O problémech s jatry svéd¢i i nazloutld nebo nasedla bar-
va obliceje, hluboké a kolmé vrasky na ¢ele mezi obo¢im
a na pohmat bolestiva oblast pod spodnimi Zebry hrudniho
kose. Pti onemocnénich jater je tfeba vynechavat snidani.
Dale je nutné se stravovat podle makrobiotickych pravidel,
ale minimalizovat porce a velmi peclivé zvykat. Zeleninu je
tieba jist pouze zelenou a musi tvofit 25-30 % celkového
denniho objemu potravy. Je tieba denn¢ snist mensi mnoz-
stvi kysaného zeli. Nejist pied spanim, pokud mozno omezit
stl a zcela se vzdat produktii zivo¢isného ptivodu.

Pti nemocech jater pomohou netu¢né ryby (v mirném
mnozstvi), jako jsou pstruh a platys. Nesmi byt smazené,
pouze varené. Rovnéz prospéji jahly, fazole a zelenina.

Chudokrevnost

Chudokrevnost znamena nedostatec¢né silny krevni ob¢h.
Zkuste natahnout a napnout prsty na rukach. Pokud vam pii-
tom zbélaly nehty, znamena to, Ze jste chudokrevni.

Je nutné zvysit fyzickou aktivitu. Pomtize i makrobi-
oticky rezim, ovSem za podminky, Ze budete hodn¢ jist
zelenou zeleninu. Tu povaite jen 1-2 minuty, aby ziistala
Cerstva a kiupava. Denné je tieba jist ryzi nebo lusténiny,
polévky, do nichz Ize ptidat rybi maso. Nejlépe je jist po-
lévku z moiskych tas, do které se pfidaji sojové boby; je
dobré do ni pfidat i mlety zazvor, ktery rozehtiva a zlepsuje
krevni obéh.

Stfevni potize
Stievni potize — to je absence pravidelného ocistova-
ni stiev pti zacpach nebo prijmech a nadymani. Stava se
to, pokud se stravujeme nepravidelné nebo nezvykame
dtkladné. Strevni potize zpasobuji i priliS tuéné pokrmy
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a nadmérné mnozstvi sladkych dezertii. Zvlast¢ jsou-li
mekké a krémové. Stieviim neprospiva ani pecivo.

Je nezbytné omezit mnozstvi potravy a zacit ji dobie
zvykat. Pii konzumaci potravy je tfeba se fidit nasledujicim
pravidlem: nejprve obiloviny, poté polévka a nakonec zele-
nina. Ovoce a salaty nejezte pred druhym jidlem. Pokud jite
zivocisné produkty, spotiebujte je jesté pred dalsimi chody.
Ovoce se ji nakonec, nejlépe to s jangovou energii, predevsim
jablka.

Potraviny doporucené pri zdacpdch: jablka, fazole, soja,
otruby, bila fedkev, syrova zelenina.

Potraviny doporucené pri priijmech: hnéda ryze, zeleny
¢aj, mrkev, kase.

Potraviny ulevujici pti silném nadymdani: zeli, pSeni¢né
otruby.

Kozni nemoci
Kozni nemoci casto zptsobuje nadbytek smazenych
a sladkych pokrmi. Skodi i sladké napoje a kava. Vyvarujte
se tuénych jidel, zivocisnych produktii a sladkosti a prejdéte
na obiloviny a zeleninu. Zeleninu vSak v zddném piipadé ne-
smazte, jen ji vaite nebo pripravujte v pare.

Nemoci stitné zlazy
Nemoci §titné zlazy vznikaji z prebytku mlécnych pro-
duktti, cukru a sladkych napoji. Vyskrtnéte tyto vyrobky
ze svého jidelnicku a naopak do néj zaclenujte fasy a zele-
nou zeleninu s tvrdymi listy.

Nemoci cév
Piechodem na makrobiotickou stravu se 1é¢i roztahova-
ni a stahovani cév, které vyvolava zmény v krevnim tlaku

89



a ukladani tukt. Jsou-li deformovany zily, pijte méné te-
kutin a vyhybejte se soli. Vypustte ovocné $tavy, vino
a sladké ovoce.

Produkty, které brdni ukladani Skodlivych latek v cé-
vach: liskové ofechy, olivovy olej, avokado.

Produkty, které predchazeji tvorbé trombii, jez ucpava-
ji cévy: dyné, cibule, Cesnek, ananas, moiské fasy, meloun,
zeleny Caj.

Produkty, které pomdahaji pii rozsifovani a zanétech zil:
ofechy, kastany, jablka, moiska kapusta.

Krece
Svalové kiece, které se objevuji v noci, jsou ditkazem
prebytku jinu v organizmu. Stava se to caste¢né kvuli nad-
bytku tekutin vypitych tésné pred spanim. Mén¢ pijte a vy-
lucte z jidelnicku kavu, Cerny ¢aj a ovocné st'avy.

Krvaceni dasni

Déasné mohou krvacet bud’ z prebytku jinové, nebo jan-
gové potravy. Oboji skodi zdravi.

Omezte mnozstvi sladkého ovoce, octa a vSeho kyse-
[ého. Omezte spotiebu zivociSnych produktt, sladkych
a moucnych jidel. Pfejdéte na makrobiotickou stravu a ne-
moci dasni zmizi.

Nespavost
Kdo nemtize dlouho usnout (do dvou nebo tfi hodin
rano), pak spi do dvandcti a stézi se probudi, ten trpi pie-
bytkem jinu. Kdo sice usind brzy, ale probouzi se kolem
druhé ¢i treti hodiny ranni a pak nemuze usnout, toho su-
7uje prebytek jangu.
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Vyskytuje-li se prebytek energie jin, je tfeba vyloucit ¢aj,
kavu a dalsi povzbuzujici napoje. Naposledy by se mélo jist
v Sest hodin vecer.

Existuje-li prebytek jangu, je tfeba vyloudit stil a mouc-
né vyrobky, zvlast’ suSenky a zadkusky. Potrava by se m¢la
méné vafit. Castji jezte mrkev, cibuli a lusténiny.

Strach, starosti, stesk, smutek
Strach, obavy a smutek velmi Casto vznikaji v dusledku
stievnich a ledvinovych potizi. Je proto tieba prejit na mak-
robiotickou stravu a potravu dikladné Zvykat. Cast&ji konzu-
mujte ryzi, lusténiny a séju a rovnéz polévky s ryzi a lusténi-
nami. Odreknéte si sladké ovoce, zvlasté susené datle a bana-
ny. 2—3krat tydné jezte pohankovou nebo ovesnou kasi.

Rakovinu je mozné lécit

Casto se soudi, ze rakovina je nevylé¢itelna. Ale neni
to tak Uplné€ pravda, i tak strasliva nemoc se da 1éc¢it. Do-
konce i tehdy, kdyz uz jsou piiznaky zjevné a vazné. Je-li
vira v uzdraveni, pak uzdraveni neni nic nemozného. Mu-
site vSak veéfit v uzdraveni a 1éCit se podle Systémii zdra-
vi. Zaroven se zaCnéte stravovat tak, aby se potrava stala
lékem. Organizmus pak nepochybné obnovi své funkce
a zcela se vyléci.

Rakovina je vysledkem nespravného zivotniho stylu,
nespravné vyzivy a neschopnosti se vyporadat s obavami,
smutkem, skleslosti a dalSimi negativnimi pocity. Nejpr-
ve je tieba se zménit uvniti a svéfit se do rukou 1éCivych
prirodnich sil. Naucte se svét kolem sebe vnimat radostné,
svétle, s vdécnosti. Tim uz je polovina cesty k uzdraveni
za vami. Spravnd strava pak proces vyléceni dovrsi.
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V tomto ptipad¢ jsou nejlepSimi zptisoby 1écby hlado-
véni a magnéziova (horcikova) dieta.

Jednou z pfi¢in vzniku rakoviny je nahromadéni skod-
livého oxidu uhelnatého v organizmu. Oxid uhelnaty se
muze hromadit kvili nedostatku kysliku, nespravnému
stravovani, ptilisné spotfebé cukru a alkoholickych napoja.
Dalsi pricinou je nedostatek magnézia v organizmu. Hot-
¢ik predchazi vzniku rakoviny a 1€¢i ji. Jsou oblasti, kde je
puda na magnézium bohata. Lidé zde piji vodu obsahujici
magnézium a jedi ovoce a zeleninu, které z této zeme vy-
rostly, a tedy rovnéz obsahuji dostatek magnézia. V téchto
lokalitach se rakovinova onemocnéni vyskytuji podstatné
fidceji. Postaci denni davka ziedéného roztoku magnézia
(cca 1,2%) a vznik rakoviny odvratime.

Nejlepsi zptisob jak se z rakoviny vylécit, je stiidat ob-
dobi hladovéni (kdy kromé ovocnych $tav nic jiného ne-
konzumujete) s obdobim ptisné hoicikové diety.

Magnéziovou dietu musi tvorit nasledujici produkty:
vytazek z sipkt, Svestky, pomerance, olivy, zeleny hrasek,
petrzel, tykev, Cervena fepa, ofechy, brynza, s6ja, prazena
pohankova zrna, chléb z celozrnné mouky s otrubami a ne-
mleta celd zrna pSenice.

Vsechnu zeleninu a ovoce je tieba jist syrové. VSechna
zrna pouze namocena, ale nevatena. Vse jezte stiidmé, ne-
konzumujte nic navic, jen vyjmenované produkty. Musite
zcela vyloucit cukr, stl, konzervy, uzeniny, skrob, vyrobky
z bilé pSeni¢né mouky a alkoholické népoje.
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Rovnovaha duse prichazi
se spravnou stravou

Makrobioticka strava je ,,strava zlepSujici isudek™. Zlep-
Seni usudku znamena myslenkovou jasnost, svétlo intelektu,
duchovni silu a harmonii ducha. Tim, ze pomoci stravy m¢-
nime energetiku t¢la, ptisobime blahodarn€ i na dusi. Jsme
Stastni, protoze ustupuje smutek, stesk, Spatna nalada, oba-
vy, pocit stisnénosti a beznad¢je. Tim v§im je obdarovan ten,
kdo se spravn¢ stravuje!

Zde je n¢kolik dilezitych disledkt spravného stravo-
vani. Dostavi se ihned, jen co zacnete zit podle pfirodnich
zakoni.

Dobra nalada

Vétsina lidi si sama ¢ini svou existenci nesnesitelnou.
Otravuji si zivot obavami, strachem, starostmi, hnévem,
chti¢em, zavisti a zlobou. Clovéku se ne vzdy podaii prestat
se trapit obavami a vSechno neprozivat moc emocionalné.
Chce to na sob¢ pracovat. Prvnim krokem je piechod na
makrobiotickou stravu. Méni se tim nejen stav organizmu,
ale 1 vztah k Zivotu, protoze se cloveék tim moudii.

Zdravy cCloveék netrpi ani télesnymi nemocemi, ani
ho nestravuji strach, hnév, smutek a obavy. Neciti se ani
ublizené ¢i uktivdéné, nereaguje podrazdéné, neni sam se
sebou ani s druhymi nespokojeny. Je vzdy klidny a plny
radosti. Citi se Stastny, plny sil a nadSeni dokonce i teh-
dy, kdyz pted nim vyvstanou piekazky, potize a problémy.
Radostné a s nadSenim fesi obtizné situace ve svém zivote.
Je plny radosti za jakychkoliv okolnosti! Zamyslite-li se
nad tim, uvidite, Ze tento stav je nejpfirozenéjsi. VSimneéte
si, jakou radost ma dité, kdyz dostane byt i ten nejskrom-
n¢jsi darek. Ale copak nas zivot, ktery jsme obdrzeli od
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vSemohouci piirody, je méné dilezitym darem? Ale tfeba
pro nads nema dostatecnou cenu, kdyz jsme se odnaucili se
z n&j tesit. Nasi povinnosti je byt St’astni. Kdyby kvili nice-
mu jinému, tak alespon proto, Ze Zijeme — stejn¢ jako dit¢,
které dostalo darek.

Rovnovaha energii v organizmu — to je pro dobrou nala-
du nezbytnost. Nespravné stravovani, a piedevsim prebytek
sladkosti, cukru, medu a ¢okolady, nas ochuzuje o svézest
a dobrou naladu. Stravujeme-li se spravné, pak také sprav-
n¢ komunikujeme s okolnim svétem a s ostatnimi lidmi.

oM .

Jsme $tastni a Stésti Sifime 1 kolem sebe.

Chybéjici iinava

Jakakoli unava je prvnim pfiznakem pocinajici nemoci.
Jestlize se snadno unavite, pak nejste zdravi. Clovék, ktery
se spravné stravuje, pocit inavy vilbec nezna. Jste-li unave-
ni, pak nemiiZzete plnit ani ty nejjednodussi ukoly, které pred
vas zivot stavi. Mezitim zivot jako by Sel kolem, mijel vas
a vy kviili své unave, smutku a nud¢€ jen zivorite a prezivate.
Pro unaveného Clovéka ztraci zivot svou barevnost a piitaz-
livost. Unaveny ¢loveék nemiize plnohodnotn¢ zit a radovat
se ze zivota. Unavu zpusobuje prebytek Skodlivych latek
v organizmu. Spravn¢ se stravovat a spravn¢ budovat svou
energetiku a ducha znamena nikdy nepoznat tinavu.

Hluboky spanek
Jakmile se t¢lesna energie normalizuje, organizmus za-
¢ind pracovat presné a spravn¢. Prichdzi normalni spanek.
Znamena to, Ze usinate rychle a spite tvrd¢. Tak, Ze na to
abyste se pofadné vyspali, vam stac¢i 5-6 hodin. Rano se

sami od sebe probouzite svézi a odpocati a béhem dne ne-
jste ospali.
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Normailni chut’ k jidlu
Makrobiotickd kuchyné dodava normalni chut’ k jidlu.
K nasyceni vam sta¢i malo a nemate divod se piejidat.
Ptitom netrpite nechutenstvim. Jite pfesné tolik, kolik vas
organizmus potiebuje, a bez zjevného usili udrzujete opti-
malni télesnou vahu.

Rychly usudek a jednani

Makrobiotické stravovani vede k tomu, ze uvazujete
pfesné a jasné€. Rychle a spravné se rozhodujete a konate
s podivuhodnou ptesnosti bezodkladné po svém rozhodnuti.
Myslite tak, ze vam to jen prospiva a postupujete tak, aby
vaSe Ciny byly pro vas pouze prospésné. Jasnd mysl nyni
vi pfesné, co a jak musite d¢lat. Své problémy fesite rychle
a snadno. Nedovolite aby vam pterostly pies hlavu.

Vnimani spravedinosti

Az ptejdete na makrobiotickou stravu, zacnete ostieji
vnimat zakony byti. Pfi¢iny jevi, které se vam diive zda-
ly nejasné, uvidite jasnéji a zfetelnéji. Nyni uz rozumite
vesmirnému fadu, ktery je zalozeny na zakonech vyssi
spravedlnosti. Je vam jasné, ze pfi¢iny nemoci nebo lidské
nestésti se skryvaji v samotném clovéku. Nezmizi, dokud
nezméni sebe a svoje mysleni, dokud se nesladi a neuvede
sama sebe do harmonie s vesmirem. Vidite, ze pokud se
Clovek hrouti, hrouti se i jeho zdravi. Znamena to, ze si
pripousti destruktivni myslenky a pocity. Nyni chapete, Ze
jestlize jste onemocnéli, znamena to, ze jste nékde poru-
Sili zakony harmonie, pfekroutili svou energetiku, vpusti-
li dovnitt zhoubnou myslenku nebo pocit ¢i jinak porusili
ptirodni zdkony. A kdyZz najdete pfi¢inu nemoci, ktera neni
ni¢im jinym nez sebedestrukei v disledku naruSeni pfirod-
nich zédkonti, miizete své chovani piehodnotit. Pochopite,
ze pripoustét si destruktivni myslenky byl omyl a zménite
je na tvirci. Kdo mysli tviiréim zptsobem, je zdravy. Ta-
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kovy je zakon spravedlnosti Vesmiru. Tvoiiveé myslet mtze
pouze ten, kdo se spravn¢ stravuje, kdo svlij rozum a city
netravi jedovatou nezivou potravou.
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