POVIDANI O MAKROBIOTICE

Knihovna Zvole — dne 24.6.2010 — Véra Spackova

Makrobiotika je komplex, ktery zahrnuje vSechny oblasti Zivota tak, aby se ¢loveék znovu dostal do
harmonie s pfirodou. Patii sem strava, systém cviceni, automasaze a v neposledni fad¢ i filozofie
vztahu ¢loveéka k piirod¢, k Zivotu, lidem 1 k sobé¢.

Lidé se k makrobiotice dostavaji dvéma zpusoby. Nejcastéji kvuli nemoci. Nebezpedi je v tom, Ze
pokud zméni jen stravu a nezméni smysleni, nemoc se jim muze vratit. Pro jiné lidi je makrobiotika
jakymsi schiidkem na jejich duchovni ceste.

Jak piechazet na makrobiotiku:
a/ nemocni rychle. Mezi klasickou stravou a zménou se ji dva dny jen ryze s vafenou zeleninou.
b/postupné deseti kroky.

DESET KROKU PRECHODU NA MAKROBIOTIKU

1.Velmi omezit sul a piesolena jidla: uzeniny a slané syry.

2.Ke kazdému jidlu pfidavat néjakou formu zeleniny.

3.Naucit se pripravovat a jist blanSirované (spafen¢) zeleniny, které uvolnuji.

4.To nam umozni velmi omezit a potom zcela vyloucit cukr a vse, co je slazeno cukrem.

5.Zcela vyloucit maso hovézi, vepiové i krali¢i. Nahradit je masem rybim a dribezim.

6.Zcela vyloucit mléko a mlé¢né vyrobky. Nahradit je pravidelnym pfijmem lusténin a sojovymi
jogurty.

7.Béhem celé doby pomalu zvykat organismus na obilné vloc¢ky a cela obilna zrna. Nejlépe ve
formé rannich kasi doplnénych zeleninou.

8.Vyrtadit bilé pecivo, nahradit ho ¢aste¢né kvaskovym chlebem, ¢aste¢né celozrnnymi téstovinami
a celymi zrny.

9.Vyftadit brambory a nahradit je ryzi Natural.

10.Béhem celé doby vyfazovat postupné vSechny zivocisné tuky a nahradit je rostlinnymi oleji za
studena lisovanymi.

TABULKA ROZDELENI POTRAVIN PODLE ENERGII

V makrobiotice jsou viechny potraviny rozdéleny do dvou skupin podle energie, ktera pievazuje:
JIN energie: uvolnujici, chladna, méksi, vlhéi...pohlavim tomu odpovida Zena.
JANG energie: stahujici, zahfivajici, tvrdsi, rychlejsi...pohlavi muz.

Uprostied tabulky je pasmo zdravi. Patii sem ryze, obiloviny(oves, zito, jeémen, kukufice), zelenina
kotfenova, kulaté a listova, semena, ofechy, ovoce nasi zony a nearomatické ¢aje...to vSe smérem k
jinu. Smérem k jangu sem patii obiloviny: pohanka, jahly a pSenice, déle ryby a mofisti Zivo¢ichové.
Makrobiotika ji jen to, co je v pasmu zdravi. Jen v malém mnozstvi oleje, dribez, sil, sojovou
omacku a sojovou pastu miso, které jsou mimo pasmo zdravi.




CO SE VMAKROBIOTICE NEJI

PAPRIKY A RAJCATA: jsou ze zeleniny nejvice jinové a maji pro nas nepiiznivy pomér sodiku a
drasliku.

BRAMBORY: idealni pomér sodiku a drasliku v potraviné by mél byt 1:5 — 1:7. Brambory maji
tento pomeér 1:300. Uvoliiuji a ochromuji ¢innost vylu¢ovaciho ustroji, hlavné ledvin. Riké se, ze
indiani dali brambory kolonizatorim jako trest za kolonizaci a imysIné je nenaucili je pfipravovat.
Indiani je peCou v ohni, takze vyrovnaji jin brambor jangem piipravy, zatimco my jin brambor
zvétSujeme jesté jinovym varenim ve vodé. Bramborovy jed kompenzujeme kminem.

MLEKO A MLECNE VYROBKY: ¢lovék ma miéko prijimat jako dité jen do véku, nez mu
vyrostou stoli¢ky. Do té doby jeho brzlik rozklada mléény cukr laktézu. Potom tuto funkci piestava
plnit a zafazuje se do obvodu imunitniho systému. Clovék tak neumi mléko Fadné zpracovat.
Vznika tuhd mastnd hmota, kterou se télo snazi uklidit mimo dilezité organy. Podle toho, s ¢im
mléko jime, se $kodliviny ukladaji: mléko+cukr ve formé jogurti...cysty a rakovina prsu, nebot’
cukr je energie jin, stoupajici. Pokud jime mléko+sul, vznikaji cysty a problémy s vajecniky,
prostatou, nebot’ stl ma energii jang, klesajici.

MIéko ma hodné bilkovin. Pfi jejich zpracovani vznika kyselina mlécna a mocova, které okyseluji
organismus. T¢€lo to vnima jako nebezpeci, protoze spravné pH krve je 7,35-7.43, tedy slabé
zasadité. Snazi se to proto neutralizovat mineraly, které jsou potom vylou¢eny moci. Mléko sice
obsahuje vapnik a dal$i mineraly, ale ve spojeni s tuky se vytvoii mazlavé mydlo, ze kterého
organismus neni schopen mineraly vyuzit.

Lécba osteopordzy: ¢aj Banca, sezamova, slunec¢nicova a dynova seminka, motské fasy, tofu.

CUKR: patii sem klasicky cukr, med a ovocny cukr. Nejsou spojeny slozitou vazbou, takze se
rychle vstfebavaji do krve. Zvy3Suje se krevni cukr, vyplavi se inzulin, cukr rychle klesne a zase
jime. Ke své praci potiebuje inzulin chrom, kterého pfijimame v jidle malo. Proto kdyz inzulin
potiebujeme Casto, hladina chrému klesa a je ho v téle nedostatek.

Cukr je silna zasada a v organismu pusobi silné kyselinotvorné. Dochazi ke stejnému stavu jako u
zpracovani bilkovin mléka: k okyseleni organismu. Protoze s sebou cukr nenese zadné mineraly,
které by télo mohlo pouzit k neutralizaci, vyplavuji se minerdly z kosti a odchazeji moci.
Dusledkem je fidnuti kosti, kiece v lytkach a bolesti pat u déti.

Cukr méni pH stiev. Neni tam proto pfirozena mikroflora, ktera tvofi vitaminy skupiny B, potiebné
ke spravné funkci mozku. Pfi jejich nedostatku pokulhava pamét’ a vybavovani si véci, lidé jsou
podréazdéni a roztékani.

Makrobiotika pfijima ovocné cukry ve formé suseného ovoce nebo ovoce duseného se Spetkou soli.
Déle pfijima slozené cukry polysacharidy z obilovin. Pro vstiebavani je tieba narusit jejich slozité
vazby. Do krve tak vstupuji postupné, hladina krevného cukru nekolisa. Protoze v makrobiotice
jime dohromady obiloviny, lusténiny a zeleninu, je v jidle dostatek mineralt.

MASO: ¢lovek vznikl jako bylozravec. Odpovida tomu stav chrupu (vyvinuté stolicky na drceni),
zasadité pH slin, pohyb ¢elisti do stran a dlouhé stfevo. Maso neobsahuje zadnou vlédkninu, proto ve
sttevé zahniva. Vznika fada nebezpec¢nych latek: indol, ketolatky..., které zpusobuji chronickou
otravu organismu.

Nejcastéjsi namitkou je to, Zze maso obsahuje vSechny aminokyseliny. Je to pravda. V rostlinnych
bilkovinach nejsou zastoupeny vsechny. Napfiklad pSenice obsahuje malo lyzinu, zato luténiny a
soja ho maji dostatek. A protoze makrobiotika vzdy ji obiloviny a lusténiny dohromady, sejdou se
vzdy i potiebné aminokyseliny. Dribez a ryby 3x v tydnu.
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VEJCE: obsahuji cholesterol, stahuji jatra. Jime je jednou tydné v zimé a jednou mési¢né v 1éte.
Jen vajicka z doméaciho chovu.

BILA MOUKA: tim, Ze je obrousena slupka zrna, ma nedostatek vlakniny, vitaminGi a minerali.
Lepek zahlenuje.

TROPICKE OVOCE: obsahuje hodné drasliku, aby ochlazovalo a uvoliiovalo. Nase ovoce ma
naopak hodné sodiku, zahiiva a stahuje.

CO JIME

Makrobioticky talif tvofi:
50-60% obiloviny: ve formé celych zrn nebo celozrnnych téstovin
30-35% zelenina: 1/3 dlouhodob¢ tepelné pfipravena
1/3 kratkodobe¢ tepelné pfipravena
1/3 syrova a kvasena, tzv. pickles
10-15% bilkoviny: lusténiny nebo sojové vyrobky: tofu, tempeh, seitan, natto
5% polévky: zeleninové nebo lusténinové
5% dezerty, moi¥ské Fasy, napoje, ovoce.....

Dilezité je mit na talifi S chuti:
kysela: jatra a zlu¢nik
hoFka,prazena: srdce, tenké strevo
sladka: Zaludek, slezina, slinivka
pikantni: plice, tlusté stievo

slana: ledviny, mo¢ovy méchyt

a S barev:

zelena: jatra, zlu¢nik

¢ervena: srdce, tenké stievo
zluta: zaludek, slezina, slinivka
bila: plice, tlusté stievo

¢erna: ledviny, mocovy méchyf

JAK TO JE V PRAXI

Rano:

Potfebujeme povzbudit a dodat energii. Délame si kase z jahel, kuskusu, ovesnych vlocek, z celych
zrn, ktera pomeleme. Pfiddvame gomasio (rozdrcend sezamova seminka se soli), oprazena semena,
pickles, spafenou nebo vatrenou zeleninu. Na jahelnou kasi muzeme ptidat kokos a podusené ovoce
se Spetkou soli.




Obéd:

Kdyz jsme doma, vaiime klasicky talif a polévku. Pokud jsme v zaméstnani, bereme si s sebou
hustou polévku zeleninovou nebo lusténinovou, do které jsme dali uvarenou obilovinu.

Vecere:

Klasicky talif. Potraviny nas musi stahnout na noc. Méné vody, vic soli, pecena jidla.

Dilezité je kazdé jidlo dokonale prozvykat.

S CiM JE TREBA POCITAT

Chut’: n¢kterym lidem, zvlasté détem, makrobiotika zpoc¢atku nechutna. Jsou zvyklé na ostra kotfeni
a hodné soli. Vylucte cukr, mléko a mlé¢né vyrobky a stav se upravi.

Hubnuti: organismus a hlavné stieva jsou od détstvi zvykla na traveni a zpracovavani jiného druhu
potravy, zvlasté¢ jednoduchych cukri, tuku a zivocisnych bilkovin. Né&jaky ¢as to trvd, nez si
vzpomenou na traveni celozrnnych potravin.

Eliminace: télo se Cisti od nanosi za cela léta. Normélné se usazeniny vylucuji moci, potem a
stolici. KdyZ to nesta¢i, nastupuje ryma, zanéty, nanosy v Celnich dutinach, cysty v prsou a na
vajecnicich, ledvinové a Zluc¢ové kameny. Pii makrobiotice je povzbuzena procistovaci schopnost
organismu, proto jsou eliminace. Jde o pozitivni proces, i kdyz ho mizeme vnimat negativné: ryma,
vytoky, prijmy, ¢asté moceni, kozni vyrazky, odchazeni kaminkd....
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