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1. UVOD

Makrobiotiku lze charakterizovat jako Zivotni styl ur&ité skupiny lidi (subkultury),’ ktery
je predevSim spojeny s dietnim rezimem. Makrobioticky model stravy a stravovani
vychézi z odliSnych kulturnich pomért a hodnot, zahrnuje v sobé nejen specifickou
kombinaci potravin a pfipravy jidel, ale i aspekty materidlni, sociokulturni a vyzivné-
medicinské, jez spolu navzijem souviseji. V obecném povédomi lidi je makrobiotika

vétSinou zapsana jako alternativni zpiisob 1é€by, a to pfedev§im zhoubnych onemocnéni.

Zamérem mé prace bylo zmapovat, jak vypada makrobiotika v ¢eskych podminkach. Jak
ziji a co délaji lidé, kteti se oznacuji za makrobiotiky? Jak o tomto alternativnim zptisobu
zivota informéatofi vypovidaji? Pro¢ pfijali tento stravovaci model? A v neposledni fade¢,

jak se promita do jejich zivota?

Tohoto cile jsem se snazila dosdhnout pomoci kvalitativni vyzkumné metody, ktera klade
diraz pfedevsim na to, jak jednotlivci ¢i skupiny nahliZeji, chapou a interpretuji svét. Jako
hlavni pouzivanou techniku sbéru dat jsem zvolila semistrukturovany rozhovor. Na
zékladé rozhovori s makrobiotiky jsem ziskala znacné mnozstvi informaci o
individuélnich postojich, prozitcich a pocitech informatort, které jsem dale analyzovala a

interpretovala.

V zajmu minimalizace zkresleni ze strany vyzkumnika (tj. zkresleni zpisobeného mymi
jiz zformovanymi néazory, teoriemi ¢i predsudky) jsem ziskané informace porovnavala
s dostupnou literaturou, ptipadné¢ se zavéry publikovanych vyzkumi, které se tykaji

zkoumaného problému.

Provedeny vyzkum si neklade ambice predlozit reprezentativni obrazek o postojich
ceskych makrobiotikti. Takové zobecnéni ostatné neumozituje zvolend metoda, technika

ani nizky pocet informatort.

! Subkulturou myslim ,,skupinu, ktera je asti $irsi kultury, ale ma své odli§né normy, hodnoty a Zivotni styl“,
definice podle R. Holmese, 1988, in Geist, B.: Sociologicky slovnik. Victoria Publishing, a.s., Praha 1992.



Cilem mé préace bylo spiSe zformulovat urCité hypotézy a piispét k lepSimu porozuméni
tomu, co mize ¢lovéku makrobiotika ptinést nejen z hlediska zdravotniho, ale i v §irSim

socialnim kontextu.



2. UVEDENI DO PROBLEMATIKY: VYVOJ V OBLASTI STRAVY
A STRAVOVANI A DOPADY NA ZDRAVI

Jidlo je v kulturni antropologii povazovano za mocny nastroj k vyjadieni a vytvareni vztahi
mezi lidmi. Prolind nejen kulturni, ndbozenské, historické, ekonomické, socialni a dalsi

dimenze, ale je 1 odrazem Zivotniho prostfedi, ve kterém se clovék nachézi.

Jidlo jako zakladni, kazdodenni a nevyhnutelna potieba clovéka ma vliv na jeho zdravi, ale
zaroven mu piinasi potéSeni. To vede ke vzniku dvou poll, mezi nimiz se rozviji ,,svizelny a
slozity pfibéh vyrazné ovliviiovany mocenskymi vztahy i1 spoleCenskymi rozdily. V tomto

d&jinném ptib&hu hladu a hojnosti hraje rozhodujici roli cely komplex kulturnich piedstav«.”

2.1 Od lovcii a sbéraci k potravinarskému primyslu

Zhruba pfed dvéma miliony let zil clovék jako lovec a sbérac. Toto obdobi se da
charakterizovat jako trvalé ohrozeni hladem. Clovék v ramci pieziti jedl vie, co bylo jedlé a
pozivatelné. Nedostatek potravy jej vedl k hledani novych potravnich zdroji, a to nejen ke

konzumaci nejroztodivnéjSich bylin a kotink, ale i masa vSeho druhu.

V evoluci lidského druhu sehrdl vyznamnou roli ve zpiisobu obzivy lov, ktery si vyzadal
rozvoj novych dovednosti a podstatng v&tsi fyzickou namahu.’ Neolitickd revoluce vytvotila
ptechod od spolecnosti lovell a sbéracli ke spolecnosti usedlé. Ve své podstaté znamenala
zdsadni proménu zivotni strategie lidstva, trvala n¢kolik desitek tisic let, probihala nezavisle

;A : 4 ~ o ’ r 4
na n¢kolika mistech zemé a to v riznych dobach.

Ve vyvoji evropského zem&délstvi, stravy a stravovani sehraly dalezitou roli tyto skutecnosti:
zemédélska revoluce,” jiz vdé&ime za rozsifenou zékladnu zdroji potravin a nové technologie,
a stiedovéka kolonizace,® ktera je izce spojena s demografickym ristem obyvatel a s cennymi

vyrobnimi inovacemi, jez umoznily péstovat obili ve vysSich polohdch. Ve 12. stoleti byly

? Montanari, M.: Hlad a hojnost. Déjiny stravovini v Evropé, Lidové noviny, Praha 2003, str. 7.

3 Jackson, E.: Jidlo a promena. Nakladatelstvi Tomase Janecka, Brno 2004, str. 39.

4 Horska, P., Kucera, M., Maur, E., Stloukal, M.: Détstvi, rodina a stari v déjinach Evropy, Panorama, Praha
1990, str. 12.

> Sokol, J.: Filosofické antropologie. Clovék jako osoba. Portal, s.r.o., Praha 2002, str. 55.

® Fialova, L. a kol.: Déjiny obyvatelstva ceskych zemi, Mlada fronta, Praha 1998, str. 43.



zavedeny nové, produktivnéj$i metody agrarni vyroby (agrarni revoluce). Zavedenim
trojpolniho systému se zvysila zemédé€lska produkce tfikrat az cCtyfikrat. Vedle obili se
v Evropé zacaly ve vétsi mife péstovat luSténiny, zelenina, rozméhalo se ovocnafstvi,
vinafstvi a péstovani chmele. Tim se ménila i skladba lidské stravy, coz mélo vliv na

pramérnou délku lidského zivota (prodlouzeni z 25 let na 35).

Rovnovaha mezi populaci a zdroji potravin byla i nadale velmi kiehka a zranitelnd. Cetnost
hladomord, valky a morové epidemie, které suzovaly obyvatele Evropy v obdobi mezi 12. a
15. stoletim, zpomalily zemédélskou expanzi. RovnéZz nevhodné ukladéni zasob, které
plesnivély, hnily nebo se jinak kazily, poptipad¢ byly napadany skudci, mélo tézky dopad na

populaci. Nedostatek potravy vedl k v§eobecné podvyzivée a fyziologickému oslabeni.

Pocatky zemédélstvi jsou spojeny 1 s chovem domacich zvifat. Mléko a vejce mély pouze
sezonni charakter. ,,NejstarSim domécim zvifetem na euroasijském kontinentu byla ovce.

Koza a hovézi dobytek byly domestikovany daleko pozd&ji.«’

Od druhé poloviny 18. stoleti tradi¢ni zemédé€lstvi jiZ nebylo schopné vyrovnat se s rostouct
poptavkou po potravinach, proto byl trojpolni hospodaisky systém nahrazen stfidavym
osevnim systémem (zacina tzv. zeméd¢lskotechnicka revoluce). Zavadély se nové plodiny a
odridy (brambory, kukufice, rajcata), byl kladen diiraz na chov skotu ve stijich, vedle
kvalitnich statkovych hnojiv se zacala vyrdbét a pouzivat i hnojiva uméla. K ulehéeni tézkeé
fyzické prace prispély nové zemédé€lské stroje, provadéla se meliorizacni opatfeni. Po
zavedeni soustavy stfidavého hospodaistvi postupné stoupaly hrubé vynosy zemédélskych

plodin a doslo k zodbornéni zemédé&lské vyroby.

Od 18. stoleti v Evrop¢ probihal tzv. demograficky piechod, ktery byl uzce spjat jak
s politickym, tak 1 hospodaiskym vyvojem jednotlivych zemi. Industrializace méla za
nasledek ubytek zemédclského obyvatelstva, zacal se rozvijet pramysl, zlepsil se zdravotni

stav obyvatelstva a poklesla amrtnost.®

" Beranovéa, M.: Jidlo a piti v pravéku a stredovéku, Academia, Praha 2005, str. 69.
8 Horska, P., Kucera, M., Maur, E., Stloukal, M.: Détstvi, rodina a stari v déjinach Evropy, Panorama, Praha
1990, str. 341.



Od 19. stoleti vznika v ¢eskych zemich potravinadisky primysl jako samostatny obor. Tento
pramyslovy obor se zabyva zpracovanim potravinaiskych surovin za celem vyroby potravin.
Konzervarenstvi a nové technologie ovliviiuji jak kvantitu, tak i kvalitu potravin. U stravy a
jednotlivych potravin se zacind védecky hodnotit jejich slozeni (cukry, bilkoviny, tuky,
Skroby, vldknina, mineralni latky, vitaminy) a energetickd hodnota, ktera je mcétena

v kilojoulech a kilokaloriich.

2.2 Skladba stravy a ruzné stravovaci modely

Prvni zemédélci se naucili péstovat a Slechtit travni semeno a byliny tak, az vzniklo obili a
zelenina. Ty se pfi spravném oSetfeni daly uchovévat. Pti pouziti hnojeni pak zacaly vznikat
prvni potravni piebytky.” Tyto piebytky postupnd daly vzniknout réiznym protikladnym

modeliim vyzivy a stravovaciho chovani.

,Rimsky“ model, vyznadujici se vegetarianskymi rysy, byl pfevazné zalozen na konzumaci
vyrobkll z obili a dale na konzumaci vinné révy, oliv, zeleniny a ryb. Tento model stal
v protikladu k modelu ,,barbarskému®, charakterizovanému lovem, rybolovem a chovem
zvifat. ZvySena konzumace masa a mléka zjejich pohledu vyjadfovala nadfazenost nad

;210
ostatnimi.

,,Klasterni“ model byl ovlivnén kiestanskou kulturou a jejimi zdsadami pistu, pokdnimi a
odfikanim se jidla. Mnisi se snazili brat si za vzor svét venkova a chudoby.'' Liturgicky
kalendatr ovliviioval stravovaci ndvyky a pfispél k vytvofeni obyceji v riznych oblastech
Evropy. V protikladu k modelu ,klasternimu™ stdl model ,Slechticky”, zalozeny na
konzumaci p3enice a z ni vyrabé&ného (bilého) chleba. Slechta si mohla dovolit i &erstvé maso
— zvéfinu.'?

Na rozdil od Slechty se strava nizSich vrstev zakladala na pokrmech rostlinného pivodu:
obilovinach a zelenin€. Rozhodujici ulohu ve vyzivé lidovych vrstev mél chléb, a to

pfedevS§im tmavy chléb vyrobeny z zita nebo z jinych obilovin. Spole€ensky diferencovana

% Sokol, J.: Filosofickd antropologie. Clovék jako osoba, Portal s.r.o., Praha 2002, str. 55.

' Montanari, M.: Hlad a hojnost. Déjiny stravovdni v Evropé, Lidové noviny, Praha 2003, str. 30.

"' Zde se da konstatovat, Ze se jednalo o prvni zasadni dietni pravidlo, které se uplatiiovalo pro klasterni styl
Zivota.

12 Montanari, M.: Hlad a hojnost. Déjiny stravovdni v Evropé, Lidové noviny, Praha 2003, str. 30.
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byla i konzumace masa, venkované na rozdil od Slechty nakladali vepifové a jehn&ci maso a

cerstvé maso (driibez) jedli pouze o svatcich.

Spolecenské rozdily spocivaly v mnozstvi jidla, v jeho kvalité a ve zplisobu stravovani. Vyssi
vrstvy kladly stale vétsi dliraz na vybrané pokrmy, na jejich chut, viini a barvu a podle toho
rozliSovaly pokrmy ,,dobré* a ,,$patné®. ,,Disledkem byl zna¢né roz¢lenény a diverzifikovany
potravinaisky systém, kde se produkty rostlinného pivodu (obilniny, lusténiny, zelenina)

pravidelng objevovaly vedle produktii piivodu Zivo¢isného (maso, ryby, syr, vejce).«

Na vyznamu zacal nabyvat i novy aspekt stravovani, a to potéSeni z jidla. ,,Uz nestaci dobré
véci, které poskytuji stromy, zemé& a nebe, vyzaduje se kofeni,'* kupuji se ving.“"> Zagin4 se
tedy vice pouzivat kotfeni, které piivodné slouzilo ptedevs§im k lékarskym ucelim. ,,Lékati
byli ptesvédceni, Ze ,,teplo* koteni napomahé dobrému traveni, ,,vateni“ jidla v zaludku.“'° 7
této medicinské sféry postupné zacalo koteni pronikat i do gastronomie, kde jiz tolik nejde o

jeho 1é¢ivé vlastnosti, ale spise o zvysSeni atraktivnosti pokrmd.

Postupnym historickym vyvojem doSlo ke spojeni kultury masa a chleba, a to na vSech
spoleenskych urovnich. Vsichni viceméné jedli stejnym zptsobem — Rimané, Rekové,
Germani, Laponci, Gotové aj. Dalsi podstatny stupenl ve vyvoji stravy a stravovacich navyk
ptedstavoval aktivni zasah do vyroby jidla: jeho umélad vyroba. Ta znamenala nejen urcity

kulturni posun,'” ale vedla také k zajisténi dostatku potravy v Evropé.

2.3 Zmény spojené s nastupem moderni doby

Se vznikem a rozvojem prumyslu kolem poloviny 19. stoleti doslo jak ke kvalitativnimu, tak i
kvantitativnimu pfevratu ve stravé a stravovani. Jednotlivé potraviny zacaly mit
v zivotospraveé specifickou ulohu, ptisluSela jim urcitd vaha, kazd4 z nich méla i svoje misto

ve spolecenském systému.

> Montanari, M.: Hlad a hojnost. Déjiny stravovéni v Evropé, Lidové noviny, Praha 2003, str. 32.

" Diky kiizackym vypravam na konci 11. stol. nabyl dovoz koteni velkého vyznamu a v Evropé koteni naslo
vyznamné odbytiste.

"> Montanari, M.: Hlad a hojnost. Déjiny stravovdni v Evropé, Lidové noviny, 2003, str. 63.

16 Tamtéz, str. 64.

7 Vyuziti piirody je vyhradné kulturni zalezitosti (Lévi-Strauss). TamtéZ, str. 39.

Pfesny vyvoj této promény podle Montanariho nelze vysledovat, protoze proména byla postupna a neprobihala
vSude ve stejnych Casovych usecich. Tamtéz, str. 40.
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Bily chléb vyrobeny z pSenicné mouky se postupné rozsitil mezi Sir$i vrstvy spotiebiteld,
zaCaly se pouzivat nové mlyny se Zeleznymi valci. To umoznilo ziskdvat mouku, ktera sice
byla bélejsi a sussi, ale za to z hlediska vyZzivnosti chudsi. Novy systém vytadil neporuSeny
obilny kli¢ek, misto toho, aby jej rozemlel se zbytkem zrna. Prestiz a pfitazlivost bil¢ barvy,
ktera byla po staleti znakem a vysadou vysSich spolecenskych tfid, pfevladla nad kvalitou
surovin — obili, ryze a cukru. Na dulezitosti zaCala nabyvat kvantita potravin. Zaroven se

roe , v ] v18 v o v
snizila uloha a spotieba obilnin ve stravé ~ a zacCala vzristat spotfeba masa.

Zacatkem 20. stoleti se rozdily ve stravé a stravovani mezi obyvateli mést a venkova postupné
zmenSovaly. Venkované, kteti diive zavidéli mést'aniim jejich ,,prepychové produkty*, je nyni
mohli béZzné konzumovat. Pomalu se zacala vytvaret konzumni spolecnost, u které vzristal
zdjem o chutove¢ atraktivni jidlo, vétSinou rychle pfipravené. ,,Rozhodujicim faktorem pfti
vybéru potravin se jiz nestavaly nutriéni hodnoty, ale smyslova lakavost ptislusnych jidel.
Z dtvodu stéle se zrychlujiciho zivotniho stylu se daleko Castéji zacaly vyuzivat vyrobky

iyt . 19
potravinaiského primyslu.*

Vytvoteni dokonalé sité obchodni distribuce mélo v globalnim méfitku vyznamny vliv jak na
ekonomickou, tak i na kulturni stranku spolecnosti. Doslo k odstranéni sepéti jidla s tzemim,
odstranila se zavislost na ro¢nich obdobich. To vSe postupné piispélo k zaniku ritualniho
vyznamu pokrmil, jejich periodického stfidani spjatého srytmem néabozZenskych svatka,
masopustu a pustu. Mnohé produkty ztratily sviij smysl i kulturni rozmér, oteviela se cesta

nejriznéj$im experimentiim a gastronomickym kombinacim.

Novy systém a moznosti stravovani sice pfinesly fadu vyhod, ale zaroven i nékteré negativni
aspekty (zvysila se konzumace cukrt, tukl, alkoholu aj.). Soucasna strava je prevazné
zalozena na prumyslové vyrabénych a kaloricky bohatych pokrmech, které jsou podle
modernich poznatkili jednim z pfi€in rozvoje degenerativnich onemocnéni. To dnes vede
mnoh¢é odborniky na vyzivu k pfehodnoceni ,,venkovského systému stravovani®, zalozené¢ho

na mén¢ uslechtilych obilninach a z nich pfipravenych nejriiznéjsich druzich tmavého chleba,

'8 Obilniny si udrzely ve stravé své prvenstvi az do poloviny 19. stoleti. Jejich podil na ekonomickém rozpoétu
rodin pfesahoval 90 % veskerych vydajt za jidlo.

' Franc, M.: Rasy, nebo knedliky? Postoje odbornikii na vyZivu k inovacim a tradicim v ceské stravé v 50. a
60. letech 20. stoleti. Vyzkumné centrum pro d&jiny védy, spoleéné pracovisté Ustavu pro soudobé dé&jiny
Akademie véd CR a UK Praha a SCRIPTORIVM, Praha 2003, str. 174.
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na zelenin¢, lusténinach a jinych méné kalorickych pokrmech. Na problém spravné, vhodné a

vyvazené stravy pro Clovéka se v soucasné dob¢ zaméiuji rizné vyzivové sméry a systémy,
¥ ’ . S PA ;v Ly r ~ 7 20 1. 7 v 21 . sz 722

napf. moderni raciondlni vyziva, vegetaridnstvi, délena strava,” bio-vyziva,” vitarianstvi,

stravovani podle krevnich skupin (0, A, B, AB), makrobiotika aj.

2.4 Stravovani a zdravi

Pfi formovani stravovacich navykt vzdy hraly vyznamnou roli zdravotni divody. Piedstava
zdravi predpoklada existenci n¢jaké normy, jez by mélo lidské télo splnovat. Odchylky od ni
jsou ptiznakem nerovnovahy a nemoci. Dobré zdravi je vysledkem multifaktoridlnich jevi,
mezi které patii faktory biologické, psychologické, socidlni, ekonomické a fada dalSich. Pojeti
zdravi v medicin€ je zaméteno na fyzicky stav Cloveka, tj. na spravné fungovani téla, mysli a
ducha. Z pohledu Iékaie znamena zdravi nepfitomnost nemoci, choroby ¢i irazu a zahrnuje
jak fyzickou uroven, tak i dusevni (psychické zdravi) a zdravé vzajemné vztahy (socialni
zdravi). Jedna se o dynamicky jev, ktery ma uzky vztah ke kvalité Zivota. ,,Nemoc definuje
medicina jako odchylku od ur€ité normy, jez se povazuje za ,normdl“ (standard). Jde o
objektivné zjistitelné piiznaky (symptomy), fyziologicky udaj.«*

Tradi¢ni vychodni medicina nahliZi na onemocnéni ¢lovéka jako na poruchu individudlniho
zivota, vidi souvztaznost mezi zdravim jednotlivce, jeho vyzivou, jeho Cinnosti, jeho
duchovnim zaméfenim a okolim, které ho obklopuje.** Rovnéz zapadni medicina se do konce
18. stoleti zabyvala celkovym zpiisobem zivota ¢lovéka a jeho vyzivou. ,,Tento vztah mezi
medicinou a zdravim v sobé obsahoval moznost, aby ¢lovék byl v urcitém smyslu svym

T 25
vlastnim lékafem.

V prubéhu 20. stoleti 1ékatskd véda postoupila vice do hloubky. Od povrchové anatomie se
ptesunula k fyziologii vnitinich organti a postupné dal az ke genetice. Tento pohled umoznil

nemoci lépe pojmenovat, specifikovat a definovat. Vysledkem je, ze se ,,medicina stala tou

2% Dé&lena strava vychazi z rozdéleni potravin do tf skupin (na bilkoviny, sacharidy, neutralni potraviny) podle
jejich odlisného zplisobu zpracovani v travicim traktu. Jednotliva jidla jsou pfipravovana podle tohoto déleni a
konzumuji se odd¢lené.

2! Bio-vyziva: jedna se o jidla slozena a piipravena pouze z bio potravin.

22 Vitarianstvi je vyzivovy smér zaloZeny na piijimani jen tepelnd neupravenych potravin.

3 Kitivohlavy, J.: Psychologie zdravi, Portal, s.r.0., Praha 2001, str. 37.

2 Kushi, M.: Orientdlni diagnostika, Vychodoslovenské vydavatelstvo Kosice 1991, str. 25.

3 Kitivohlavy, J.: Psychologie zdravi, Portal, s.r.0., Praha 2001, str. 32.
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L . o IR 26 .
instituci, ktera urcuje, kdo je nemocny, impotentni ¢i potiebuje n¢jakou opravu®.” Na stale

vetsi pocet diagndz jsou vyvijeny nové Iéky a farmaceutické pripravky, vznikaji nové 1ékatské
specializace a nova odvétvi. Cloveék ztraci odpovédnost za své zdravi, které stale Castéji a

bezvyhradnéji svétuje instituci zdravotnictvi.

Na druhé strané se objevuji kritické hlasy na adresu takto ,,0dlid$téné™ mediciny. Vznikaji
riznd hnuti a svépomocné skupiny pacientl volajicich po alternativnich lé¢ebnych metodach
a po holistickém pfistupu k nemoci.”’ Jednim z takovych pfistupt se stdva vyziva zaloZzend na
medikalizaci potravin, vyuZzivajici vlastnosti jednotlivych druhii potravin, jejich spravné

kombinace a spravné postupy piipravy jidel.

2.5 Co ovliviiuje zdravi ¢lovéka?

V soucasné dobé€ se ¢asto hovoii o pfimé souvislosti mezi stravou, psychickym a fyzickym
zdravim c¢lovéka. Tyto uvahy vzbuzuji ve spoleCnosti stile vétsi zajem, a to jak mezi
odborniky — 1ékafi, tak 1 mezi laickou vefejnosti. Od konce 19. stoleti doslo k podstatnym
zméndm zdravotnich problémi, s nimiz se ¢lovek potykd. Diive k nejcastéjSim piicindm
onemocnéni a Umrti patfily infekéni choroby, napft. chiipka, tuberkuloza, zapal plic. Jejich
vyskyt se za pomoci rozvoje 1ékarské védy, lepsi vyzivy a hygieny podafilo podstatné snizit,
ale na druhé strané nastal rozmach chorob degenerativnich: rakoviny, onemocnéni srdce a
cév, diabetu, duSevnich chorob a dalSich. Vznik téchto degenerativnich chorob je davan do

ptimé souvislosti s podstatnou zménou v typu a mnozstvi pfijimané stravy.

Nezanedbatelny vliv na zdravi ma i zhorSujici se zivotni prostiedi a zivotni styl, ktery je dan
nezdravym zplsobem zivota a konzumaci pfevazné primyslové vyrdbénych a kaloricky
bohatych pokrmt. Pravé ty jsou podle soucasnych poznatkli jednim z pficin rozvoje jiz
zminénych degenerativnich onemocnéni, soucasné¢ snadmérnou spotifebou alkoholu,

nedostatkem pohybu aj.

% Cada, K.: Medikalizace spolecnosti, socializace mediciny. [online] dostupné z http://iss.fsv.cuni.cz/ISS-118-
versionl-Cada.doc (stazeno dne 24. 5. 2009).
7 Tamtéz.
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3. CO JE MAKROBIOTIKA

Nézev makrobiotika pochazi ze spojeni dvou slov: feckého slova macro, coz znamena velky,
dlouhy, a bios, coz predstavuje zivot. Tento termin se poprvé objevil v Hippokratove dile
— v eseji Vzduch, voda a zemé. Hippokratés slovem makrobiotika popisoval zdravé lidi, kteti
se dozivali dlouhého véku. Koncem 18. stoleti némecky lékat Christoph W. Hufeland pouzil
tento termin ve své knize ,,Makrobiotika aneb umeéni, jak mozno lidsky Zivot prodlouzit. 28

Hufeland sice povazoval jakost a mnozstvi stravy za dilezité faktory, ale piesto vétsi diraz

kladl na zivotni styl ¢lovéka.

3.1 Makrobiotika jako 1éc¢ba stravou

V 80. letech 19. stoleti japonsky lékai Sagen ISizuka uvedl teorii, podle které se fada béZnych
zdravotnich problémt dé I1éCit dietou slozenou z celozrnych obilovin a ze zeleniny,
s vyloucenim bilé ryze a Cisténého cukru. ISizuka vidél v jidle cestu ke zdravi. Své poznatky,

uvetejnéné v knihach, opiral o chorobopisy pacientt.

Za prvniho ucitele makrobiotiky je vSak povazovan profesor orientdlni mediciny a filozofie
George Oshava. Ten vypracoval dietni systém zalozeny na ISizukoveé metod¢, pficemz se dale
inspiroval japonskym zenem a naukou o sildch jin a jang. Tento systém pojmenoval
makrobiotika a ,,snazil se jej uplatnovat i ve vSech ostatnich aspektech Zivota, zejména
v Zivotospravé pii upeviiovani zdravi“.* Jednim z jeho prvnich studenti se stal Michio Kushi,
ktery se zaslouzil o dal$i Sifeni a propagaci makrobiotiky. V roce 1972 v Americe zalozil
Kushi Institut v Bostonu, jehoz evropské pobocka vznikla v r. 1977 v Londyné a dalsi byla
pozdéji zalozena v Amsterodamu. Uéelem institutii je zajistit studijni programy zaméfené na

poznani makrobiotiky, orientalni mediciny a pirodniho 1é¢eni.*

Michio Kushi je autorem fady knih, ve kterych popsal filozoficky zaklad makrobiotiky a svoji

motivaci, pro¢ ji zasvétil cely svilij zivot. Makrobiotiku povazuje za piirodni a organickou

2% Zrnéni 2/07, str. 22.
2 Kushi, M.: Orientalni diagnostika. KoSice 1991, str. 10.
30 Kushi, M.: Makrobiotika a prirodni léceni. Pragma, Praha 1978, str. 293.
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vyzivu pro lidstvo, vidi v ni cestu nejen k udrzeni dobrého zdravi a kvalitniho dlouhého

Zivota, ale i brzdu, ktera by mohla pomoci zastavit rostouci propast mezi lidmi a piirodou.’’

3.2 Principy makrobiotiky a filozofie jin a jang

Makrobiotika je zaloZena na Cinské teorii jin a jang. Zasada, ktera tvoti vychozi bod filozofie
. . « Lo 1z e 32 1z
jin/jang, zni: ,, VSechny véci ve vesmiru jsou ve stavu neustalé promény “."~ Tato neustala
proména je vyjadfovana takto:

,,Jin se meéni v jang — nebo jang se méni v jin.

o o ;33
- Jin a jang jsou relativni, nejsou absolutni.*

Hodnoty jin a jang se vzajemné dopliuji a vyrovnavaji, jsou povazovany za soucast kazdého
ptirodniho ptedmétu. Podle této teorie vSechno na svété existuje ve formé dopliujicich se
protikladt (bez zimy by nebylo tepla, bez vysky nizina atd.). ,,Bez protikladu by neexistoval

«34

pohyb a zména.*”" Jin pfedstavuje ptizplsobivou, proménlivou a studenéjsi ¢ast ptirody, jang

¢ast silnou, dynamickou a teplejsi.

Makrobiotika se nedivd na jidlo zhlediska chuti, natoz z hlediska konvence, ale pravé
z pohledu slozeni jinu ¢i jangu u kazdé potraviny a z ni pfipravené¢ho jidla. V praxi se
uplatiiovéani principl jinu a jangu ve stravé uzpusobuje podle geografické polohy, podnebi a
mista, ndro¢nosti zaméstnani, spoleCenské Cinnosti, t€¢lesnych a rodovych dispozic, pohlavi a
veéku. Tyto faktory jsou pfi vybéru stravy pro makrobiotiky dilezitéj$i nez vyzivové hodnoty
a pocty kalorii. Spravné vyvazena strava pak podle makrobiotikii vede k dobrému zdravi,
naopak prevaha jednoho prvku nad druhym vede k nemocem a ke vzniku degenerativnich,

tzv. civiliza¢nich chorob.

Standardni makrobioticky zplsob vyZzivy v sobé kromé vhodného vybéru potravin jesté

zahrnuje spravné a dostate¢né zvykani,> pravidelny t&lesny pohyb a vhodné Zivotni prostiedi.

! Kushi, M.: Orientdini diagnostika. Vychodoslovenské vydavatelstvo Kosice 1991, str. 25.

32 Tamtéz, str. 21.

33 Tamtéz, str. 21.

34 Tamtéz, str. 21.

3 Kanzel, D.: Lidsky organismus ve zdravi a nemoci. AVICENUM 1990, str. 170. Traveni za¢ina jiz v duting
ustni, chrupem se potrava rozmélni tak, aby travici fermenty mohly Iépe ucinkovat a aby se vSechna potrava
béhem pruchodu stievem dostatecné stravila, tj. chemicky rozlozila. Dtlezita je tloha slin, ty rozmélnénou
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Velkou roli hraje také zplisob ptipravy a vareni, v€etné pouzivani odpovidajiciho vybaveni a

pristroju.

3.3 Vybér potravin a skladba ,,makrobiotického talire*

Pro spravné fungovani lidského organismu je nutny pifijem vhodné stravy a spravného
v ’ ’ e e o 36 o 37 1.7 <38 _ . r_o 39 : 710 40 7 : 41

mnozstvi nezbytnych zivin — tukl,” cukrt,”’ bilkovin,” vitamin®,”” mineralt,” vlakniny™ a
42 Y . v sy o o o .

vody"“. Neni-li strava dodavéana v pfiméfené, vyvazené mife a ve vhodnych intervalech, stava

se zdravi Skodlivou.

Makrobiotickd strava proto vyuzivd pouze ,,plnohodnotné“ potraviny, jez se upravuji
Htradiénimi® metodami. Je zaloZena na obilovinach a ,tradi¢nich potravinach®, které jsou
v souladu sro¢nimi obdobimi, jsou organicky mistné péstované a nejsou chemicky
upravované. Stoupenci makrobiotiky konzumuji vétSi mnozstvi obilovin, lusténin, Cerstvé
zeleniny a ovoce, jez pro n¢ tvofi primdrni zdroj energie a vyzivy. Kriticky poukazuji na
obvyklé slozeni stravy bézné populace: pfemiru nasycenych zivoc¢isnych tukt, kalorii, na
ztratu Zivin pii Gpravé potravin, na pouzivani piisad a konzervaénich latek v potravinach.*
Sami ze své stravy vylucuji masné vyrobky, uzeniny, vajicka, mlécné vyrobky, rafinovany

cukr a vyrobky s umélymi sladidly, rafinované potraviny s malym obsahem vldkniny a s

potravu promisi a zahaji proces traveni. Nedostate¢né rozmélnéni potravy zptisobuje nedokonalé travici procesy
a budouci zdravotni problémy.

36 Tuky jsou zdrojem energie a zakladni stavebni slozkou bun&k naseho t&la. Srovnej Kiivohlavy, J.: Psychologie
zdravi, Portal, s.r.o., Praha 2001, str. 220.

37 Cukry jsou zdrojem energie a nezbytnou slozkou bun&&ného metabolismu. Tamtéz.

3 Bilkoviny se podileji jak na opravé poskozenych bungk, tak i na stavbé bunék novych, nebo jsou nahradou
bun¢k odumirajicich. Tamtéz.

% Vitaminy se podileji na spravné funkci t&lnich bungk a tim i organt. Tamtéz.

* Mineraly zvySuji spravnou funkei télesnych organd, kosti i svalii. Tamtéz.

*! V14knina méa vyznam pro dobrou funkci traviciho ustroji. Tamtéz.

*2 Voda je nezbytna pro zachovani Zivota. Tamtéz.

* B&zné pouzivané pridatné latky v potravinach v CR: antioxidanty, barviva, konzervanty, kyseliny, regulatory
kyselosti, tavici soli, kypfici latky, nahradni sladidla, latky zvyraziujici chut’ a viini, zahustovadla, melirujici
latky, modifikované skroby, stabilizatory, emulgatory, nosice a rozpoustédla, protispékavé latky, lestici latky,
balici plyny, propelanty, odpénovace, pénotvorné latky, zvlhéujici latky, plnidla, zpeviujici latky, sekvestranty,
latky zlepsSujici mouku (pekaiskou kvalitu).

Zdroj: Védecky vybor pro potraviny. Pridavné latky (aditiva) v potravindch, SZU Brno, 15. leden 2004, [online]
http://www.chpr.szu.cz/vedvybor/dokumenty/studie/adit 2003 1 deklas.pdf (stazeno dne 11. 11. 2008).
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piidavky aditiv a vyhybaji se konzumaci geneticky upravovanych potravin.* Srovnani

zastoupeni zivin ve stravé makrobiotikli a bézné populace ukazuje tabulka €. 1.

Tabulka 1 - Zastoupeni Zivin v potravé

Bézna Doporuceni
Slozeni zivin MB strava Spoleéno§ti pro
v potravé stravax populace* |vyzivu v CR*x
bilkoviny 12 % 12 % 15 %
Tuky 15 % 42 % 30 %
polysacharidy 73 % 22 % 45 %
rafinovany cukr 0 % 24 % 10 %

Zdroj: * http://cs.wikipedia.org/wiki/Makrobiotika ze dne 30. 5. 2009
** Pitha, J., Poledne, R.: Zdrava vyziva pro kazdy den. Grada Publishing, a.s., 2009, str. 28.

Makrobitici dale dodrzuji urCité poméry potravin, které by mélo obsahovat kazdé jidlo.
Spravné vyrovnany ,,makrobioticky talif* sestava z: celozrnnych obilovin (50 %), bilkovin
— ptevazné rostlinnych, vyjimecné i zivocisSnych (10 az 12 %), tepelné zpracované zeleniny
(25 %), kvaSené zeleniny nebo kysaného zeli (5 az 10 %) a zostatntho — fas a
fermentovanych sojovych produkti (5 az 10 %). Tyto poméry potravin makrobiotici

respektuji a denné dodrzuji pii ptipraveé kazdého jidla.

3.4 Vybaveni kuchyné z pohledu makrobiotiky

Spravné nadobi a kuchyniské vybaveni je v makrobiotice stejné¢ dilezité jako spravny pomér

jednotlivych ingredienci. Mezi vhodné druhy nédobi patii litinové hrnce a panve a nadobi

z nerezavéjici oceli se zesilenym dnem, které 1épe rozvadi teplo. Dale je vhodné i nadobi

* 0d 70. let minulého stoleti &lovek posunul hranice svého poznani v oblasti §lechténi organismi tak daleko, Ze
dokaze modifikovat genetickou informaci v burnikach tak, ze vznikaji nové organismy, jez jsou nositeli zcela
novych uzitnych vlastnosti. S vyuzitim metod genového inzenyrstvi 1ze vnaset jednotlivé geny ¢i skupiny genil
do dédi¢ného zakladu organismii nebo je naopak odstranit ¢i utlumit jejich ¢innost. Tomuto typu genetickych
zmén se fika genetickd modifikace (GM) a takto vzniklym organismiim geneticky modifikované organismy
(GMO). Gen vneseny do dédi¢ného zakladu organismu se nazyva transgen. Na trhu v EU se objevuji pfedevsim
nasledujici produkty s GM: s6ja, kukufice, brambory a fepka.

Zdroj: Védecky vybor pro potraviny: Potraviny na bazi geneticky modifikovanych organizmii. Statni zdravotni
ustav Brno, 30. 1. 2004 [online], http://www.chpr.szu.cz/vedvybor/dokumenty/studie/GMO_2003 4 deklas.pdf
(stazeno dne: 11. 11. 2008).
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keramické. Nedoporucuje se nadobi médéné a hlinikové, a to z divodu vylucovani kovil do
potravy, ¢imz dochéazi k jejimu znehodnoceni a potazmo k zatizeni lidského organismu.

V makrobiotice se obecné vafi pii niz§i teplot&, aby se jidlo neptipalilo.*

Nezanedbatelnou roli pii spravném makrobiotickém vateni hraje i to, na ¢em se jidlo
pfipravuje. Pro makrobiotiky je nepiipustné pouzivat mikrovinné trouby, sklokeramické
vafice a zafi¢e vSeho druhu, protoze mikroviny a zatreni rozrusuji struktury potravin, ¢imz je
znehodnocuji. Makrobiotici doporucuji vafit na plynovém sporaku nebo nejlépe na tradicnich

N 46
kamnech s dfevénym otopem.

3.5 Zpusob vareni, vybér surovin a priprava jidel

Vétsina lidi ma jen omezené znalosti, pokud jde o vyznam obilovin a zeleniny ve stravé, a
také omezené predstavy o jejich ptipraveé. Podle makrobiotiki plati, ze kdyz ¢lovek porozumi
principu jinu a jangu, ktery se vztahuje na pfipravu makrobiotické stravy, doda to jeho
pokrmu zasadni zivotni energii. Ta ¢astecné vychazi ze spravnych postupl ptipravy, pfi nichz
se uchovavaji a soustfed’uji vyzivné latky. Dal$im vyznamnym faktorem je pozornost a
respekt vénovany pokrmim beéhem jejich pfipravy. ,Existuji urcité jemné, nicméné
postiehnutelné rozdily: jidlo pfipravené s patiicnou soustfedénosti (mindfulness), chutnéd a

vypada 1épe. <t

Zpusob piipravy jidla ma podle makrobiotikil vliv na jeho nutriéni hodnotu i na kvalitu jinu a
jangu. Vseobecné se predpoklada, Ze syrova strava obsahuje vice jinu neZ strava vafena. Cim
je teplota vyssi a ¢im déle se jidlo vafi, tim vice potrava nabyvé kvality jang. Riizné druhy

potravin vyzaduji rizny ptistup pfi pfiprave a vareni.

Podstatné je, aby se na ptipravu kazdého pokrmu pouzivala vzdy cerstvd, chemicky
neosetiovana (bio) zelenina (ne mrazena nebo susena), kterd se pokud mozno Setrné ocisti
specialnim kartaCkem s pfirodnimi S$tétinami. Zelenina se radéji neloupe a nemaci, aby
nedochazelo ke zbyteéné ztraté Zivin, kraji se nejlépe ostrym nozem na platky.*® Na zeleninu

je nahliZzeno podle principu jinu a jangu, kdy podle makrobiotikl ,,horni ¢asti rostlin obsahuji

* Poznamky M. Pajgrtové ze dne 6. 8. 2005.

4 Tamtéz.

4 Pitchford, P.: Healing with Whole Foods. North Atlantic Books, Berkeley, Kalifornia 2002, str. 5.
* Poznamky M. Pajgrtové ze dne 6. 8. 2005.
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vic jinu nez ¢asti dolni, proto se zelenina obvykle kraji odshora dold, nebo diagonalné, aby
v kazdém kousku byl typicky vzorek jinu a jangu“.*’ Zelenina v makrobiotickém jidle, ktera
je upravovana tepelné€, se obvykle spafuje, vaii nebo lehce smazi. Nikdy neni rozvafrena, ale
musi zlstat chfupava a nesmi ztratit sviij vzhled. Na makrobiotickém talifi je nepostradatelnd
rovnéz zelenina naklddand — kvasend, makrobiotiky nazyvana picles. Pfirozenym kvaSenim
zde vznikaji bakterie mlééného kvaseni, které jsou nezbytné pro spravné traveni a zdravou

funkci sttev.

Podstatnou surovinu makrobiotického talife tvoii celozrnné obiloviny, které se daji pomérné
dlouho skladovat. Ve chvili, kdy se ,,semelou na mouku nebo slisuji na vlocky, zacinaji
ztracet vyzivné vlastnosti a doba jejich spotfeby se rychle zkracuje.”® To je divod, pro¢
vétSina makrobiotikii dava prednost ndkupu celych obilnych zrn, ktera si sami melou na
specialnich mlyncich a na pfipravu kazdého jidla tak vzdy pouzivaji Cerstvou mouku.
Celozrnné obiloviny se vafi vcelku, pomalu, aby doslo k jejich fadnému provaireni. Doba varu
je n¢kolikanasobné del$i. Na piipravu obilovin se musi pouzivat presné mnozstvi vody, aby

y I o w2 51
zrno bylo dobfe uvarené a nebylo tvrdé ani rozvatené.

Makrobiotici povazuji za vhodné pouzivat rostlinné zdroje bilkovin, a to luSténiny, napf.
fazole, hrach, ¢ocku, cizrnu, soju aj. ,,Pokud se lusténiny dobie skladuji ve vzduchotésnych
nadobach a nejsou vystaveny teplu a vlhkosti, vydrzi n&kolik let.’* Aby luténiny byly dobte
stravitelné, musi se peclivé pfipravit. Suché lusténiny se musi pifebrat od vSech necistot,
dikladn¢ proprat v Cisté vodé a nakonec nechat macet, podle druhu, nejlépe pies noc.
Lusténiny se dale vaii v &isté vod& spolu s moiskymi fasami. >> Ne viichni makrobiotici jsou
vegetariani, mnozi z nich do svého jidelnicku zatazuji zivoc€isné bilkoviny jako ryby a koryse.
Jde vétSinou o malé mnozstvi, které podle principu jinu a jangu musi byt spravné vyrovnano

potfebnym mnozstvim zeleniny.

* Attenborough, A. a kol.: Rodinnd encyklopedie alternativni mediciny. Reader’s Digest Vybér, Praha 1997, str.
188.

* Tamtéz, str. 188.

> Terénni poznamky M. Pajgrtové ze dne 10. 8. 2005.

32 Attenborough, A. a kol.: Rodinnd encyklopedie alternativni mediciny. Reader’s Digest Vybér,

Praha 1997, str. 188.

33 Terénni poznamky M. Pajgrtové ze dne 10. 8. 2005.

20



I vzhledem k tomu, Ze makrobiotika klade tak velky diraz na stravu a jeji ptipravu, dotykaji
se principy makrobiotiky Sirokého spektra dalSich oblasti lidského Zivota. Témto dopadim se

podrobnéji vénuji v kapitole 6, vénované vyzkumu a interpretaci ziskanych udaja.
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4. VYMEZENI VYZKUMNEHO PROBLEMU

4.1 Teoreticka vychodiska

Kladu si otdzku, zda makrobiotiku mizeme pojmout jako specificky Zivotni styl,
praktikovany v ramci majoritni kultury. ,,Zivotni zptisob/styl miizeme struén& charakterizovat
jako systém vyznamnych Ccinnosti, vztahd, Zzivotnich projevii a zvyklosti, typickych,
charakteristickych pro jedince, skupinu, spolecenstvi, ¢i spolecnost, coby jeho konkrétni

«>4 Zivotni styl, ktery ve spole¢nosti pfevazuje a je obecné povazovan za obvykly, se

nositele.
vztahuje k urovni béZznych spolecenskych norem, jez jsou spolecnosti piijimany a
prosazovany. V protikladu k tomuto tolerovanému Zzivotnimu stylu soucasnosti zde stoji

55

»alternativni zivotni styly*””, mezi které lze zatadit pfedevsim zivotni styly riznych subkultur.

Mezi né mizeme zatadit i Zivotni styl makrobiotiki.

Na lidsky Zivot ma vyrazny vliv kultura dané spole¢nosti. Clovék prebira soubor zvyki,
zpusobl mysleni, hodnoty a tradice, jez ovliviiuji jeho Zivot, potazmo zivot celé spolecnosti,
kterd se jimi fidi. Jednim z kulturnich produktii kazdé spolec¢nosti je vybér potravin, pfiprava
jidla a nasledna konzumace. Jidlo jako symbol kultivovanosti a kultury nese v sobé vyzivové i
estetické hodnoty. Forma jidla (zplsob servirovani a konzumace), vhodnost pokrmd, ¢as a
péce vkladané do celého procesu, vybér surovin a jejich celkova pfiprava — to vSe méni

fyzickou nutnost (potravu) v kulturni prvek.*®

Kazda kultura ma své kategorizace, kterymi urcuje, co je a neni pozivatelné, jakym zptisobem
se jednotlivé potraviny pfipravuji, jak a kdy se konzumuji. Tim, co jime, ménime kvalitu
naSeho téla, mysli i ducha. Jak to jime, jakym zplisobem, to nas charakterizuje jako cleny
ur¢itého spoleCenstvi. ,,VSechny tyto aspekty se vpisuji nejen do nasi paméti, kterou

tematizujeme slovy, ale i do naseho t&la“.’’

> Dufkova, J.: Zivotni zpiisob/styl a jeho variantnost. [online] dostupné z:
http://www.janaduff.estranky.cz/clanky/sociologie-zivotniho-
stylu/Duffkova_zivotni_zpusob_styl variantnost (stazeno dne 21. 6. 2009).

> Tamtéz.

% Pokorna A.: Domov pod poklickou. Antropologie jidla. Diplomova prace. FHS Praha 2008, str. 48.
57 Tamtéz, str. 10.
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»ACkoliv kultury tvoii integrované, naucené, sdilené a symbolické celky, pfesto nejsou
neménné a podléhaji zménam*.”® Jednou z lidskych vlastnosti a dovednosti je pravé schopnost
pfijmout a osvojit si to, co nebylo ¢lovéku dano jeho vlastni kulturou — tehdy mizeme hovofit
o kulturnim pfenosu (at’ uz na urovni kulturnich jeva, ¢i kulturnich prvki — tzv. difuze™). Pro
fadu lidi ze Zapadu predstavuji néco nového a fascinujiciho vychodni tradice. Stejné tomu je 1
naopak — fada zapadnich vynalezii a novych technologii je s nadsenim piijimana v Cing, Indii

¢i Japonsku.
4.2 Makrobiotika v Ceské republice

Nepodatilo se mi zjistit, kdy a jakymi cestami se makrobiotika dostala do Ceské republiky.
V soucasné dobé ovSem neni problém dostat se k informacim o makrobiotice, stejné tak jako

k praktikujicim makrobiotiktim, a to prostiednictvim riznorodych zdroji a cest.

Nejznamg&;jsi propagatorkou a pritkopnici makrobiotiky v Ceské republice se stala Ing. Jarmila
Prichova. Je autorkou fady knih a ptekladii o makrobiotice, vede seminafe a prednasky,

vydava ¢lanky o makrobiotice v Casopisech Regenerace a Medurnka.

Vyznamnym zdrojem informaci jsou webové stranky o makrobiotice, zalozené v r. 2006,
které se zabyvaji nejen informacemi o kurzech a seminafich. Je zde moZné nalézt napt. typy
restauraci, kde se makrobiotici mohou podle makrobiotickych zasad relativng slusné najist,”
dale ankety a recepty. Uzivatelé stranek si zde vyménuji své zkuSenosti tykajici se nejen
zdravotnich problémt, ale i vafeni, vybéru surovin, skladovani potravin, receptli, doporucuji

. , 1 v v .. , e v, v 61
si vhodné spotiebice Ci specializované obchody. Lze zde najit 1 informace v angli¢ting.

Dalsi moznosti, jak se ¢esky zajemce muize dozvédéet vice informaci o makrobiotice a jejim
uplatiiovani, jsou rtizné druhy a stupné pofadanych makrobiotickych kurzi. V Ceské
republice jsou nejznaméjsi kurzy potaddané v Dobrusce u p. Dvoirdka. V souCasné dobé se
rozviji velka konkurence dobrusskym kurzim v Praze a okoli. Potadaji se zde kurzy vatfeni u
Z. Teresové, J. Pruchové, MUDr. 1. Strnadelové a J. Zerzdna, mimoprazsky pobytovy kurz

vafeni u N. Kubikové v Hostivici, v Plzni aj. Tato konkurence je pravdépodobné piicinou

58 Lawless, R.: Co je to kultura. Votobia, Olomouc 1996, str. 66.

59 Herskovits, M. J.: Akulturace: proces kulturniho prenosu. Cefres, Praha 1997, str. 29.
5 http://www.makrobiotika.info/index.php/topic,410.0.html ze dne 12. 3. 2009.

®! http://www.makrobiotika.info/index.php/topic,915.0.html ze dne 12. 6. 2009.
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upadku ptivodné zaloZzeného Makrobiotického centra v Dobrusce, které v souc¢asné dobé stoji

pred zénikem.

Poradaji se také sportovni vikendové kurzy a letni dovolené s makrobiotickou stravou, na
webovych strankach lze najit také pozvanku na Prvni letni makrobiotickou konferenci ve

Svatém Janu pod Skalou (kona se v &ervenci 2009).%

4.3 Vyzkumny problém

Na zékladé¢ vSech vySe uvedenych vychodisek jsem se rozhodla ziskat podrobny popis a
informace o tom, jak vypadé uplatiiovani makrobiotiky v ¢eskych podminkéch. Jak Ziji a co

délaji lidé, ktefi se hlasi k makrobiotice?

Co je vede k prechodu na stravu, kterd vychazi z jinych kulturnich hodnot, a jak se tento jiny

zpusob stravovani promita do jejich kazdodenniho zivota?

Lze na vybéru potravin a na piipravé jidel u makrobiotik pozorovat kulturni pfenos principi

vychodni kultury jinu a jangu?

52 http://www.makrobiotika.info/index.php/topic,749.0.html ze dne 12. 6. 2009.
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5. VYZKUM: METODOLOGIE, POSTUP A PREDSTAVENI
INFORMATORU

5.1 Metodologicky postup prace

Pro svoji badatelskou ¢innost jsem si zvolila ,.kvalitativni vyzkumnou metodu, kterd klade
diiraz na porozuméni*,*® na to, jak jednotlivci & skupiny nahliZeji, chapou a interpretuji svét.
Jako hlavni pouzivanou techniku sbéru dat jsem zvolila semistrukturovany rozhovor
s makrobioticky se stravujicimi jedinci. Formulovala jsem pét zakladnich otazek (viz nize
uvedeny seznam), které jsem polozila kazdému informatorovi, a dale jsem podle okolnosti
pokladala dalsi dopliujici otazky, které mi pomahaly vyzkumny problém hloubéji objasiiovat
a lépe strukturovat. Vypovedi informatorli jsem nahrdvala na diktafon (Olympus VN —

2100PC) a doslovné ptepisovala.
Zakladni seznam otazek:

1) Co je podle Vas makrobiotika?

2) Proc jste zacal/a s makrobiotikou?

3) Jak na Vas makrobioticky zplisob stravovani ptisobi? Jaké mate pocity?
4) Ovlivilyje tento stravovaci model Vas spolec¢ensky zivot?

5) Jak vypadd Vas denni rezim?

Pomoci rozhovort jsem ziskala znacné mnozstvi (n€kdy i velmi citlivych) informaci o
individualnich pocitech, prozitcich a postojich jednotlivcl ke zkoumanému problému. Jde o
cenné, svébytné udaje — ,,data, ktera nejsou seSnérovana do korzetu pfedem pftipravenych
kategorii a hypotéz“.®* Velkou prednosti semistrukturovanych rozhovord je barvitost a
pestrost vypovédi, které lze vramci interdisciplinarniho zkoumani dale analyzovat a

porovnavat s odbornou literaturou ¢i jinymi druhy pramenll. Podle strategie ,,grounded

theory*, jez byla zavedena sociology Glaserem a Straussem (tato teorie pro mé byla inspiraci,

63 Disman, M.: Jak se vyrabi sociologicka znalost, Karolinum, Praha 2002, str. 285.
54 Tamtéz, str. 298.
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nikoli vSak metodologickym vychodiskem), l1ze na zaklad¢ ziskanych dat vyvijet teorie, pro

néz nebyla piedem piipravena kritéria vybéru.®

Ackoli jsou rozhovory cennymi zdroji informaci s velkou vypovidaci hodnotou, nejsou zdroji
bezproblémovymi. Uvédomuji si, Ze vypoveédi informatori mohou byt zkreslené, nemusi
obsahovat objektivni informace, coz muze byt dano i momentalnim rozpolozenim
dotazovaného. Informatoti sami rozhoduji o tom, co sdéli a co ne, co je zjejich pohledu
dilezit¢é a co je nepodstatné. ,,Rozhovor piredstavuje interakci mezi tazatelem a

66
respondentem,

jde o urcity druh spoluprace. Proto je dulezité vytvofeni vzijemné
divéryhodného a otevieného vztahu. Ne vzdy se tento ,,vztah davéry, ktery je naptiklad
podobny vztahu pacient — lékai a vyznamné se podili na kvalité¢ vypoveédi pofizovaného

67
rozhovoru“

(ptipadné¢ 1 na kladeni dalSich dopliujicich otdzek, jez vyvstaly b&hem
pofizovaného rozhovoru), podafi vytvofit. Tuto zkuSenost jsem nabyla napf. na seminafi
v Plzni, kde ucCastnici kurzu nebyli pfili§ sdilni a uz vibec nepfistoupili na rozhovor o

makrobiotice.

Celkové jsem uskutecnila 8 rozhovort, a to se 3 muZzi a 5 Zenami. Casové rozmezi nahranych

rozhovort bylo rizné, od necelych 30 minut az do témét 1,5 hodiny.

Vedle semistrukturovanych rozhovori jsem pouzila techniku ziucastnéného pozorovani.
Absolvovala jsem tydenni kurz makrobiotického vafeni v Hostivici, jednodenni
makrobioticky seminai v Plzni a jedno zucastnéné pozorovani v domécnosti makrobiotiki.
Jak na kurz v Plzni, tak i na tydenni makrobiotické vateni jsem ziskala kontakt na internetu.
Pozvani do domdicnosti se uskutecnilo na zakladé konkrétniho doporuceni jednoho

z informdtorti. VSechna zucastnénd pozorovani jsem si zapisovala do terénniho deniku.

Dale jsem provedla analyzu dokumenti, a to webovych stranek a Casopisu (viz seznam
literatury). Jde o prameny, které vytvareji sami makrobiotici. Mym cilem bylo zmapovat, jak

sami sebe prezentuji na vefejnosti.

65 Disman, M.: Jak se vyrabi sociologicka znalost, Karolinum, Praha 2002, str. 299.
% Tamtéz, str. 308.
7 Poznamky M. Pajgrtové z prednasky Oralni historie ze dne 4. 12. 2005.
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Vyhodnoceni kvalitativnitho vyzkumu je podstatné komplikovan€j§i nez u vyzkumu
kvantitativniho. Nejedna se v ném pouze o popis, v tomto ptipadé makrobiotické stravy, ale o
hlubsi porozuméni problému proc¢ a jak funguje urcitd skladba potravin. Pro¢ je pro ty, ktefi se
Ji tidi, tak dtlezitd? Jaké maji pocity? Jak je hodnoti jejich bezprostfedni okoli? V prib¢hu
celé prace jsem uplatiiovala tzv. induktivni postup badani, ktery spociva v pribézné analyze
béhem celého vyzkumu. Induktivni logika mi umoznila usmérnovat vyzkum tak, ze bylo

mozné vytvaret hypotézy, dale je posuzovat a piipadné pfehodnocovat.

Béhem rozhovoru jsem kladla dopliiujici, spontdnné polozené otazky. Rozhovory jsem
prubézné analyzovala, coz mi umoznilo upravovat smér vyzkumu tak, aby byly nalezeny
smysluplné a transformovatelné vyznamy. Jeden z hlavnich problémd, ktery jsem si musela
uvédomit, byl, Ze do vyzkumu nelze vnéaset vlastni pfedem stanovené zavéry a Ze nejsou
sledovana pouze fakta a skutecnosti, ale pfedev$im vyznam, ktery svému sdéleni ptiklada sam

informator. Jiz pfi samotném sbéru dat jsem si do tzv. ,.field notes“®

(polnich poznamek),
zapisovala to, co m¢ zaujalo: popis prostiedi, reakce zkoumanych osob, vlastni pocity a jiné
podrobnosti. Vypravéni informatorii jsem zaznamenavala na audiovizualni nosi¢. Nahrané
rozhovory jsem déle ptrevadéla do pisemné podoby. Ziskané udaje se staly pfedmétem mé
podrobné a hlubsi analyzy. Jejich porovnani jsem provadéla na zaklade relevantni literatury a
naslednym kodovanim jsem ziskala uréita data, tj. jisté souvislosti a pravidelnosti.
Porovndvanim a sdruzovdnim téchto dat jsem formulovala ,kategorie, které jsou dany
obsahem ziskanych informaci a sou¢asné vlastnim porozuménim t&mto informacim.“®” Zde je
podstatné si uvédomit, ze ,.cilem tohoto kvalitativniho vyzkumu nebylo ovéfeni teorie, ale

naopak jeji vytvofeni.”° Kvalitativni vyzkum neni linearni, jasni cesta, nema pevnou

strukturu, ani pfedem pfipravené kategorie.

Na kvalité kazdého vyzkumu se podili jistd mira zkresleni, proto je nezbytné zvazit zptisoby
zajisténi validity a davéryhodnost jeho vysledkd. U kvalitativniho vyzkumu se mnoha
zkresleni minimalizuji snaze, nez je tomu u vyzkumu kvantitativniho, pfesto k nim muze

dochézet, a to z nésledujicich divodu:

68 Disman, M.: Jak se vyrabi sociologicka znalost, Karolinum, Praha 2002, str. 312.
5 Tamtéz, str. 317.
70 Tamtéz, str. 302.

27



(A) Zkresleni ze strany zkoumané osoby. Jistou klasifikaci v tomto ohledu provedli v roce
1969 sociologové Webb, Campbell, Schwarz a Sechrest, ktefi popsali a pojmenovali Ctyfi
typy tohoto zkresleni: efekt morcete, vybér role, métfeni jako zdroj zmény a stereotyp ve volbé
odpovédi.”! V tomto konkrétnim vyzkumném projektu mohlo zkresleni vzniknout tim, Ze
zkoumana osoba si byla védoma toho, Ze je pfedmétem vyzkumu, jeji jednédni nemuselo byt
ptirozené, mohla védomé zatajovat informace nebo je upravovat. Zkresleni, kdy vyzkumny
proces mohl vyvolat ve zkoumanych osobach postoje, které predtim neexistovaly, nebo volbu
alternativnich odpovédi, které ovlivnily jiné faktory, nez bylo minéni respondenta, nemohu

vyloucit.

(B) Zkresleni ze strany vyzkumnika (tedy moji) vznikd tim, co sama do vlastniho vyzkumu
pfindsim v podobé svych subjektivnich teorii, pfedsudkii ¢i vlastnosti. ,,To mlize samoziejmeé

e, , . foxo T2
ovlivnit vybér vyzkumnych otdzek, dat a zaveéra.*

Zkresleni tohoto typu jsem oSetfila
porovnavanim a odkazovanim se na relevantni literaturu. Zdokumentovanim postupu, jak byla

data ziskéna, jsem zajistila uréitou miru reliability.

Kazdy spolecenskovédni vyzkum je o lidech, je zaloZen na datech, jeZ jsou ziskavana od
konkrétnich osob. Nezbytnou soucasti kvalitativnich metod je etickd odpovédnost
vyzkumnika, ktery musi mit respekt k ostatnim lidem, ktefi se na vyzkumu podileji. Tento
konkrétni vyzkum byl provadén za ucelem vypracovani zavérecné bakalarské prace na
Fakulté humanitnich studii, proto byl veden v souladu se zikony” platnymi v Ceské
republice. Informatofi byli seznameni sucelem vyzkumu a souhlasili s nahravanim
rozhovoru. Cely vyzkum byl fizen etickymi zasadami, zaznamenané vypovédi nebudou
zneuzity a dotazovanym bude zarucena naprostd anonymita. Nahravky ani piepisy rozhovori
z ditvodu velmi citlivych osobnich udajii nejsou soucasti prilohy bakalatské prace. Projevi-li

ucastnici vyzkumu zajem, budou sezndmeni s vysledky a analyzou vyzkumu.

" Disman, M.: Jak se vyrabi sociologicka znalost, Karolinum, Praha 2002, str. 132.
72 Hendl, J.: Kvalitativni vyzkum. Zakladni metody a aplikace, Portal, Praha 2005, str. 148.
73 7akon o ochran& osobnich udaju €.101/2000 Sb., novely 227/Sb., 177/2001 Sb., 450/2001 Sb.
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5.2 Vybér vzorku, aneb kde hledat makrobiotika?

Jak oblast vyzkumu, tak i1 konkrétni projekt urcuji kritéria vybéru dotazovanych, v tomto

ptipad¢ informatori — makrobioticky se stravujicich jedincti (makrobiotikil).

Moje prvni kroky pii ziskavani kontaktii na makrobiotiky vedly na internet.”* Zde jsem
objevila stranky pro makrobiotiky, rozhovory, recepty, moZznost internetového nakupu
vhodnych surovin a jind doporuceni. Pii predbézném prizkumu jsem zjistila, Ze pomérné
nejvice makrobioticky se stravujicich jedinci se nachdzi ve vétSich méstech a v jejich
bezprostiednim okoli, tj. v Praze, Brné, Plzni, ale tfeba i v DobruSce. Pfesto jsem pfies

internetové stranky nikoho konkrétné neoslovila.

Prvni kontakty pochézeji z kurzu makrobiotického vareni v Hostivici, ktery jsem absolvovala
v kvétnu 2005. Tento kurz jsem absolvovala v dobé¢, kdy jsem jesté nebyla rozhodnuta pro
konkrétni metodologicky zpisob badani, proto jsem si zné odnesla pouze zucastnéné
pozorovani a zapisky. Na tomto kurzu jsem se také sezndmila s n¢kolika makrobiotiky a

ziskala informace a tipy na dal$i budouci informétory.

Na kurzu v Hostivici jsem se sezndmila s pani Markétou, kterd byla ochotna udélat se mnou
rozhovor a zaroven mi poskytla kontakty na dalsi dva informéatory, a to na manZzele Katefinu a
Jaroslava. Pani Markéta byla pro mé¢ rovnéz dobie dostupna mistem, nebot' dal§i dvé
ucastnice kurzu byly ze Slovenska (matka dichodkyné s dcerou — studentkou prav) a dvé
kamaradky stfedniho véku (obé ucitelky) pfijely z Trutnova. Pani Dana (I¢katka) pochéazela

z Frydku-Mistku a pani Vlad’ka (diichodkyn¢) z Prahy-zapad.

Dalsi tfi kontakty na informéatory byly zcela ndhodné. Jeden jsem ziskala na doporuceni
ptatel. Jednalo se o rozhovor s pani Karolinou, ktery se uskute¢nil v lednu 2007, v obrazové
galerii v Praze. Druhy byl veden s informatorem Hubertem v listopadu 2008, se kterym jsem
se setkala na spolecenské akci (Praha, zafi 2008). Informatora Zbyska jsem poznala pfi
navstéve nove oteviené restaurace v obci blizko u Prahy (kvéten 2008), kde jako kuchat obcas

pripravoval makrobioticka poledni menu.

™ http:// www.makrobiotika.cz
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Pozvéni na navstévu do rodiny makrobiotikii se mi dostalo v dubnu 2009 a stravila jsem tam
jedno odpoledne. Méla jsem zde moznost vidét prostiedi, ve kterém rodina Zije, jejich dim,
domécnost a déti. Pofidila jsem zde dva rozhovory, s pani Katefinou a jejim manzelem panem
Jaroslavem. Kontakt na tuto rodinu jsem ziskala od informatorky Markéty. Od Katetiny a

Jaroslava pochazi dal$i novy kontakt na pani Lidku (Praha, duben 2009).

Z toho je patrné, ze vybér vzorku, tj. osob, jez jsem pozadala o interview, byl uskute¢nén
prevazné nabalovanim” (snowball sampling, sn¢hovéa koule). Tento druh vybéru jsem si
zvolila z toho divodu, Ze je vhodny pfi ,,vyzkumu specidlnich skupin obyvatelstva, pro néz
neexistuji seznamy ani spolehliva opora vyb&ru“.”® Makrobiotiky povazuji za specialni
skupinu lidi, kterd ma znaky subkultury. Metodou snéhové koule jsem od prvni oslovené pani
Markéty ziskala kontakty a jména dalSich osob, které¢ byly ochotny udé€lat se mnou na téma
makrobiotika rozhovor a zaroven ,,z hlediska vyzkumného projektu bylo uzite¢né s nimi tento

rozhovor vést*.”’

Béhem své vyzkumné cinnosti jsem dale navstivila jednodenni seminat v Tlu¢né u Plzné
(duben 2009), kde byla prednaSena tzv. védecka makrobiotika. Na tomto seminéfi vafila pani
Pavla, kterd byla ochotna se mnou natocit rozhovor. Piestoze zde bylo celkem 13 posluchact
(6 Zen a 7 muzu), dal$i kontakty ani informatory jsem neziskala. Na tento seminaf o tzv.
védecké makrobiotice pfijeli posluchadi nejen zblizkého okoli, ale i z Klatov, Ceskych
Budéjovic, Prahy. Mlady muz (30 let) mi celkem ochotné vypravél svilj osobni piibch a
zkuSenosti s makrobiotikou, ale jakmile jsem jej pozadala o rozhovor na diktafon, odmitl mi
jej poskytnout se slovy: ,, Mam Spatné zkusenosti, jiz jsem podobny rozhovor poskytl a pak se
to proti mné obrdtilo“’. S ostatnimi ugastniky jsem neméla dostateény prostor pro navazani
blizitho kontaktu. T¥i Zeny (matka s dcerou z Klatov a pani z Ceskych Bud&jovic) nemély
dosud zadné praktické osobni zkuSenosti s makrobiotikou, ¢etly o ni pouze v literatuie. Jak mi

sd¢lily, ani po absolvovani seminafe nebyly pro jeji aplikaci rozhodnuty.

5 Jetabek, H.: Uvod do sociologického vyzkumu, Katedra sociologie FSV UK, Praha 1992, str. 50.

6 Tamtéz, str. 50.

7" Vanék, M. a kol.: Naslouchat hlasiim paméti. Teoretické a praktické aspekty ordlni historie. Ustav pro
soudobé dg&jiny AV CR 2007, str. 90.

78 Terénni poznamky M. Pajgrtové ze dne 4. 4. 2009.
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5.3 Profily informatoru

Vzhledem k charakteru prace, ¢asovym moznostem a zvladnuti vyzkumného uUkolu jsem
poridila celkem 8 rozhovort, a to s péti Zzenami a tfemi muzi. Vybirala jsem informatory z
Prahy a blizkého okoli. Kritéria vybéru vzorku nebyla omezena vékem, vzdélanim ani

pohlavim.

Vzhledem k tomu, ze kazdy rozhovor byl vice ¢i mén¢ intimni zdlezitosti a informace,
kterych se mi dostalo, byly mnohdy velice citlivého a osobniho charakteru, pozmeénila jsem
jména informétori a od citlivych informaci jsem abstrahovala. Domnivam se, Ze pocit bezpeci
a jistoty ma vliv na kvalitu a obsah pofizované nahravky, proto jsem ¢as a misto, kde mél byt
rozhovor pofizovan, plné ponechala na informdtorech. Tii rozhovory jsem nahrala
v restauracnim zatizeni (s Hubertem, Lidkou a se Zbyskem); ¢tyii v domacim prostiedi (s

Markétou, Katetinou, Jaroslavem a s Pavlou) a jeden v obrazové galerii (s Karolinou).

Rozhovor, ktery jsem vedla s pani Karolinou (57 let, sttedoSkolské vzdélani, ¢lenka Mensy,
vdova), se uskute¢nil v lednu 2007. Kontakt na ni jsem ziskala ndhodou od jednoho z mych
ptatel. S pani Karolinou jsem se sesla v Praze, v obrazové galerii, kde v té dob¢ pracovala.
Pani Karolina mi vypravéla svllj osobni piibéh a své zkuSenosti s makrobiotikou. O
makrobiotice se dozveédéla ze zahrani¢niho casopisu Vogue. S aplikaci hlavnich
makrobiotickych zasad zacala zjinych nez zdravotnich divodi. AZ pozdéji u ni bylo
diagnostikovano vazné onemocnéni (rakovina zlu¢niku). Pti propuknuti nemoci se obréatila na
1ékatku, kterd studovala makrobiotiku v Anglii, a jak sama ftikd: ,, VeSkeré zvdzeni jsem
nechala na ni, ditvérovala jsem ji, ... ... byla to vec viry a ditvery, ona mi Fekla, co mam presné
délat a ja jsem to presné dodrela.” Na zakladé doporudeni této lékatky pani Karolina
upravila své dosavadni pojeti makrobiotiky. Kvili makrobiotice prodélala klinickou smrt, po
deseti letech od makrobiotického stravovani nakonec ustoupila: ,, ...kviili tomu, abych nebyla

. /e 80
tak nesnesitelna “.

Karolina nevede zadné kurzy a ani se nestyka a nekontaktuje s dal$imi
makrobiotiky, protoze aplikuje tzv. ,,délenou stravu®. Ostatni makrobiotiky povazuje za
fanatické a pfilis striktni. Pani Karolina nikdy nebyla standardn¢ zaméstnana, tika: ,,Odjakziva

jsem zvykla na to, Ze nerespektuju prilis normdlni zpiisob chovani. Snazim se prosazovat

7 Rozhovor vedeny s Karolinou dne 26. 1. 2007.
%0 Tamtéz.
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nejvyssi mordlni kvality..., chovam se tak, jak jsem byla stvorend, respektuji své dary,
v 7 Ve o . v ~or r ‘(81
nesnazim se prizpiisobovat tomu, co je pro spolecnost Zadouci.

Délka rozhovoru: 41 minut.

Druhy rozhovor mi poskytl v listopadu 2008 Hubert (26 let, student vysoké Skoly, Praha).
S Hubertem jsem se seznamila ndhodou na jedné spole¢enské udalosti. Sesli jsme se ve Vega
restauraci na I. P. Pavlova. Hubert pochazi z l1€kafské rodiny (matka, otec i teta jsou 1ékafi).
K makrobiotice se dostal diky tai-¢i a potazmo svému ,,...Spatnému zdravotnimu stavu «82
Pric¢iny svého Spatného zdravotniho stavu vidi jiz v tlém détstvi. Od narozeni trpél ekzémy,
které se ¢asem staly netinosnymi. Matka, a¢ 1ékarka, sama konstatovala nevhodnost 1ékatské
péce, ktera v ptipadé jejiho syna netesila pfi¢inu jeho onemocnéni. Vzhledem k tomu, Ze
jejich rodina pochazi z Klatov, navstivili zde znamého 1é¢itele a bylinkafe patera Ferdu.®
Matka na zaklad¢ jeho doporuceni upravila stravu v rodin€ (zatim se nejednalo o striktni
makrobiotiku). Zdravotni stav Huberta se stabilizoval az do té chvile, nez Sel do skoly.
Vyraznd zména nastala v dob¢ jeho stiedoSkolského studia. Skoncila pravidelnost ve
stravovani. Hubert hral v rokenrolové kapele, zacal se stravovat pievazné v obcerstvenich
typu fast food, objevila se u néj zavislost na ¢erné kave, ztloustl a byl Casto nemocny (anginy,
velké ekzematické vysevy, nezdrava termoregulace). Sviij Spatny zdravotni stav nepfisuzuje
pouze vlivu nevhodné stravy, ale vekou ulohu u n¢j sehrala, jak tika: ,,...psychosomaticka
rovina, ktera byla velmi ovlivnéna nevlidnym rodinnym vztahem a tim, Ze jsem opravdu neZzil
smysluplny Zivot, maximalné jsem se vzdalil Heideggerovskému urulum, coz se da preloZit —

(X1 4 4 M w Vv . v .
% Dale konstatuje, ze navitévoval: ,, ...nejlepsi imunology a

byt ve shode sam se sebou.
alergology, kteii [mu] predepisovali 1éky na tlumeni imunitniho systému.“*> Hubertovi byla
diagnostikovéna panikulityda (panniculitis), coZ je autoagresivni imunitni onemocnéni, které
postihuje podkozni vazivo. Jednou z mozZnosti lécby, které piichazely v uvahu, bylo
ozatovani. V t& dob¢ si Hubert, jak sam ftika: ,,...uvedomil vlastni zodpovédnost za své
zdravi. “*® Navstévoval imunologii, vysledky krevnich testd trvaly 2 i 3 mésice, mezi tim se
jeho zdravotni stav ménil stale k horSimu. Hubert tika: , Tuto dynamiku ten doktor nevidél,
87

nebyl to ani schopen pochytit.“”" V té dobé uz zjiStoval, Ze pii urcitych jidlech jsou jeho

81 Rozhovor vedeny s Karolinou dne 26. 1. 2007.

%2 Rozhovor vedeny s Hubertem dne 6. 11. 2008.

% Pater Ferda byl katolicky kn&z, na kterého se lidé Gasto obraceli pro radu a pomoc. Piisobil v Susici u Klatov.
% Rozhovor vedeny s Hubertem dne 6. 11. 2008.

% Tamtéz.

% Tamtéz.

¥ Tamtéz.
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kozni problémy vice stabilizované, zacal se zajimat o stravu a vyZivu. S makrobiotikou se
seznamil na kurzu tai-¢i. To jej pifimélo navstivit 1ékafe zabyvajici se makrobiotikou a
homeopatii. Hubert aplikuje makrobiotiku jiz dva roky, jeho zdravotni stav se zacal zlepSovat,
vratil se ke studiu na vysoké Skole, které musel kvili nemoci prerusit. Jeho krevni hodnoty a
laboratorni vysledky se postupné vraceji k normalu. Fyzickd detoxikace téla Sla u néj ruku
v ruce s psychickou detoxikaci. Hubert tika: ,,(...), v dnesni dobé, kdyz uz jsem v pohode,
viastné hodné v pohode, tak musim Fict, Ze mam mnohem stalejsi naladu a psychiku.
Nedochazi u mé k vykyvim jak na jednu, tak na druhou stranu. To ale neznamend, Ze bych se
nedokazal z véci radovat, ale naopak, naucil jsem se radovat z malickosti a radovat se z véci,
které jsou kazdodenni a drobné, které utvareji kazdodenni malé stésti, které utvari to velké,
Zivotni §tésti. “®® Hubert se v dob& rozhovoru stravoval makrobioticky jiz 2 roky.

Délka rozhovoru: 1 hodina 23 minut.

S tfetim informatorem, s pani Pavlou, jsem se sezndmila na jednodenni piednaSce o
makrobiotice v Tlu¢né u Plzn¢, a to zaCatkem dubna 2009. Pani Pavlu (34 let, stfedoskolské
vzdélani, vdand, dvé déti, t.C. Zena v domdcnosti), pfivedly k makrobiotickému Zivotnimu
stylu zdravotni divody. Jiz od svych Sestnacti let se zajimala o zdravou vyzivu. Od détstvi
trpéla atopickym ekzémem (slézaly ji nehty), méla problémy s ledvinami. Na jedné piednasce
se seznamila se svym budoucim manzelem, ktery aplikoval makrobiotiku — sdm od patnacti
let trpél koznimi problémy, lupénkou. Pavla ma dvé déti, deeru ve véku 13 let a syna ve véku
6 let. Do zamé&stnani nechodi, stard se o déti, zabezpecuje jejich mimoskolni aktivity. Pfestoze
makrobiotiku aplikuje asi 17 let, ma dédi¢né sklony k revmatismu a problémy s ledvinami. Na
moji otazku, zda si mysli, Ze se jeji zdravotni stav makrobiotikou lepsi, fika: ,,..., urcité se
v§echno zlepsilo, ale je pravda, Ze pak prijde rok a vSechno stagnuje, clovek by pak musel

«89

néco udeélat. Ono to chce opravdu mit na sebe cas, nestaci jenom ta strava.‘”” Jeji povidani o

makrobiotice se sta¢i na déti a jejich zdravotni problémy, které nejsou vazného charakteru.
Z jejiho vypravéni se ukazuje, Ze nepatii k ortodoxnim vyznavacim makrobiotiky, pouziva
bilou ryzi, maslo, bio mlééné vyrobky i Sunku a vajicka. Na otdzku, jak u ni probihaly
eliminace (CiSténi organismu), fika: ,, Nikdy jsem je nepocitila, asi jsem makrobiotiku nikdy
nedelala poctive.” O makrobiotice jinak tika: , Makrobiotika je systém dokonaly, ale

nedokonali jsme my lidé, stdale prichdazime na nové véci, objevujeme nové zakonitosti, mame

% Rozhovor vedeny s Hubertem dne 6. 11. 2008.
% Rozhovor vedeny s Pavlou dne 4. 4. 2009.
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jen urcitou praxi s necim. ..., ¢lovék se musi zamyslet nad tim, co udélal Spatné, uvédomit si
. )
to, objevit to a jit dal.

Délka rozhovoru: 50 minut.

Rozhovor o makrobiotice se ZbySkem (30 let, kuchaf) jsem uskutecnila v dubnu 2009.
Zbyska jsem potkala zhruba rok ptfedtim, v nové oteviené pizza restauraci v obci blizko
Prahy, kde vafil mimo jiné i makrobiotickd menu. V soucasné dobé pracuje v bufetu v obci u
Prahy. S makrobiotikou se poprvé seznamil v biorestauraci Albio,”! v Truhlafské ulici v Praze
1, kde byl néjaky ¢as zaméstnan. V makrobiotice vidi zdravy zplsob zivota. Ve svych 23
letech trpél hemeroidy, byla mu doporucena celozrnnd strava. Makrobiotiku aktivné
praktikoval asi 3 roky, po rozchodu s ptitelkyni s ni pfestal. Vafit se ji naucil sam, podle
makrobiotické kuchatky, na Zadné dalsi kurzy ani seminafe nechodil a jak tika: ,, nikdy jsem
nebyl ortodoxni makrobiotik, ani se s nimi nedruzim, mam kamarddy, se kteryma cvicim tai-
¢i.“”? Se Zbyskem jsem natoéila jeden z nejkratsich rozhovord, nebot’ jsme spolu mluvili o

jeho pracovni pauze, ktera trvala pouhych 29 minut.

Jako patého informatora jsem oslovila pani Markétu, kterou jsem potkala vr. 2005 na
tydennim makrobiotickém kurzu vateni v Hostivici. Pani Markéta (60 let, vdana, 3 déti, 4
vnoucata, stfedoskolské vzdélani, diive vychovatelka v druziné na ZS v Praze, dnes
dichodkyné) mi poskytla rozhovor pfi Salku bancha ¢aje u sebe na zahrad¢ v obci u Prahy
v dubnu 2009. Pani Markéta svlj ,,makrobio pfibéh* zac¢ind poviddnim o dcefi, diky které
zaCala s makrobiotickym stylem stravovani. Dcera (viz dale piibéh pani Katefiny) ji
presvédcila svymi dobrymi vysledky tykajicimi se zdravi. Pani Markéta tika: ,, ...prestaly ji
urputné bolesti hlavy,... po roce ji zapadl vystouply clanek z té patere, ktera se ji postupné
béhem roku srovnala, ted’ je esovité prohnuta jako kazda pater zdravého clovéka... ... Tak pro
mé to byl takovy jasny ditkaz, viditelny, Ze ta zména stravy viastné pomohla.*>> Pani Markéta
sama od détstvi trpéla na anginy, méla Casté bolesti hlavy, stievni potize, menstruacni potize,
trpéla nespavosti, vSe nakonec skoncilo u chronického zanétu Stitné Zzlazy, ktery lécila
hormonalngé. VSechny tyto problémy byly diivodem, pro¢ zacala s makrobiotikou. Postupné

vysadila hormonalni lecbu, citi se, jak fika: , procisténa, daleko vnimavejsi a citlivejsi nejen

% Rozhovor vedeny s Pavlou dne 4. 4. 2009.

! Albio — pobocka Svazu ekologickych zem&d&lct zaméfena na osvétu v oblasti ekologického zemé&dé&lstvi a
biopotravin.

%2 Rozhovor vedeny se Zbyskem dne 8. 4. 2009.

% Rozhovor vedeny s Markétou dne 10. 4. 2009.
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“¥4 Makrobiotiku praktikuje

na svoje telo, které okamzité reaguje, treba i na néco spatného.
jiz 5 let, presto se, jak tika: ,, moje télo stale cisti a bude to urcite trvat jeste néjaky ten rok,
protoze jsem jedla léky tak 20 let hodné a asi 7 let jsem jedla hormondlni léky. Ty se ukldadaji
v kostech a to dlouho trva, nez se vylouci. 95

Délka rozhovoru: 41 minut (rozhovor byl pferusen necekanou navstévou).

Kontakt na pani KatefFinu, jak jsem jiz ptedeslala, jsem dostala od jeji matky, pani Markéty.
Pani Katefin€ je 31 let, je vdand, ma dvé& déti, vystudovala FF UK Praha a DAMU.
V soucasnosti je na mateiské dovolené a pracuje jako pekarka pro obchody se zdravou
vyzivou. Setkala jsem se s ni v prvni piili dubna 2009, v jejich novém ekologickém domé u
Prahy. Pani Katefina se po skonceni studia, kdy jiz n¢kolik let trpéla kazdodennimi bolestmi
hlavy, seznamila s budoucim manzelem Jaroslavem. Jaroslav mél za sebou nékolikaleté
zkuSenosti s makrobiotikou, a to diky své sestie, které byla ve dvaceti letech diagnostikovana
roztrousend skler6za. Katefina méla kromé urputnych bolesti hlavy problémy s patefi, velmi
Casto trpéla chiipkami a anginami, permanentné ji bolelo v krku, méla zkazené zuby, vysoky
pocet dioptrii a byla tézky hypoglykemik. Necitila se vibec dobfe, sama se zpétné
charakterizuje jako maniodepresivni typ, pfiznala se, Ze méla i sebevrazedné sklony. Casto
navstévovala lékate. Pti jeho posledni navstéve ji pfi odbérech v krvi nasli vysoky podil
bilych krvinek. Jesté uptesnuje, ze jiz v détstvi byla oznacovana za slabé nemocné dite, byla

osvobozena od télocviku.

Nemocny ¢lovék s pfechodem na makrobiotiku zaziva eliminacni, tj. o¢istné obdobi, které
Katefina popisuje takto: ,,...zacala jsem jist makrobiotiku a pravidelné cvicit, ale zarovern i
Silené hubnout. Migréna mi sice povolila, ale citila jsem se unavenéjsi nez driv, behem pul
roku jsem se sloZila. Vratily se mi vSechny zdravotni problémy, které jsem kdy v Zivoté méla,
vratily se mi mnohonasobné vétsi......, skutecné jsem vypadala velice Spatné, uprimné receno,
opravdu jsem vypadala na umreni. Trvalo to 2, 3 roky, nez jsem se z toho vylizala. My jsme
v té dobé neméli tu zkusenost, Ze je mozné na to umrit, ze je to télo ve Spatném stavu a Ze se
tieba uz dohromady nedd. Viibec jsme si to jako variantu nepripustili.“*® Toto t&zké obdobi
tykajici se jejiho fyzického stavu bylo umocnéno tlakem z okoli. Jeji rodice, sourozenci a

pratelé z okruhu kiestanského spolecenstvi na né¢ pohlizeli jako na fanatiky, obavali se, Ze

% Rozhovor vedeny s Markétou dne 10. 4. 2009.
% Tamtéz.
% Rozhovor vedeny s Katefinou dne 4. 5. 2009.
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jsou pod vlivem néjaké sekty. Katefina pii zpétném hodnoceni t€zké doby tika: ,, U mé bylo
Stesti, ze na stole nebyla diagnoza, (zpétné se domniva, Ze by se u ni jednalo o zhoubné
onemocnéni lymfatickych Zz1az), protoze ja bych to makrobiotikou urcité neresila. Jsem

realisticky presvédcend o tom, ze bych tu dneska nebyla, Ze...uz to bylo moc.* o7

Témér po
trech letech se jeji zdravotni stav natolik vylepsil, Ze pfiSla do jiného stavu. Narodil se ji
zdravy syn a o tii roky pozdé&ji dcera. Katetfina se makrobioticky stravuje jiz 6 let, ptisobi

mlad¢, vyrovnané a spokojen€. Rozhovor s ni byl zajimavy a trval 53 min.

Dal$im, jiz sedmym informétorem v potadi, se stal Jaroslav: VS, Zenaty, 33 let, ucitel
literatury a cizich jazyk na gymnéziu v Praze, otec dvou déti, zakladatel makrobiotického
Casopisu Zrnéni, autor prvniho ¢eského makrobiotického romanu Dva roky bez prazdnin,
organizator prvni makrobiotické arény, kterd se bude konat v Cervenci 2009, manZzel pani
Katefiny. Jaroslav s makrobiotikou zacal kvili své vdzné nemocné sestie, kterou chtél timto
podporit. V makrobiotice vidi zptisob filozofie, jeden z moznych pohledli na svét, ne pouze
stravovaci pravidla. Makrobiotiku pfijal za svlij zivotni styl a aplikuje ji uz 10 let. Navstivil
Kushi institut v Holandsku, seminaf Adalberta Nelisena v Teplicich a kurzy vafeni v

Hostivici. Rozhovor s Jaroslavem trval 26 minut.

Rozhovor s pani Lidkou (t. ¢. nastavajici maminkou, VS, 31 let) jsem pofidila koncem dubna
2009. Lidka pracovala u soukromé dopravni firmy jako ekonomka. Kontakt na ni jsem ziskala
od pani Katefiny. S Lidkou jsem se seSla vrestauraci na Smichové. Lidka povaZzuje
makrobiotiku za zivotni styl, prvni informace ziskala na internetu a zahy od teorie piesla
k praxi. Divodem, pro¢ zacala s makrobiotikou, bylo planovani rodiny. Pani Lidka od mladi
trpéla na rizné menstruacni poruchy. Zacala navstévovat lékare, ktery ji pfipravoval na to, ze
problém s pocetim bude muset fesit umélym oplodnénim, coz ale Lidka odmitala: ,, ...tam
nikdy nepiijdu, tam mé nikdo nedostane!**® V této chvili ji makrobiotika davala uréitou
nadé&ji, né¢jakou Sanci. Manzela nejdiive Setfila, vatila mu klasicky to, na co byl dosud zvykly.
Pozdéji i on pteSel na makrobiotickou stravu. Pani Lidka zacala navsStévovat prednadsky a

oo vro o1 P T v . v . . ;7 <99
seznamila se s dal$imi lidmi, tika: ,,zacala jsem vylepsovat moje vareni.

Zahy pfisla do
jiného stavu, coz poklada za obrovsky uspéch. Eliminaéni proces u ni byl velice mirny (2x

teplota pres 38° C). Stinnou strankou vSak zstava fakt, Ze u ni kvili makrobiotice vznikly

97 Rozhovor vedeny s Katefinou dne 4. 5. 2009.
% Rozhovor vedeny s Lidkou dne 30. 4. 2009.
% Tamtéz.
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$patné vztahy s matkou (VS, chemicka). Lidka se makrobiotikou zabyva kratce, zatim necelé

2 roky. Mysli si, ze je o makrobiotice presvédCena na cely Zzivot, ale Zivotnim stylem

makrobiotika si neni zatim zcela jista.

Délka rozhovoru: 40 minut.

Tabulka 2 — Prehled respondentt

Délka Soucasna

aplikace |aplikace
Respondenti | Vék | Pohlavi | Vzdélani Zaméstnani MB [roky] | MB
Karolina 57 zena |stfedoSkolské |zam. v galerii 10 NE
Pavla 34 zena |stfedoSkolské |Zena v domdcnosti 17 ANO
Markéta 60 zena |stfedoSkolské |dichodkyné 5 ANO
Kateiina 31 zena | vysokosSkolské |na materské 7 ANO
Lidka 31 zena | vysokoSkolské |na mateiské 2 ANO
Hubert 26 muz | vysokoskolské |student VS 2 ANO
Zbysek 30 muz |vyucen kuchar 2 NE
Jaroslay 33 muz | vysokoskolské |stfedoskol. pedagog 10 ANO
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6. ANALYZA A INTERPRETACE ZiSKANYCH INFORMACI

6.1 Co clovéka privede k makrobiotice?

,»Vyzkumy dokladaji, ze mnoho lidi ¢asto nevnima jidlo jako nejdualezitéjsi véc. Kazdodenni
strava je pro n& spi§ pfedem pfipraveny prosttedek k Zivotu nebo abstraktni pifjem kalorii.«'*

Méné je pak jidlo vnimano jako prevence nebo jako 1écebny prostiedek.

Makrobiotika je v Sirokém povédomi lidi povazovand za soucast alternativni mediciny
zameétujici se na l1é¢eni rakoviny. Makrobiotici jsou vnimani jako lidé, jejichZ hlavni prioritou
je starost a péce o vlastni zdravi. Ve svém vyzkumu jsem zjistovala divody, pro¢ se ¢lovek

rozhodne pro makrobiotiku. Jsou to pouze zdravotni divody?

Ne vSichni informatofi se pro makrobiotiku rozhodli kvili svému neuspokojivému

zdravotnimu stavu.

Pani Karolina se pro makrobiotiku rozhodla na zéklad¢ pifecten¢ho clanku v americkém
médnim Casopise Vogue: ,,...docetla jsem se tam o makrobiotice, strasné mé to zaujalo,
protoze tam slibovali uzasné véci, slibovali, Ze se vylécite ze vseho, Ze se dostanete do dusevni
harmonie, nejdriv se procistite, potom se zregenerujete, posléze omldadnete. To mé
samoziejmé hrozné ldakalo, v podstaté potom uz nebudete starnout, ziistanete na té vekoveé

«101

hranici, ve které jste zacala s makrobiotikou, pokud to deldte dobre. V dobé, kdy se pani

Karolina rozhodovala pro makrobiotiku, nehral Zadnou roli jeji zdravotni stav.

Informatorka Lidka se dostala k makrobiotice Cisté nahodou: ,,...dostala jsem se k ni pres
internet, kdyz jsem tam hledala uplné néco jiného. Zacala jsem si o tom néco cist, pripadalo
mi to iplné Silené, az ulitlé. “!** Lidka nejprve nastudovala makrobiotiku teoreticky a pak jako
samouk zacCala vafit a stravovat se podle makrobiotickych zésad. Pozdé€ji navstivila
pfednasky, kde se seznamila sdal$imi piiznivei makrobiotiky. Ani Lidka nezacala

s makrobiotikou ze zdravotnich duvoda.

100 Dvortéakova-Jand, V.: Lidé a jidlo. ISV nakladatelstvi Praha 1999, str. 28.
19" Rozhovor vedeny s Karolinou dne 26. 1. 2007.
192 Rozhovor vedeny s Lidkou dne 30. 4. 2009.
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Katefinu k makrobiotice ptivedl ,,osud®. Pfestoze jeji zdravotni stav nebyl uspokojivy, nikdy
by sama od sebe nesla svoje zdravotni problémy fesit alternativné, tika: ,,...a ten osud sel na
mé pres lasku, takze jsem se dala dohromady s mym budoucim muzem, ktery mél za sebou

nékolikaleté zkuSenosti s makrobiotikou '

Katefinin manzel Jaroslav zacal s makrobiotikou
ze zcela pragmatickych davodui: ,,..byla to jedind, nebo zddlo se, Ze jedina moznost, jak
pomoct mé sestie, kterd byla nevylécitelné nemocna a medicina ji nedavala ani nadéji, natoz

«104 w1« v .. 07
94 ¥k4 Jaroslav. Jaroslav nezacal s makrobiotikou kvili

nejakou jistotu moznosti vyléceni,
vlastnimu zdravi, ale chtél moralné podpofit svoji sestru, ktera trpéla nevylécitelnou chorobou
— roztrousenou sklerézou. Pani Markétu ptivedl k makrobiotice neuspokojivy zdravotni stav.
U Markéty byl vzdy pfirozeny zajem o zdravi a zdravy zivotni styl: ,, ...vZdycky jsem rada Zila
v pFirodé a hledala, jak zdravé zit.“ '

Dal$im davodem, ktery piivedl nékteré z informatori k makrobiotice, bylo osvojeni si
vychodniho zplisobu cviceni — tai-¢i nebo jogy. Pravidelné cviceni a pohyb ptedstavuje pro
makrobiotiky nezbytnou soucast denniho rezimu a péce o sebe. VétSina z nich praktikuje
vychodni typy cvieni, tj. kromé& jiz zminéného tai-¢i a klasické jogy také naptiklad power
jogu a ,Pét Tibetani“. Vybér a praktikovani téchto zplsobi cvi€eni neni nahodny. U
vychodnich narodd neni cviceni jenom prostiedkem posilujicim svaly, ale zamétfuje se 1 na
stimulaci vnitfnich orgdnti a ma pozitivni vliv na psychiku ¢loveéka. Proto pro makrobiotiky
predstavuji n¢kterd vychodni cviceni a poptipadé i masaze dilezity prostredek 1écebné péce,

ktery poméha vylepSovat nebo udrzovat fyzické a duSevni zdravi.

Zbysek tika: ,,Makrobiotika mi vyhovuje v tom, Ze jelikoz jsem kuchar a taky cvicim Sest let
tai-¢i, tak z toho pohledu jinu a jangu, [kde jde] jakoby o vyrovndvani energii a pro me
hledani toho stiedu, mi zacala ta makrobiotika vyhovovat ...“.'" Stejny divod mél Hubert,
ktery se o makrobiotice poprvé doslechl na tydennim kurzu tai-¢i na Slovensku. V t¢ dobé se
jiz potykal s vaznymi zdravotnimi problémy, které se mu nedatilo uspokojivé fesit. Na kurzu
se seznamil s pani, kterd se stravovala makrobioticky. Jeji pfib¢h ,,0 uzdraveni skrze stravu
jej natolik oslovil, ze jak sam ftika: ,,...ona diky makrobiotické stravé a posléze

makrobiotickému zpusobu zivota se ozdravila natolik, zZe byla relativne zdravd,...dvakrat

193 Rozhovor vedeny s Katefinou dne 4. 5. 2009.
194 Rozhovor vedeny s Jaroslavem dne 4. 5. 2009.
195 Rozhovor vedeny s Markétou dne 10. 4. 2009.
1% Rozhovor vedeny se Zbyskem dne 8. 4. 2009.
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tydné chodi béhat 8 km a je fit, jako mdlokdo ve stiednim véku v mém okoli.“""’ Na zakladd

této zkusSenosti se obratil na Iékafe homeopata a zacal s makrobiotikou.

Pavla se dostala k makrobiotice diky cviceni jogy, kde ziskala prvni informace od jogint,
pozdéji se na prednaSkach seznamila se svym budoucim muzem, jiz praktikujicim

makrobiotiku.

6.2 Co je makrobiotika?

Makrobiotika je podle relevantni literatury popisovdna jako soucast energetické mediciny,
vychodni filozofie zaloZené na rovnovaze jinu a jangu a jako zivotni styl. Zajimalo m¢, jak

definuji makrobiotiku ti, kdo ji v Ceské republice praktikuji.

VétSina informatori se shodla na tom, Ze v makrobiotice vidi nejen Zivotni styl, spojeny
s dietnim rezimem, ale vidi ji i jako volitelny alternativni zplisob zivota. Zménou stravy a
zpiisobem stravovani to vSechno nekonc¢i, ale za¢ina. Pavla a Lidka mluvi o makrobiotice jako
o0 ,,celkovém zivotnim stylu, ktery je zaméren nejen na jidlo, ale i na mysleni, chovani se; na
uveédomeni si, proc Zijeme, k cemu na tom sveté tady jsme ..... , na cely Zivot “. 108 Markéta vidi
v zivotnim stylu makrobiotika: ,, ...celkové zklidnéni, kde neni stres, spéch a prosté honéni se
za néjakym cilem. “'® Vliv makrobiotiky, jejiho principu vyrovnanych, neextrémnich energii,
se promitd i do dalSich oblasti zivota jednotliveli. Krom¢ jidla a stravovaciho rezimu se
dotyka bézného zivota, tj. riznych rytmi, dennich, ro¢nich. Jaroslav mluvi o tom, ze: ,, ... to
jde dal a dal, tyka se zdravi, bydleni, zpiisobu filozofie, nahledu na svet, na chapani svého
mista na zemi, mezilidskych vztahii, historie atd. “ '"°

Zbyskova ptedstava o makrobiotice je jina, pro n€j makrobiotika znamend pouze urcity smeér
zdravého stravovani. Energetickou medicinu vidi v makrobiotice Hubert, mluvi o ni jako o
zpusobu 1écby, popisuje ji jako: ,,...system, ktery umoziuje relativne a snadno se zbavit

, . g1, IR b b
nemoci, jak na roviné fyzické, tak i dusevni.

197 Rozhovor vedeny s Hubertem dne 6. 11. 2008.
1% poznamky M. Pajgrtové ze dne 30. 4. 2009.

19 Rozhovor vedeny s Markétou dne 10. 4. 2009.
1% Rozhovor vedeny s Jaroslavem dne 4. 5. 2009.
! Rozhovor vedeny s Hubertem dne 6. 11. 2008.
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Aby ¢loveék byl schopen prakticky a dobte zvladat zdkonitosti makrobiotiky, musi ji — jak fika
Karolina, ,, délat nejdrive teoreticky, pochopit ji, nastudovat, aby védél, o co se jedna.
Praktické provadeni je neustdila tviirci a kreativni cinnost, protoze vsechno se meéni a ta

makrobiotika to respektuje. “ '

we

6.3 Prechod na makrobiotiku a jeji u¢inky na lidsky organismus

Jiz od narozeni se Clovék uci chutovym preferencim a podle dietologli je velice obtizné
zménit jeho jidelni zvyklosti. ,, Vsichni lidé maji v sobe atavistické chute, na kterych Ipi.
Zalezi na nepatrnych nuancich, synackové milujou svickovou presné tak, jak ji deld maminka.

113 ST
“7 L Vyvine-li se

Kdyz ji nékdo udelda o malinko jinak, tak $ili a hazi mu to na hlavu.
senzoricky vjem na néjaké jidlo prostfednictvim procesu uceni smérem k pocit'ovani ur¢itého
typického chutového blaha, které vyzaduje ,,opakovani“, vznikd zde moment potieby
jistoty.“''"* Clovék, ktery se rozhodne pro jiny stravovaci model nez ten, ke kterému byl

" « . «ll5
kulturné ,,vyucen*

a ktery dobfe zna, musi mit k jeho pfijeti vazny divod. , Strava mi
viastné ze zacatku witbec nechutnala, ale zacala jsem mit vysledky, vsechno se totiz
neuvéritelné zlepsilo, musela jsem zapomenout na uzeniny a polotovary, jidla jakkoli
konzervovand, ochucovana ¢i dobarvovand. Musela jsem zanevrit na bily cukr a bilou mouku,
solit minimdlné a korenit jeste méne. Nepit vino a kavu, natoz tvrdy alkohol, a radikdlné
omezit tekutiny. Celkové to bylo hodné tézké.“''® Nejéast&j§im divodem pro piechod na
makrobiotiku byly zdravotni problémy, které se dlouhodobé nedafilo lékaisky vyfesit:
,mivala jsem problémy s menstruaci, lékari mé zacali lécit hormondlné, ale bohuzel mi tak
rozhodili hormonalni cyklus...Mnoho lékii to viibec nezachranilo, ale naopak, zacala jsem mit

velké problémy s celym télem. “'

Zménou stravy a stravovacich navykll (dikladném zvykani, vybér a skladba potravin,
pravidelny pfijem stravy) doslo u vSech informatori ke zmeéné jejich zdravotniho stavu. Tuto
zménu lze vnimat ve dvou rovinach. Prvni rovinu pfedstavuji ti informatofi, kde jejich
zdravotni problémy nevykazovaly znamky tézkého onemocnéni (Jaroslav, Zbysek, Lidka,

Marie a Pavla). S pfechodem na makrobiotickou stravu u nich podle jejich minéni doslo

'2 Rozhovor vedeny s Karolinou dne 26. 1. 2007.

3 Tamtéz.

14 Dvorakova-Jand,V.: Lidé a jidlo. ISV nakladatelstvi, Praha 1999, str. 62.

3 Chutovym preferencim se ¢lovék ugi, jsou prejimany, pouze obliba sladkosti je pravdépodobné vrozena,
geneticky pfeduréena: Dvotakova-Jant, V.: Lidé a jidlo. ISV nakladatelstvi, Praha 1999, str. 61.

16 Rozhovor vedeny s Karolinou dne 26. 1. 2007.

"7 Rozhovor vedeny s Markétou dne 10. 4. 2009.
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ke zlepseni a stabilizaci zdravotniho stavu. Eliminace,''® které ndktefi zmifiuji, nebyly tak
drastické jako u informatori Huberta, Katefiny a Karoliny. Podle vypovédi téchto tii
informatord se vSichni tfi potykali s vdznym onemocnénim. To bylo u Karoliny a Huberta
I¢katsky diagnostikovano, u Katefiny nikoli, ale jeji eliminacni pribéh byl velice tézky, jak
sama zpétné svoji situaci hodnoti: ,, V mém pripadeé to bylo extrémni, protoze jsem skutecné
vypadala velice Spatné, iplné upiimné Feceno, opravdu jsem vypadala na umieni.“'"”’ Tento
eliminacni ptechod byl napfiklad divodem umrti u manzela Karoliny. ,, My jsme v té dobé
neméli tu zkuSenost, Ze je mozné na to i umrit, ze uz je to telo v tak Spatném stavu, ze uz se

dohromady nedd*."*°

6.4 Makrobiotika v praxi — domacnost, nakupy, priprava jidla, jidelnicek

V ramci mého vyzkumu (v dubnu 2009) jsem méla moznost navstivit jednu rodinu, ktera zije
podle makrobiotickych zésad, v jejich domé. Manzelé Katefina a Jaroslav bydli se svymi
dvéma détmi v obci na okraji Prahy. Za jejich pozemkem se nachdzi chranéné krajinna oblast.
V jejich bezprosttednim okoli je les, louka a malé piirodni koupalisté. Dim, ve kterém ziji,
spliiuje vSechny naroky na ekologické bydleni. Je vystavén z pfirodnich materiald (dfevo).
Protoze dokoncuji stavebni Upravy domu, jeho okoli (zahradu) nemaji jeSté upravené, ale je
pfesto vidét, Ze zaloZili zdhony se zeleninou. Jejich domadcim mazlickem je kromé kocky a
dvou kralikii i venku celoro¢né ustijeny oslik. Z vnitiniho vybaveni jsem meéla moznost
nahlédnout do kuchyné spojené s obyvacim prostorem. Katefina bézné ptipravuje jidlo na
plynovém vafi¢i. V obyvaci ¢asti pokoje se nachdzeji kamna na dievény otop, kterymi
v zimnich mésicich vytapéji cely dim a na kterych Katetfina mtze 1 vatit. Kromé plynového
vafi¢e, elektrické trouby, automatické pracky, chladnicky a notebooku zde nemaji
elektronické pfistroje typu televize, mycky, mikrovinné trouby, mixeru, odStavovace.

21" Tento model makrobiotické

Nevlastni ani mobilni telefony, maji pouze pevnou linku.
rodiny neni Upln€ obvykly. Pti setkanich s jinymi makrobiotiky bylo vidét, ze béZzn¢ pouzivaji
mobilni telefony, pro vateni sklokeramickou desku, mycku, televizi, pocitace a jinou

elektroniku.

'8 Eliminace — vnitini o&ista t&la, p¥i niz se zhorsi zdravotni stav ¢lovéka, vylutuji se z téla viechny
nahromadéné skodliviny.

1% Rozhovor vedeny s Katefinou dne 4. 5. 2009.

120 Rozhovor vedeny s Karolinou dne 26. 1. 2007.

12! poznamky M. Pajgrtové ze dne 4. 5. 2009.
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Ne vSechny suroviny pro makrobiotické vafeni jsou standardné k dostani v obchodech,
marketech nebo supermarketech. Ur¢itym problémem je shanéni ,,zdravych* obilovin. Vybér
zeleniny a ovoce se u makrobiotiki podfizuje jinym kritériim, nez jaka jsou bézna pro
bézného spotiebitele. ,, Nakupy jsou od zdakladu odlisné, hledala jsem poklady prirodni vyzivy
v Semenarstvi a Zverimexu. Patrala jsem po celozrnnych Srotech, v zeleniné jsem vybirala
nejmensi mrkvicky a cerviva jablicka, (Cerv nevleze do chemicky oSetfovaného produktu).
Mistni zemédélec mi vozil pSenici a Zito zarucené nedotcené civilizacnimi vymysly. “'*
Informatofi (Katefina, Klara, Lidka, Petra, ZbySek) mluvi o nakupovani ve velkém ve
specidlnich obchodech nebo spis ve velkoobchodech jako je Countrylife, Pro-Bio, Sun-Food,
nebo piimo od ekofarmait a soukromych péstitellt ovoce a zeleniny. ,,Jednou za tri mésice
prijede kamion z Pro-Bia a priveze mi 25kilovy pytle ryze, krup, jahel, vilocek, mouky,
...jednou za cas koupim kanystr sojovky. Zeleninu si nechavdame péstovat na Moravé u
kamaradii, vzdycky mrkev, celer, petrzel, cibuli a dyné mame na celou zimu. «123 - 74kladem
makrobiotického vafeni je vybér nejkvalitnéjSich surovin — plodin vypéstovanych
v ekologickém zemédélstvi, bez pouziti umélych hnojiv, chemickych postiikti (pesticidit),
genetickych modifikaci. Pfi zpracovani biopotravin nesmi byt pouzita aditiva (,,écka®), ktera
méni pfirozené vlastnosti potravin, dale konzervaéni latky, plnidla, chemickd barviva,
ochucovadla, umélé aromatické latky, uméla sladidla a vitaminy. Pfi zpracovani biopotravin
nesmi byt pouzito ozafovani, b&leni ani mikrovinny ohiev.'**

Pomérné dost pracna je i sama ptiprava jidla. ,,Koupili jsme si velky litinovy strojek na rucni
pohon a posilovali jsme své bicepsy a tricepsy mletim. Vysledny sSrot jsme, samoziejmé opét
rucné, prosypavali riizné hustymi sity, a tak jsme ziskavali mouku hrubou, polohrubou a
hladkou. Mouka byla naprosto cerstva a nezoxidovand. A uz se peklo! Tech lahiidek

. . , . . , . 125
napecenych na chalupé v piivodni peci, na ohni z tvrdého dreva.*

Nejvice pouzivané
obiloviny a luSténiny se musi pied samotnou findlni Upravou nékolik hodin namécet, to
zvySuje ¢asovou narocnost ptipravy kazdého pokrmu. ,,Jsou dny, kdy se da rychle uvarit,
obéd se da udélat za 20 minut, ale ne kazdy den. Kdyz chces, aby to tém lidem i chutnalo, tak
musis pocitat tak dvé, tii hodiny*“."*® Tuto asovou naro¢nost pripravy jidla si ndktefi snazi
zmirnit tim, Ze si navaii do zasoby velké mnozstvi obilovin a lusténin, ty zavafti do skelnicek a

uchovavaji v lednici. ,, ...nékteré dny varim z toho, co jsem si navarila predtim, a jenom

122 Rozhovor vedeny s Karolinou dne 26. 1. 2007, poznamky M. Pajgrtové ze stejného dne.
12 Rozhovor vedeny s Katefinou dne 4. 5. 2009.

124 Zemanova, H.: Biokucharka, Nakladatelstvi Smart Press, s.r.o., Praha 2005, str. 9.

123 Rozhovor vedeny s Karolinou dne 26. 1. 2007.

126 Rozhovor vedeny s Katefinou dne 4. 5. 2009.
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dopliuji Cerstvou zeleninu. Tyden z toho cerpam, kdyz je treba rychly obed. Mam takovy
128 129

zdklad a pak to dopliuju pridanim tempehu"’ nebo tofu
Kazdodenni makrobioticky talit ma byt sloZzen z obiloviny, rostlinné bilkoviny a vatené,
cerstvé a kvasené zeleniny. ,, Rdno jsme méli kasi ze smesi viocek, sypanou seminky, a k tomu
naparenou redkev. K obédu jsem udelala kvetikovou omacku s fazolemi, byly ochucené
tofonézou a koprem. K tomu jsme méli jahlovy knedlik. Od vikendu jsem méla koprivy, tak

: . o, 130
Jjsem je podusila s jarni cibulkou, misem

a citronem. Jeste jsem k tomu chtéla udélat salat,
ale to jsem uZ nestihla a tak jsem k tomu méla nakrdjenou kvasenou okurku jako picles.””’ Tak
to byl obéd.“"** Velky diraz makrobiotici kladou na pouzivanou vodu, kterd ma byt
pramenita, studni¢ni, ne chemicky upravovana nebo ozatovana (tj. kupovana v pet lahvich).

Nejcastdji piji bancha ¢aj,'” bylinné nebo zazvorové &aje.
6.5 Dopady na kaZdodenni Zivot — je makrobiotika omezenim?

Specificka skladba makrobiotické stravy nedavd moc moznosti stravovat se mimo domov.
Naopak dlouhodob¢ nevyvazena strava a stres z nemoznosti se ,,spravné* najist mohou vést
ke zdravotnim problémiim. ZjiStovala jsem, kde jsou informatofi zaméstnani a jak se béhem

tydne stravuji.

Témér vSichni informatofi se shoduji na tom, ze veskery ptidél denniho jidla si musi predem
pfipravit, uvafit a odnést do Skoly ¢i zaméstnani. ,, V prdaci si pak néco snim z krabicky, to, co
mdm z domu uvareného, nékdy odpoledne si k tomu v praci vezmu jesté moucnik....Mam

s sebou jidlo na cely den. “"**

Pti kazdodennim chozeni do zaméstnani neni v podstaté mozné
se dobfe a vyvazen¢ makrobioticky stravovat. Kantyny, restauracni zafizeni ani skolni jidelny
nespliuji pozadavky na vhodnou makrobiotickou stravu. Spolecné jidlo, které prohlubuje
socialni kontakty, se najednou zacne stdvat piekdzkou, odcizenim. ,, U nds v prdci bylo
zvykem se kazdy den sebrat a nékam jit do hospody na obéd, na pivo, prosté takova ta klasika.

No ja jsem najednou postupné zacala nosit ty krabicky a ono to je jesté kolikrat tak podivné

127 Tempeh — s6jovy vyrobek, bohaty na bilkoviny

128 Tofu — mekky bily tvarohovy syr ze s6ji s vysokym obsahem véapniku a bilkovin.

12 Rozhovor vedeny s Pavlou dne 4. 4. 2009.

1% Miso — kofen&na slana pochutina do polévek a omacek z fermentovanych sojovych bobr.
B! picles — kvagena zelenina.

132 Rozhovor vedeny s Lidkou dne 30. 4. 2009.

13 Bancha &aj — druh ¢aje, ktery neobsahuje kofein ani tanin, je lehce alkalicky.

1% Poznamky M. Pajgrtové ze dne 30. 4. 2009.
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«135

citit z té krabicky. No a zacaly dotazy... Lidka v dobé¢ rozhovoru byla jiz v osmém mésici

téhotenstvi, pracovala jako ekonomka u soukromé firmy.

V¢étSina informatort pfiznava, Ze maji problém, kde si to ,,svoje jidlo z krabi¢ky* snist. ,, Kdyz
je tam prostredi, kde se neji, kde z jidla, teda z potravin, je nanejvys citit kafe, a ted’ kdyz by
tam dennodenné bylo citit néjaké hotové jidlo, tak by to asi vadilo. Takze kdyz mam néco
tohohle druhu, co je citit, tak to chodim jist do parku a Z4dny problém.“"*° Jaroslav jako

sttedoskolsky ucitel mél v dobé rozhovoru tivazek pouze na tfi dny v tydnu.

Ve Skolstvi byla rovnéz chvili zaméstnana Markéta, a to jako vychovny pedagog (v odpoledni
druzing). O stravovani ve skole tika: ,, Snazila jsem se v té Skole trosku jist, samoziejmée bez
masa, ale v§echno je to tam pro ty deti hodné sladké nebo naopak presolené, prekorenené,
rekla bych hodné nezdraveé. Prestoze se tam snazi détem davat salaty, tak vedle je box, kde
neustale maji deti k dispozici sladkosti, kde mimo jogurtii jsou zmrzliny a cokolady. Déti casto
obéd nejedi, ale kupuji si pravé tyto sladkosti.“"?’ Vzhledem k naro¢nosti zamé&stnani a

nesouladu s jejim Zivotnim stylem se Markéta rozhodla odejit do diichodu.

Katefina je na matefské dovolené, do zaméstnani nechodi. Pfed matefskou dovolenou
pracovala jako OSVC, ma zivnost na vyuku jazykl a na peceni vyrobkil pro sit’ obchodu se

zdravou vyzivou.

Pavla diky makrobiotickému zptisobu zivota zustala i po matefské nadale doma jako Zena
v domacnosti. ,,Ja jsem do zaméstnani chtela, ale manzel mé nepustil, tak to sice rikam, ale
my jsme takova typickd rodina, kdy ten chlap je zvykly zabezpecovat rodinu a ja jsem zvykla
chodit s detmi na krouzky, no prosté naplnit jejich aktivity. Kdybych ted’ zacala chodit do
prace, tak ten zivotni styl by se musel cely uplné predélat. Ja bych hrozné rada, ale bylo by to

cvr s «l38
tezke.

Hubert je vysokoSkolsky student, vafi si sam, svym potiebdm ptizpisobuje i1 studijni
povinnosti. Pomérné nejjednodussi moznost dobife se makrobioticky stravovat mél Zbysek,

povolanim kuchaf, ktery vafril makrobiotické menu v restauraci, kde byl zaméstnan. ZbySek a

1% Rozhovor vedeny s Lidkou dne 30. 4. 2009.
13 Rozhovor vedeny s Jaroslavem dne 4. 5. 2009.
17 Rozhovor vedeny s Markétou dne 10. 4. 2009.
138 Rozhovor vedeny s Pavlou ze dne 4. 4. 2009.
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Karolina (diichodkyné) byli z mého vzorku jedini dva informatofi, kteti makrobiotiku piestali

praktikovat. Karolina po deseti letech, Zbysek po dvou letech.

6.6 Muze makrobiotik cestovat a uzivat si dovolené?

., Ma-li cestovani byt telu i duchu prospéchem, nesmi byt nikdy namadhavé.*

Ch. W. von Hufeland"*’

Cestovani pro makrobiotiky neni v podstat¢ vhodné, musi pfi ném znaéné slevit ze svych
makrobiotickych zasad. Kazdd zména je pro jejich télo jistou zatézi, kromé& problémi
s dostatkem spravné stravy maji i problém s udrzenim organismu v rovnovaze.'* Tato jejich
rovnovaha je naruSena jiz samotnym piesunem, tj. typem pouzitého dopravniho prostiedku.
Za nejmén¢ vhodné povazuji pouzit letadla, a to z divodu nadmérného zateni jak pii letu, tak
1 pfi prochazeni letiStnimi detektory. Cestovani do vétSich vzdalenosti pfinasi navic problém
s ¢asovym posunem, ¢imz dochazi k rozhozeni jejich biorytmu. Vyhodou je, Ze si lze v letadle
objednat stravu veganského typu, coz fada leteckych spole¢nosti bézn¢ nabizi. Pro dalkové
trasy nejsou podle makrobiotikii vhodné ani vlaky, autobusy a lod¢ z diivodu, Ze soucasti
jejich vybaveni na cesty jsou jak zasoby jidla, tak i vafi¢, plynové bomby a hrnce. ,,Jezdime

, . . , Loy 141
na dovolenée takové, Ze proste bereme stan, spacak, varicek, kolo a auto.*

Ubytovani si
makrobiotici vétSinou vybiraji tam, kde je moznost bufetového vybéru stravy nebo kde je
moznost vlastniho vateni. ,, Byli jsme cela rodina tyden na Orliku, je ale pravda, Ze pro mé to
dovolend neni. Ja si pred tou dovolenou udélam stejny systém konzervicek jako doma do

. , o v . o v r, . . rvr 142
lednice...., my mame totiz auto a kdyz to uveze, tak si miizeme vzit i ty sklenice s ryzi... “

6.7 Makrobiotika a mezilidské vztahy — socialni aspekt jidla

,,Jedeni patri k nejintimnéjsim projeviim lidského chovani. Jidlo svym zpétnym puisobenim

md vliv nejen na fyzickou vitalitu a zdravi clovéka, ale i prohlubuje socidlni kontakty.«'*

139 Zrnéni 2/07 str. 7.

140 Zrn&ni 2/07 str. 10.

1! Rozhovor vedeny s Lidkou dne 30. 4. 2009.

12 Rozhovor vedeny s Pavlou dne 4. 4. 2009.

143 Dvorakova-Jand,V.: Lidé a jidlo. ISV nakladatelstvi, Praha 1999, str. 59.
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Vyznam socidlnich aspektl spojovanych s jidlem a pitim vystizné definovali sociologové P.
Berger a F. Luckmann: ,,Biologicka konstituce umoziuje lidem hledani potravy, ale nefika
jim, co maji jist. Jidlo pronikd mnohem vice socidlnimi nez biologickymi kanaly, pficemz
uvedené aktivity nejsou definovany pouze svymi hranicemi, ale pfimo rozvinuly vliv na

-1 144
organické funkce.*

Spole¢né jidlo pii soukromych ¢i spolecenskych oslavach, obchodnim obédég, statnickém
banketu, posviceni, party, kolegidlnim posezeni v menze aj. je jak socialnim a emociondlnim
zazitkem, tak 1 soukromou zalezitosti.'* Clovek, ktery se rozhodne zménit své stravovaci
navyky, musi celit pozornosti a tlaku okoli. Jak se s timto tlakem zvnéjsku (ze spolecnosti, z

rodiny), ale i zevniti (vlastni postoj) vypotradavaji makrobiotici?

Makrobioticka skladba jidla je zna¢né specifickd, podrobné jsem se jejimu popisu vénovala
v kapitole 3. Informatoii se viceméné shoduji na tom, ze v disledku jejich nestandardniho

typu stravovani se méni i jejich vztahy.

Na jedné strané dochazi ke zméné pristupu samotného makrobiotika, ktery po urcité dob¢
makrobiotického stravovani sam ztraci zdjem o své okoli a ,,nicotnosti prede§lého Zivota.«'*®
Jak tika Katetina: ,,Kdyz jsou to prosté lidi a kdyz se neZivi makrobiotikou a maji malé deti,
tak maji uplné jiny Zivotni styl a uplné jiné starosti. Tak ja zjistuju, Ze s témi lidmi si nemam
co Fict, zvldsté s témi matkami od malych déti je toho hodné mdlo, respektive mé nezajimaji ty

Jejich témata. <"

Dal$im divodem k odcizeni mlze byt pribéh eliminacnich procesii a pevné presvédceni
makrobiotika o tom, Ze jeho zplsob stravovani je (jediny) spravny. ,, Ve dnech, kdy mi bylo
hur, tak jsem nemohla ani cist, protoze jsem nemohla obracet stranky v knizce, bylo to docela
takové depresivni obdobi. Vysvétlovala jsem si to potom tak, Ze ten miij organismus
potreboval veskerou silu na to, aby se dal dohromady a nezbyvalo mu nic na ty periferni
148

zalezitosti. “ 1ikd Katetfina. "~ Doba regenerace je u kazdého makrobiotika rizné dlouhi,

. v . e 14 v e J v ro.r . r
zpravidla nepfesahuje tii roky.'* Béhem tohoto obdobi dochazi k roz&arovani a odcizeni se

144 Dvorakova-Jant, V.: Lidé a jidlo. ISV nakladatelstvi, Praha 1999, str. 14.
145 Tamtéz, str. 60.

140 Zrnéni 2/07, str. 27.

147 Rozhovor vedeny s Katefinou dne 4. 5. 2009.

148 Rozhovor vedeny s Katefinou dne 4. 5. 2009.

19 Terénni poznamky M. Pajgrtové ze dne 4. 5. 2009.
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nekterych pratel, kteti vidi: ,,...jak clovek, ktery byl do té doby spolecensky a relativné zdravy,
tak najednou hubne, zacne se chovat divné, zaléza si nékam se svoji krabickou do kouta,
kouse si ryZi a o nic moc se nezajima a jesté v horsim pripadé vyklada, jak je to uzasné a jak

150 C o s
Makrobiotici Casto hovorii o ,,nekone¢ném®,

by to vsichni meli deélat,” tika Katefina.
vycerpavajicim vysvétlovani a nutné obhajobé svého pocinani, svého zplsobu Zivota pied

lidmi, ktefi zastavaji odliSnou zivotni teorii.

Také z bezprostiedniho okoli makrobiotika, tj. od rodiny, pratel, koleghh v zaméstnéni, vychazi
urcity tlak, s nimz se makrobiotik musi vyrovnavat. Tlaky z okoli, které jsou kladeny na lidi
makrobioticky se stravujici, vedou bud’ k daleko vétSimu uzavirani se do sebe, nebo

1

v s vr v vz ’ s s v . . .l ’
v opatném piipadé ke vzdélavaci a misijni Ginnosti. O tu ale nikdo nestoji'' a naopak tim

makrobiotici své okoli drazdi. ,, Vsude jsem chodila a kdzala o tom, jak je to skveélé, jasala

. Voo . . . rove ’ v . v M1 ’ 152
Jjsem, zZe jsem objevila fantasticky Zivotni styl a vSem jsem ho doporucovala, “ tika Karolina.

Informatoti ve svych vypovédich casto mluvi otom, ze u kazdého znich doslo
v bezprostiednim okoli k naruseni nékterych vztahid. Lidka o svém vztahu s rodi¢i fika: ,, ...my
uz tam ani nejezdime, uz se ani nebavime. Matka je chemicka a ucitelka, ma v hlaveé ty svoje
tabulky a normy.... Tedka se to s tim ditétem uplne vyhrotilo, to prestala se mnou uplne
komunikovat. Nas vztah je na bodé mrazu*."” Karolina mluvi o vyélefiovani ze spole&nosti,
tikd, ze: ,,...pFibuzni a pratelé se odvraceli, prestali mé zvat na navstévy. Kdo by vydrzel mé
vécné odmitdni fantastickych lahiidek a kazatelsky zdvizeny prst, i kdyz jen imagindrni? “'>?

To jsou divody, pro¢ se makrobiotici viceméné stahuji do svého soukromi, nepoustéji se do
vetejné osvety, stavaji se tisSimi, nekdzou, nevnucuji své kuchaiské delikatesy. Nekteti se
makrobiotické stravy po néjakém case vzdavaji , A tak, abych se nestala asocidlem,
misantropem nebo vyvrhelem, prestala jsem byt skalni makrobiotickou. V podstaté ze

o1 e x L1
zbabélosti, “ fika Karolina. 53

Typ jidla a napoje sdileného s ostatnimi symbolizuje povahu vztahti. V rodiné, kdy jeji
¢lenové jedi stejné nebo podobné jidlo, se tvoti pouto, které udrzuje vzdjemné rodinné vazby.

Pokud se kazdy clen rodiny stravuje jinak, jinym typem a slozenim stravy, dochazi

13 Rozhovor vedeny s Katefinou dne 4. 5. 2009.
P! Zrnéni 2/07, str. 27.

132 Rozhovor vedeny s Karolinou dne 26. 1. 2007.
133 Rozhovor vedeny s Lidkou dne 30. 4. 2009.
13 Rozhovor vedeny s Karolinou dne 26. 1. 2007.
133 Rozhovor vedeny s Karolinou dne 26. 1. 2007.
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k wvytrdceni vzijemné shody, kizolaci a porucham ve vzijemné komunikaci a
k nedorozuménim. Jidlo se pak stava pfedmétem nesouladu a rozdé€leni. Velice Casto jsou
mezi makrobiotiky ptipady, kdy jeden z partnerti kategoricky odmitd makrobiotickou stravu
(ptipad Markéty), nebo dochazi k presvédCeni a ptechodu druhého partnera na klasickou
stravu (pfipad Karoliny). Nebo naopak: Katetina se dala na makrobiotiku z lasky ke svému

budoucimu manzelovi a manzel Lidky na makrobiotiku ptesel z lasky ke své zen¢ Lidce.

6.8 Tvori makrobiotici sektu?

Jidlo, které ¢lovek potiebuje, aby prezil, je odlisné od toho, jaké si vybird. Vybér potravin je
uré¢ovan mnoha faktory: dostupnosti, kulturou, socialnimi, ekonomickymi, politickymi vlivy,
osobnimi preferencemi a v neposledni fadé i ndbozenstvim. Ve vsSech hlavnich svétovych
nabozenstvich Ize najit riznd stravovaci doporuceni ¢i zdkaz konzumace nékterych potravin.
Obvykle je nepfipustné obZerstvi a nadmérné uzivani omamnych latek. Lidé stravovacimi

praktikami projevuji svoji viru a posiluji svilj pocit nalezitosti k ur¢itému spolecenstvi.

,Je-11 spoleCenstvi velké nebo malé a je-1i presvédceno o absolutni ,,spravnosti* své cesty (a
zéroven presvédéuje i druhé), stava se jeho mysleni sektaiské."™® , Samoziejmé jsem viem
vysvétlovala, jak je Skodliva konvencni strava, jak clovéka postupné otravuje a zabiji. Radila
Jjsem, jak vSe zménit. Zpocatku lidé vetsinou mé nadsenti sdileli, ale kdyz na viastni kiizi zjistili,
Ze musi prestat jist sviij milovany biicek s knedlikem, zapomenout na cukrarny, lahiidkarstvi,
bufety a vSechny restaurace, Ze misto mlsani je ceka odrikani, vSichni, uplné vSichni rychle
zapomneéli na vidinu zdravého supercloveka a prokleli nejen makrobiotiku, ale k mé hrize i
mne samotnou, “ tika Karolina."”” | Sektarské mysleni a sektatsky duch pak vyrabi z lidi —
tvorl z principu spolecenskych — jednotlivce osamélé 1 uprostied trzist velkomésta a

z povahové pifhodnych jedinct dokonce fanatiky.«!'®

Makrobiotika je sekta, to je nazor, ktery Casto zazniva z okoli makrobiotikii. Tohoto problému
se ve svém vypravéni dotkla i Katefina. Jeji bezprostiedni okoli vidélo v makrobiotickém
zivotnim stylu néco tajemného, pro moderniho, racionalné¢ uvazujictho Ccloveka

nepochopitelného. Jeji eliminaéni (ocistny) priabeéh byl natolik vazny, Ze pravem vzbuzoval

%6 Zrnéni 1/2006, str. 16.
17 Rozhovor vedeny s Karolinou dne 26. 1. 2007.
%8 Zrnéni 1/2006, str. 16.
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v okoli strach a podezieni ze sektatstvi. ,, ...7i lidé se fakt bali a mysleli si, Ze Jaroslav je pod

vlivem néjaké sekty a chce mé fyzicky zlikvidovat “.'>°

»Na tzv. sektach byva jiz pfi prvnich kontaktech napadné, Ze v nich nevladne atmosféra

160 it o o 1
“™7 Vngjsi pozorovatel vidi v omezujicim vybéru

svobodné¢ho mysleni a rozhodovéni.
potravin, v ptipravé jidla a jeho konzumace omezeni a velkou nesvobodu. Chovani nékterych
makrobiotikii mlize byt povazovano za nepfirozené¢ a strojené. Podivame-li se u nich
podrobné na vybér druhil potravin, asi se zde nedd nic vytknout. Vzdyt i soucasna véda a
dietologie apeluje na konzumaci vysSich mnozstvi celozrnnych obilovin, zeleniny, lusténin.
Daleko vétsi pozornost vzbuzuje vynechani nékterych druhii potravin, které zapadni 1ékarska
véda povazuje za dilezité a nezbytné pro zdravy vyvoj ¢lovéka (mlééné vyrobky, maso,
vejce, tropické druhy ovoce). Naopak pred n€kterymi potravinami, jako je soja a vyrobky z ni,

medicina spis varuje.

Hlavni divod, pro¢ je makrobiotika vefejnosti oznaCovana za sektu, vidim v uplathovani
védecky neuchopitelného principu jinu a jangu a jeho zakonitosti promitajicich se do
celkového zivotniho stylu ¢loveéka. Néktefi vyznavaci makrobiotiky tyto principy piijimaji
jako prikazani. S tim souvisi nejen piiprava a vybér jidla, ¢as kdy, co a jak konzumovat, vliv
ro¢nich obdobi na vybér a zplisob ptipravy jidel aj. Toto vSe je pro soucasnou spole¢nost
,henormalni“, makrobiotika to zni vyclefluje a samotnou makrobiotiku to odsouva do
kategorie alternativnich véd, které jsou Casto spojovany s esoterikou a pavédami. Pfesto se
domnivam, Ze i pfes vSechna tato negativa nelze zatim makrobiotiku oznacit za sektu, nebot’

nespliiuje néktera kritéria sektaistvi.

Makrobiotici nemaji v pravém smyslu slova jednoho uznavaného vidce — guru. Oshawa i
Kushi jsou povazovani za zakladatele myslenky a makrobiotické filozofie, nikoli za ,,vidce*.
Mezi makrobiotiky se profiluji pfirozené autority, které tento statut ziskaly na zakladé¢ ,,preziti
vlastniho tézkého elimina¢niho obdobi* a dlouholetych zkusenosti s makrobiotickou stravou,
a které mohou piedévat své zkuSenosti pfipadnym dal$im zijemcim o makrobiotiku, ale
ne€ini si narok na organizovani jinych oblasti Zivota. VétSina znich se snaZi své okoli

nepiesvédCovat, ani ho neprovokovat. ,, ...kdyz se mé obcas [1idé] na néco zeptaji, samoziejmé

1% poznamky M. Pajgrtové ze dne 4. 5. 2009.
10y ojtisek, Z.: Nabozenstvi a sekty v Ceské republice. [online] dostupné z
http://www.vpsmvbrno.cz/osobni/jedlicka/sekty/sekty.html, ze dne 24. 6. 2009.
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ty odpovedi, které jim davam, jsou pro né velice necekané a pro vétsinu naprosto
nepochopitelné. Kdyz slysi treba o prirozeném porodu nebo o nécem jiném, co se vymykad
tomu standardu, tak maji pocit, Ze je to moje néjaka uchylka, co je potreba u mé tolerovat,
protoze kazdy jsme néjaky, ale moc jim uz nevoni ta myslenka, ze je zde cim dal vic lidi, kteri

- s a6l
to povazuji za normdlni.

Makrobiotici nejsou centraln€ organizovani, neni zde vytvaiena hierarchie — dosazeni vys$siho
stupné v zebfiCku skupiny. Naopak vné&jsi pozorovatel tu vidi rozpory a vzajemnou kritiku
mezi jednotlivymi pfiznivei makrobiotického uceni. V soufasné dobé& ceSti piiznivei
makrobiotiky vyrazné kritizuji jak oshawovskou makrobiotiku Sedesatych let, tak i
kushiovskou z let osmdesatych. Z publikaci, z riznych internetovych debat nebo z osobnich
setkani s makrobiotiky v ¢eském prostiedi jsou vidét vyhranéné rozpory ohledné uznavanych

autorit.

Informace nejsou pied vefejnosti nikterak utajovany, ani jsem se nesetkala s literaturou
dvojiho druhu — pro vnéj$i propagaci a pro vnitini potfebu. Makrobiotici vytvareji pouze
kluby pftiznivel s dobrovolnou ucasti. Jedna se o oteviené spolecenstvi, které ma zdjem o
dialog, snazi se byt ze své podstaty nenatlakové, snazi se nerozsifovat se za kazdou cenu.'®

Dokonce néktefi z nich se snazi o védecké pojeti makrobiotiky.

6.9 Jak se v ¢eskych podminkach uplatiiuje filozofie jin a jang — navrat ke
kofenim

Rozhodovani ¢loveka pii vybéru potravin je ovliviiovano jeho kulturou. Na vybéru potravin a
jejich piipraveé u makrobiotikl 1ze pozorovat kulturni pienos princip vychodni kultury jinu a
jangu, ktery se v zapadni kultufe projevuje jako selekce urcitych druhti potravin. Makrobiotici
na zaklad¢ takto pfevzatého principu rozliSuji potraviny, které¢ jsou vhodné pro kazdodenni
konzumaci, které patii k neextrémnim typim jak jinové, tak jangové energie (viz graf —

ptiloha 1) a jsou obecné oznacovany jako celozrnné obiloviny, lusténiny, zelenina a ovoce.

1! Rozhovor vedeny s Jaroslavem dne 4. 5. 2009.
192 Zrnéni 3/07, str. 36.
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Ptevzaty princip jinu a jangu, ktery makrobiotici uplatiiuji pii vybéru potravin, si piizpisobuji
vlastnimu kulturnimu kontextu tak, Ze jej reinterpretuji'® jako navrat k p¥irodnimu ¥adu, ke
kotentim — ke ,,stravé nasich predkd®. Pani Karolina doslova mluvi o ,, ... ndavratu k prvobytné
pospolné kulture sbéracske”, tika: .,V predjari jsme jedli pupeny hlohu a okamzité jsme je
konzumovali, aby z nich nevyprchala sila prirody. Ony i jiné pupeny byly skvelé!“'**
Informator ZbySek v makrobiotickém zpisobu stravovani vidi: ,, staroceskou kuchyni* a dal
tika: ,,...takhle se ti zemédélci diiv stravovali, nejedli to maso pred néjakymi 100 lety, nejedli
maso dennée, mozna Ix tydné.... «165

Tento zplsob stravovani je v odborné literatufe popisovan jako strava obycejnych lidi, ktera
byla ve stfedovéku prosta a skromnd, zaklad jejich jidel byl pfevdzné tvofen z obilovin,
zeleniny, luSténin a z¢asti 1 Zivocisné bilkoviny: ,,...dostal za peniz chléb, pintu (necelé 2

«166

litry) piva, ..., hrach a kus masa, k veceri potom zeli... Dulezitou ulohu ve stravé

venkovskych lidi mélo kofeni a byliny sbirané ve volné pfirodé. K této tradici se hlasi i
makrobiotici: ,, Byli jsme u rodicii a tak jsem méla narvané koprivy, tak jsem je podusila
s jarni cibulkou, misem a citronem,“ tika Lidka.'s” Ceskéa stiedovéka kuchyné se blizila
makrobiotickému pojeti pfedev§im vtom, Ze zpracovdvala Cerstvé, mistné vypéstované

suroviny, které byly povazovany za zaklad zdravi.

Clovék ze své piirozenosti ma tendenci zkouset nové véci a své zkusenosti predavat dal, coz
plati i ve vztahu k jidlu. Pfestoze jednou z hlavnich zdsad u makrobiotikl je, Ze své pokrmy
pfipravuji pouze z potravin mistné¢ vypéstovanych, do svého jidelni¢ku zatfazuji potraviny
jako motské fasy, miso, umeocet,'*® umeboshky,'® Gerstvy koten zazvoru, lotosovy kofen aj.
Tyto potraviny se v Ceské republice nepéstuji, ale jsou dovazeny z Japonska nebo Ciny. Pro

makrobiotiky nicméné tvoii nedilnou souc¢ast pokrmii.

Kulturni pfenos u makrobiotikli 1ze déle sledovat i pfi nahrazovéni dosud pouzivanych
potravin jako mléka, smetany, jogurtli, tvarohu. Tyto potraviny jsou nahrazovany vyrobky ze

soje, stejné tak jako syr, ktery makrobiotici vyménili za uzeny nebo ptirodni s6jovy vyrobek —

163 Lawless, R.: Co Jje to kultura. Votobia, Olomouc 1996, str. 92.

1% Rozhovor vedeny s Karolinou dne 26. 1. 2007.

19 Rozhovor vedeny se Zbyskem dne 8. 4. 2009.

1 Beranova, M.: Jidlo a piti v pravéku a ve stiedoveku. ACADEMIA Praha 2005, str. 246.

17 Rozhovor vedeny s Lidkou dne 30. 4. 2009.

1% Umeocet — vznika pii vyrobg svesti¢ek umeboshek.

1% Umeboshky — druh japonskych §vesticek, které se nakladaji do dfevéného sudu se soli na tii roky, jako
vedlejsi produkt vznikd umeocet — ptirodni antibiotikum. Zemanova, H.: Biokucharka. Smart Press s.r.o., Praha,
str. 81.
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tofu. Podobné¢ se snazi sdjovymi produkty nahradit masové vyrobky, jako jsou saldmy, parky,
pastiky aj. — vSechny tyto vyrobky se u nas prumysloveé vyrabéji. Tyto vyrobky, jak ,,mlécné®,
tak 1 ,,masové”, se svym vzhledem, konzistenci a chuti snazi napodobit vyrobky z masa a
mléka. Jde o urcitou snahu vyjit vstfic ,,navyklym* chutovym preferencim pii zachovani
makrobiotickych principt a skladby stravy, ,, ...tak tam zajde a co je ze zdravé vyzivy, co je na

’ v L. o ’ . v .y 1% o wr1. 5 170
regale zlevnéno, tak to priveze domii a tim si zpestiime jidelnicek..., “ tika Katefina.

170 Rozhovor vedeny s Katefinou dne 4. 5. 2009.
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7. ZAVER

Zavérem této prace by meéla zaznit odpovéd na to, co je makrobiotika a jak vypada
makrobiotik v ¢eskych podminkadch. Moje prvni piedstavy o makrobiotice vychazely
z domnénky, Ze se jednd o alternativni terapeuticky ptistup zabyvajici se 1éCenim rakoviny na
zéklad¢ urcité diety a Ze makrobiotik je Clovek, jehoz hlavni prioritou je starost o vlastni

zdravi.

Pro svoji vyzkumnou praci jsem proto zvolila kvalitativni vyzkumnou metodu, a to
semistrukturované rozhovory s osmi makrobioticky se stravujicimi jedinci. Kazdému z nich
jsem polozila pét zakladnich otazek a podle potfeby i nékolik dopliujicich. Na zéklad¢ jejich
vypoveédi jsem se snazila zjistit, jaké divody mohou clovéka privést k volbé vyrazné
odlisného zpisobu stravovani, nez jaky uplatituje vétSinova spolecnost, jak se tato zmeéna
projevuje v dopadech na zdravi, spoleCenské vztahy a jiné aspekty Zivota, a také s jakymi

problémy se piiznivci makrobiotiky v Ceské republice setkavaji.

Z vysledkt mého vyzkumu vyplyva, Ze makrobiotika neni jen urcitd forma diety nebo 1écebny
postup, ale jednd se zde spiSe o Zivotni postoj (filozofii), na kterém se vétSina informéatora
shodla a ke kterému po case makrobiotického zplsobu stravovani vétSina z nich dosla. Spise
nez o subkultufe (ba dokonce sekté) bychom mohli hovofit o specifickém zivotnim stylu.
Makrobiotici totiz nepiedstavuji néjakou integrovanou, stmelenou skupinu, jez by vedle
sdileni stejnych hodnot byla charakteristickd i sdilenim stejnych norem, natoz jejich

vynucovanim.

Z bézn¢ho konzumenta potravin se stdva makrobiotik tim, Ze nejprve pfejima urcity
stravovaci model (princip jinu a jangu), podle kterého si vybird vhodné druhy potravin
(obiloviny, lusténiny, zeleninu a ovoce), uci se je pripravovat (vafit) a spravné konzumovat
(zvykat). Je-li tento stravovaci model spravné dodrzovan, ¢loveék se zacina fyzicky citit 1épe
(neni-li vaZné¢ nemocny). U nemocného ¢loveéka nejdiive dochézi k tzv. eliminacim, kdy se
jeho zdravotni stav naopak docasné zhorS$i (Hubert, Katetfina). Po tomto dosti rizikovém
obdobi, z lékafského pohledu zivot ohrozujicim, dojde k fyzickému zlepSeni, podle
informatord (Katefiny, Karoliny) k vyléceni. Pokud ¢lovék vidi v makrobiotice pouze dietu,

dlouho s jeji aplikaci a dodrzovanim nevydrzi, po ¢ase s ni skon¢i (Zbysek). Makrobiotici
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sami sebe povazuji za ty, ktefi nesou vlastni odpovédnost za své zdravi, i kdyZ v tomto ohledu
jsou mezi nimi zna¢né rozdily. Z téch, co maji za sebou tézkou elimina¢ni zkusSenost, se
vétSinou stavaji ,,skalni* zastdnci makrobiotiky. Stoji si za svym rozhodnutim naptiklad
neockovat sebe ani své déti, nenavstévuji 1ékare, védi, jak se maji s pfipadnym zdravotnim
problémem sami vypotadat, jsou zastdnci domaciho porodu a jsou sami sobé 1€kati. Maji uzky

413
1

vztah k pfirod¢ a ekologii a vétSinou jsou za svij ,,skalni* postoj ostatnimi povazovani za
prirozené makrobiotické autority, na které se lze obracet pro rady a doporuceni (Katefina,

Jaroslav).

Pti svém vyzkumu jsem se setkala i s ,,vahajicimi* makrobiotiky (Pavla, Zbysek). Toto vahani
bylo u nich vidét jak ve stravé a stravovani, tak i v pfistupu k nemoci a 1ékatiim. Do svého
jidelni¢ku obcas zafazovali bio mlééné a masné vyrobky, vajicka a cukrovinky. Svoje
zdravotni problémy i problémy svych déti konzultovali s Iékafi, v piipad¢ nutnosti se nechali

hospitalizovat v nemocnici.

RovnéZ omezeni veskeré elektroniky u makrobiotiki je diskutabilni. VétSina z nich pouziva
kritizované mobilni telefony, pocitace, televizory ¢i vlastni osobni automobil (Markéta,

Lidka, Katetina, Jaroslav, Hubert, Zbysek).

Naro¢nost uplatinovani pottebnych principti se posléze zacne projevovat v daleko SirSich
souvislostech, dopadd na jejich okoli, vztahy, praci, dochazi k wurCitym omezenim
kazdodennich aktivit, coz vede az k celkové zméné jejich zZivotniho stylu. U makrobiotik je
vesmés napadné spoleCenské vyclenovani, které je pro nékteré neptijatelné (Karolina). Jidlo
v tomto piipad¢ neplni funkci tmele a sblizovani, ale naopak je tim, co rozdéluje (Markéta,

Karolina).

U makrobiotikll je pozitivni jejich obecné kladny a ohleduplnéjsi vztah a pfistup k piirode.
V tomto sméru se miZze makrobiotika jevit jako urcitd individualni odpovéd’ na volani po tom,
7ze by se clovék mél naucit zit s menSimi naroky, mél by nachédzet Stésti jinde nez

v nakupovani a v rastu spotieby.
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Piiloha 4 - Potraviny typu jin
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Priloha 1
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Obr.1 Graf urovné energie potravin jin a jang (zdroj: Chourova, |.: Makrobioticka

kucharka, VySehrad, spol. s r.o., Praha, 2003)




Priloha 2
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Obr.1 Obecna skladba makrobiotického talife, (zdroj: Luzna, D.:
Makrobiotické nedélni vareni, Anag, Olomouc, 2005)

Obr.2 Knedliky z ovesnych vlocek, ¢ockovy nakyp, koprova omacka,
zelenina, (zdroj: Luzna, D.: Makrobiotické nedélni vareni, Anag,
Olomouc, 2005)



Priloha 3
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Obr.4 Potraviny typu jin (zdroj: Attenborough, A., a kol.: Rodinna
encyklopedie alternativni mediciny.
Reader’s Digest Vybér, s.r.0., Praha 1997)
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