zakladni funkce. Ty ostatné
nejsou bez neustale obihajicich energii mozné. Télo je bez
nich mrtvou, rozkladajici se hmotou.

Obé tyto energie, potiebné k nasemu zivotu, ¢erpame hlav-
né z potravy, kterou konzumujeme. Znalost energii po-
travin proto umozni vybrat pro kazdého individualniho
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stravnika takovou potravu, ktera mu neuskodi. Ale naopak
nastoli proces regenerace rizené vlastnimi prirozenymi
silami.

Vyraznou prednosti systému energetické mediciny, do kte-
rého patii i makrobiotika, je skutecnost, Ze citi, poznava
a hodnoti ¢lovéka jako individuum a pritom jako celek.
Neanalyzuje a neposuzuje jen jeho jednotlivé ¢asti, tak jako
to ¢ini moderni medicina $kolska a bohuzel i dosud znaéna
¢ast moderni védy.

Pravé tak se z hlediska naseho Zivota a zdravi energeticka
medicina a makrobiotika nezabyvaji jen jednotlivostmi.
Napriklad jednotlivymi fyzickymi jevy a projevy nebo
jednotlivymi chemickymi prvky, dil¢imi kosmickymi a spo-
le¢enskym vlivy a okolnostmi a tak podobné. Pohled ener-
getické mediciny vnima a hodnoti ¢lovéka jako jednotku
ovliviiovanou celym Vesmirem.

vesmirnym procesim, ktery hleda a naléza pric¢inu pro-
blému. Nere$i situace jen laickym, povrchnim, nebo
dokonce nasilnym napravovanim dusledkt. Pravé to je
zakladni omyl celé soucasné technicko-ekonomické civili-
zace a soucasné védy. Pravé to je i pri¢inou skuteénosti, Ze
pouhé odstranovani dasledkt prinasi problémy dalsi a ¢im
dal vétsi a hlubsi.

Poznamka k leckdy zoufalym zdejsim snahdm nalézt né-
jaké vychodisko ze souc¢asné krize ve zdravotnictvi: Ani za
desetitisice korun potrizované reklamy na produkty zahra-
niénich l1é¢itelt a firem nikomu k trvalému zdravi nepomo-
hou.

Z hlediska energetické mediciny mtize byt tedy prvnim
pismenem abecedy zdravi prevence pomoci standardniho
makrobiotického rezimu (talife). Ten je pfitom jen nazornou
ukazkou a vzorcem pro mnoho tisic dalsich harmonickych
a uzdravujicich stravovacich moznosti. Po jednodussich
zacatcich nakonec individualné prizptsobenych danému
jednotlivei a jeho potiebam.

Kdo je ochoten se s touto tématikou seznamit podrobnéji
a prakticky podle jejich principi kombinovat a postupné
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10.

11.

12.

13.

14.

ovliviiovat a Fidit svou Zivotospravu, ten ma kvality zdra-
vého clovéka s perspektivou stalého dalsiho ozdravovani.
Kdo na sobé uplatniuje a bude uplatnovat jen bézné znamé
a propagované zakonitosti hmoty, ma za souéasnych celo-
svétovych okolnosti kvality clovéka nalézajiciho se v pro-
cesu degenerace a upadku.

Degeneruje bohuzel vétsina obyvatel planety. Proto neni
¢as jen prosbami nebo libeznymi ¢i lichotivymi slovy nabi-
zet historické bohatstvi, které je schopno degeneraci lid-
stva zastavit. Na zivotaschopném zachovani a provérovani
tohoto bohatstvi se po dlouha tisicileti podilely nejvyspé-
lejsi civilizace nasi planety. Naopak ty, které nedbaly, po-
stupné vymizely nebo se dobraly k hlubokému apadku. To
nechceme pripustit. Proto zvonime na poplach nejhlasitéji,
jak umime. Kdo nema zajem, mize nas vypnout.

Kdo makrobiotiku a dals$i odvétvi energetické mediciny
takzvané nezvladne, pomuze sobé i druhym uz jen tim, ze
bude ozdravujici stravu aplikovat alespon castecné. A pri-
tom patrat, jestli pri¢inou nezvladani nejsou jeho chyby
v samotné praxi.

Chyby délaji bohuzel hlavné éasopisy a dalsi sdélovaci pro-
stredky v tom, co pisi a hlasaji o zdravi. Velka ¢éast téchto
informaci stavi pravdy Zivota na hlavu.

Urcitych chyb se bohuzel dopoustéji i nékteti ukvapeni nebo
nedostateéné v oboru energetické mediciny vzdélani propa-
gatori a instruktori. Jak pri vykladu teorie, tak pri praktic-
kych radach. Pro tuto situaci plati: I chybami se ¢lovék uéi.
Neodchazet od systému a vytrvale zkouset je nejlepsi skola
zivota. Kdo i pres rtzné prekazky vytrva, nakonec vitézi.
Jdsme v Evropé na prvnim misté mezi zemémi, které
k danému tématu maji co do mnozstvi a kvality dostatek
literatury a studijniho materidlu v béZném materském
jazyce. Totéz se tyka prenasek a kurza, kde se POCTIVE pro-
biraji zédklady makrobiotické stravy a Zivotospravy. Tak-
zvané rychlokvasky bohuzel neni mozné vymytit. Je vSak
mozné je za Cas odhalit a nenasledovat.

Kdo zatim nema cas, sily nebo podminky pro hlubsi stu-
dium, mutzZe se prosté jen inspirovat bézné znamym Stan-
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15.

dardnim makrobiotickym talitem. A denné alespon chvili
rano cvic¢it a denné konzumovat rtizné upravovanou nasi
domaci (ne tropickou a subtropickou) zeleninu. Postupné
omezovat cukr a uzeniny a masa savcud a ovérit si, ze opou-
§ténim mléka a mléénych vyrobku se vyrazné zlepsuje stav
téla, duse i ducha. Nahrada: sgjové syry, lusSténinové
polévky, ryby. To uz je dnes dosazitelné pro kazdého.
Stejné jako alespon kratka veéerni prochazka pied uleh-
nutim.

Nejvyznamnéjsi anglicka réeni:

Where there is a will, there is a way. Kdo chce, ten muze.

Practice makes mistress. Mistry Zivota z nas udéla praxe.

Ta vlastni...
Nikomu totiz jesté nikde nikdy zasadné a dlouhodobé

nepomohli umélci ani umélkyné s kartami obratné vylozenymi
na stil. Ani ¢ary modernich ¢arodéji a éarodéjnic ,pri¢arovat
vam zdravi a silu“ tfeba i na dalku — nebo dokonce za par
minut a zblizka.

Pochopitelné za velké penize.

Co v takové dobé fici na zavér?

ZE NEJCENNEJSIM UMENIM JE

BYT SAM SEBOU A SVYM PANEM.
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PODROBNEJSI KLASIFIKACE EXPANZE

A KONTRAKCE

tak, jak ji podle tisiciletych zkusSenosti uvadi
JEDNOTNY ENERGETICKY PRINCIP (LE PRINCIPE UNIQUE).

Poznamka: Nezijeme v absolutnim svété absolutnich a ne-
ménnych hodnot. Naopak. N4§ svét je relativni, stdle se pro-
ménuje. Nic neni mozné pokladat za trvalé, vééné, absolutni.
Proto si prosim u vétSiny pojmt v obou sloupeécich doplite
vzdy slovo ,spise“ anebo slovo ,prevazné“. Také proto, ze v kaz-
dém celku jsou vidy v ur¢itém poméru obsaZeny obé tendence.
Jedna z nich v8ak vzdy prevazuje.

JEVY (FENOMENY)

EXPANZE

KONTRAKCE

tendence

expanze, odsttredivost,
dilatace, uvolnéni

kontrakce, dostredivost

struktura, dimenze prostor éas

pozice, poloha vnéjsek, periferie vnitiek, centrum

forma energie duse, duch hmota

funkce difuze, oddélovani spojovéani,

shromazdovani

smér vzhiru, vertikalné dold, horizontédlné

vibrace ticho hluk

skupenstvi tekutina pevnd hmota

vlhkost moktejsi sussi

vyska vyS§Si nizsi

struktura, kvalita mékkost, kirehkost tvrdost, pevnost

teplota studena horka

Fise anorganickd organicka

biologie rostlinstvo Zivocichové

sex Zena (samice) muz (samec)

zarodeéna burka sperma vajicko

bunécéna barviva chlorofyl hemoglobin

filosofie spiritualismus materialismus

psychika extrovertni introvertni

pristup, charakter umirnénost, odpocinek,| aktivita, pohyb,
pasivita pozitivnost

roéni doba zima 1éto

kosmicka télesa mésic slunce

katalyzator voda ohen

éast dne noc den

hmotnost lehka tézka

atomova Gastice elektron proton
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intenzita svétla temno zareni

vlnéni kratké viny dlouhé viny
prace psychicka fyzicka

nervovy systém ortosympaticky parasympaticky

barvy

fialova-indigo-modra-zelena-zluté-oranzova-

éervenda-infradervend

prvky K,N,O,F, Al Si, P, S,| H, He, Li, C, Na, Mg, Cl,
N, Ca, Mn, Fe, Co, Zn, | Cr, Ni, Cu, As, Ag
Pb, Mo

chuté pikantni, kysela, slana, horka, prazena
sladka

pH kyselé zasadité

vitaminy C, B2, B12 A,D,E, K

hustota ridsi hustsi

velikost vetsi mensi

rozmér delsi kratsi

prostiedi vInéni — vzduch —voda | zemé

podnebi studené horké

struktura orgdnu

vice duty

vice kompaktni

Jakékoliv diskusi na toto téma by

podle naseho nazoru

meélo u kazdého predchazet minimalné 10 let studia systému
a stejna doba vlastni kazdodenni praxe v aplikaci nastudova-
nych teoretickych zasad.
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Vztahy mezi potravinami a nékterymi
chorobami a potiZemi z hlediska kvality energii

SOUCASTI STRAVY

Stavy z tropického ovoce, 90 % chemicky
pripravenych 1éku, alkohol, drogy

Nadbytek vitaminu C, ostra koreni,
tropické ovoce, subtropické plody,
pravidelna konzumace umélych sladidel

Cukr, sladkosti, zmrzlina, mrazené dorty

a krémy, stimulujici a aromatické ¢aje

a kofeni

Sladké nédpoje, ovocné stavy, sladké mlééné
népoje, kdva, limonddy, med

Zivodisné tuky, tuén4é strava, smetana,
cukrovi

Denni konzumace ovoce a ovocnych §tav,
bild mouka, sladké mlééné vyrobky, bylinné
¢aje aromatické, aromatické koteni,
obcasna konzumace umélych sladidel
MIléko, neptili§ slané syry a tvarohy,
maslem mas§téna potrava, brambory

Syrova strava

nujici - expanze

CHOROBY, KE KTERYM PRISPIVA
STRAVA V LEVEM SLOUPCI

Zhoubné kozni nadory, rakovina moéového
méchyie, AIDS

Leukémie, rakovina jicnu, Kaposiho sarkom

Impotence, neplodnost, homosexualita,
poruchy a rakovina lymfatického systému,
sniZend imunita

Epilepsie, horeéky, cytomegalie, hemofilie,
toxoplazméza

Zanéty plic, rakovina prsu, rakovina
prostaty

Casté anginy a zanéty, teplota, opary,
plisné, alergie, Zzaludec¢ni viredy, diabetes,
neurologické problémy, teploty neznamého
puvodu

Bronchitidy, akné, vytoky, cysty, zanéty
Zluéniku, ledvinové potize

ﬁnava, prujmy, zanéty panvicek ledvin,
zanéty mocového méchyie, zanéty hornich
cest dychacich, ekzémy

Oriechoviny, semena, nase drobné ovoc
Zelenina domaciho puvodu

Lusténiny ;

CELA OBILNA ZRNA

Nepyiilis tuéné ryby

€

PASMO ZDRAVI

Uzeniny, syry, slana pecena strava

Drubez v nadbytku, maso saveu

Zvéiina, maso saveu v nadbytku, vejce

Sual v nadbytku + Zivo¢is§né produkty +
slana pecena strava

Raciondlni vyZiva jako systém minulosti

jici

gie stahuj

yva ener:

Piib,

- . —1—» Pribyva energie uvol

- kontrakce

Ijnava, stazené cévy, sucha kize, zacpa,
zatuhlé klouby, dvanéctnikové viedy,
zloutenka

Kurdéje, zluénikové kameny, apendicitis,
artrézy, revmatizmus, dna, zhoubny
melanom, rakovina plic

Rakovina tlustého stfeva nebo jater nebo
slinivky b¥i8ni, progresivni paralyzy

Rakovina kone¢niku, zhoubné nédory
hluboko v mozku

Vsechny dalsi choroby

Choroby v pravém sloupci jsou do zna¢né miry zpusobeny potravinami nalézajicimi se ve stejné

trovni ve sloupci levém.
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stfedni ucho 274

strevni potize, stievo, streva
99, 109, 112, 129, 169, 172,
201, 215, 267

—tenké 75, 109, 127, 128

— tlusté 64, 75, 100, 114, 173

studena strava, studené
pokrmy, chlazené napoje
83, 180, 294

suché potraviny 109

sul, solena strava 25, 47, 69,
75, 83, 85, 106, 120, 134,
140-142, 158, 170, 178,
180, 208, 209, 234, 235,
243-260, 263, 271, 272,
278

sushi 171

suSenky 126, 161, 294

svacina 76, 275

syr 46, 47, 48, 64, 64, 75,
100, 128, 138, 150, 158,
161, 196, 201, 211, 219,
231, 235, 275
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— ementalsky 128

— slany 68, 120, 218, 247

— taveny 128

— tofu 76, 100, 170, 177,
287-288

— tvrdy 117, 142

Skrob 70, 195

— kuzu 99, 272

Spenat 129

stavy 48, 151

— ovocné 66, 72, 125, 128,
170, 171, 174, 181, 251,
252, 267

— zeleninové 66

Tamari (séjova omacka) 239

Tara, Bill 43, 145

téhotenstvi 70, 74, 77, 81, 85,
130, 134, 174, 268, 269,
301, 303

tekutiny (napoje) 48, 63, 68,
111, 114, 125, 126, 134,
167, 170, 208, 209, 224,
229, 251, 296

— aromatické 91

— sladké 80, 118, 153

— studené (chlazené) 83, 180,
200, 294

teplota 215

téstoviny 66, 77, 100, 130,
193, 201

tiramisu 201

Tolstoj, Lev Nikolajevié 15

transmutace 31

trauma, traumatické zazitky
59

tiresné 80, 294

tuberkuléza (TBC) 69-70,
223

tuk, tuky, tuéna strava 46,
59, 73, 91, 99, 102-104,
127, 172, 177, 180, 192,
196, 201, 211-213, 221,
222, 224, 273-278

— rostlinny 46

turin 100

tvaroh 75, 200, 231

Umebosi (Svestky) 48, 99,
113, 170, 171, 245

umeocet 113, 245

umepasta 113, 245

unava 102, 107, 119-124,
191, 214, 252, 295

usta 134

usi viz sluch

uzeniny 47, 48, 120, 130, 142

uzkost, uzkostlivost 152, 208

Vajecéniky 128, 275

vapnik 60-61, 111, 127-133,
230, 269

varlata 214

vazy 298

vecere 33, 77, 98, 100

vegetarian 20

vejee 100, 103, 116, 117, 121,
122, 142, 148, 150, 158,
199, 200, 211, 213, 218

vino 142, 201, 201

— ryzZové 272

virézy 120

viry 113, 116, 118, 123, 210,
222, 245

vitaminy 91, 154, 210, 238
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— A 130, 283

— B 155, 237-239

- C 120, 266

vlaknina 135, 192, 219
vlasy 228

viedy

— bércové 269

— dvanactniku 235
vyludovdni viz eliminace
vylucovaci organy 75
vztek 109

Weston, Byron 102
Younsi, Mohamed 51

Zacpa 47, 83, 200

zakal zeleny (glaukom) 63

zakony prirody 11-14

zanét 68, 92, 169, 200, 276

— tlustého stireva 173-174

— Zluénikovy 276

zavarenina 132

zavraté 266

zazvor 100, 229

— obklad 161, 177, 252

zazivani, zazivaci dstroji,
zazivaci problémy 68, 76,
169, 172, 196, 199

zelenina 17, 34, 47, 48, 55,
60, 62, 66, 69, 76, 83, 99,
100, 103, 104, 107, 112,
113, 120-123, 128-129,
131, 132, 148, 152, 170,
171, 191, 192, 194, 208,
213, 219, 220, 224, 229,

239, 263, 266, 272, 288,
295

— kva$end viz pikles

zeli 59, 193, 194, 239, 248,
263, 272

— kyselé 131

zima 295-296

zinek 79, 124, 128, 155

zmatenost 142, 149, 251, 252

zmrzlina 66, 80, 82, 117, 121,
177, 180, 201, 212, 294

zrak, zrakové problémy 266,
268, 269

zuby 111

Zaludek, Zzalude¢ni potize 72,
128, 261, 267, 274, 279,
281

zelezo 62, 102, 103-105, 110,
123, 128, 230, 266

Zeny, zenské problémy 70, 81,
201, 212-214

téhotné viz téhotenstvi

Zito 238

zivoCisna strava 28, 34, 46,
48, 50, 60, 62, 63, 64,
68-70, 85, 91, 98, 104,
105—107, 112, 122, 132,
141, 143, 150, 152-153,
170, 192, 208, 209, 212,
219, 224, 234, 235, 238,
263, 269, 273, 277, 302

Zizen 249, 251

zloutenka 270

zluénik 84, 122, 129, 142,
274, 275, 276
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Vse, co o makrobiotice potirebujete
védét, naleznete v knihach

nakladatelstvi SVITANI

— specialisty na makrobiotiku
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A

VYHODNE JE KOUPITE
NA

WWWw.svitani.eu

V PRAZE:
Knihy Vam donese donaskova sluzba az do domu.
Bez postovného, pouze s priplatkem 50 K¢
k nasi zvyhodnéné cené knihy.

Od r. 2011 se chysta
ZASILKOVA SLUZBA NA SLOVENSKO

— knihy za nase zvyhodnéné ceny (po prepo¢tu na eura)
budou odesilany z posty na Slovensku za slovenské
vnitrostatni postovné (které uhradi zakaznik).

U vétsiny titula tak zdkaznik ziska knihy levné;ji
nezli v jakémkoliv jiném obchodé, i internetovém,
na Slovensku.



