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Abstrakt:
Nazev prace: Makrobiotika - plnohodnotna forma stravovani?

Cile prace: Zhodnoceni makrobiotiky jako plnohodnotné nihrady konvencni
stravy doporucované prezidiem a spravni radou SpoleCnosti pro vyzivu na zéaklade

teoretickych pristupl a empirickych zjisténi.

Charakteristika vyZzivovych sloZzek a analyza z hlediska jejich vlivu na fyzicky

a psychicky stav lidského organismu.

Metoda:Cile diplomové prace bylo dosazeno pomoci metody kvot, kterou byl
proveden vybér vyzkumného vzorku. Na zakladé stanovenych kritérii a definovaného
poctu zastupci pro vybérovy soubor byli vybrani pouze ti jedinci, ktefi tato kritéria
splnili. Byly analyzovany makrobiotické jidelni¢ky u t¥i muzd a tif zen. Udaje ziskané
méfenim byly porovnavany s denni doporucenou davkou. Tento model byl vybran

z toho dtivodu, Ze Slo o nejaktualné;si verzi stravovaciho modelu.

Vysledky: Makrobioticka strava predstavuje na zakladé provedeného vyzkumu
plnohodnotnou alternativni formu stravovani. Toto tvrzeni se opird o provedeny
vyzkum se tfemi muZi a tfemi Zenami, ktefi ptfedloZili k analyze tydenni jidelnicky,

jejichz ptepocet na nutricni hodnoty byl dostate¢né obhajen.

Z vysledkli vyzkumu bylo zjiSténo, Ze na makrobiotiku nelze nahliZet
jako na stravovani, které nenabizi dostatek energie, cely jeji princip spociva praveé

v nizkoenergetické strave, protoze Clovek vice energie nepotiebuje.

Srovnanim jidelnicku u muzi a zen se dospélo k zavéru, Ze skladba a pestrost
potravin je totozna, proto lze vytvofit, 1ze vytvofit ptiklad univerzalniho jidelnicku,
ktery je moZné po urCitém Case prizpusobovat na miru dle individudlnich potieb

jednotlivcee.

Kli¢ova slova: Makrobiotika, principy JIN, JANG, Zivotni styl, rostlinna strava,

energie vareni,



Abstract:
Subject: Macrobiotic - full-valued form of nutrition?

Objective: Evaluation of macrobiotics as full compensation for conventional
diets recommended by the Presidium of the Board of the Society for Nutrition based

on the oretical approaches and empirical findings.

Characteristics of the ingredients and nutritional analysis in terms of the in

impact on physical and mental condition of the human organism.

Method: Objectives of the thesis was achieved using method of quotas to select
research sample. On the basis of established criteria and defined number
of representatives for the sample, were selected only thoseind ividuals who meet these
criteria. Macrobiotic menus were analyzedat three men and at free women. The data
obtained via measure ments were compared with recommended daily dose. This model

was chosen as it was the most recent vision of the diet model.

Results: Macrobiotic diet reprents full-fledged alternative form of nutrition,
based on research carried out. This conclusion is based on research conducted with free
men and free women who provided weekly menus for analysis purpose and conversion

to these menus to the nutritional value was sufficiently proved.

Based on the out come of the research, it was found that macrobiotics can not be
regarded as nutrition offering full energy, as its basic principlelies in the low-energy

diet, as human organism does not need energy commonly considered as necessary.

Comparing the diets of men and women, it was concluded that the composition
and diversity of the food is the same what enables to create universal example of a diet
that is possible after a certain period of time to adjutt according to personal Leeds of the

individual.

Keywords: Macrobiotics, principles JIN, JANG, lifestyle, vegetable diet,

cookingenergy,
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UvVOD

Diplomova prace se zabyva problematikou makrobiotiky jako alternativni formy
stravovani, jeji charakteristikou a vlivem na zdravotni strdnku clovéka. Préce
se zam¢fuje na analyzu zakladnich principi fungovani makrobiotiky jako ucelen¢ho
zivotniho stylu se zaméfenim na pfirodni rostlinnou vyzivu. Spatny Zivotni styl
¢1 nevhodné stravovaci navyky maji ptimy vliv na degeneraci lidstva, kterd rychle
postupuje kromé& jiného proto, ze se snizuje imunita vSech vrstev obyvatelstva na celé
planeté. Pokud chce byt ¢lovék zdrav, je nutnosti zaclenit k pravidelnému pohybu i
optimédlné vyvazenou stravu bohatou pfedev§im na polysacharidy, vlakninu, vitaminy
a mineraly. Tyto latky se podileji na preméné energie, kterou kazdé télo potiebuje
k zivotu. Pravé jejich mnozstvi a vzajemnd vyvazenost patii k zakladnim principim

makrobiotiky.

Cilem prace bylo na zdkladé teoretickych pfistupti a empirickych zjisténi
zhodnoceni makrobiotiky jako plnohodnotné nahrady koncepéni stravy doporucované
prezidiem a spravni radou Spole¢nosti pro vyzivu. Provedeny vyzkum ma piispét
rovnéZ k lepSimu porozuméni, co mize ¢Elov€ku makrobiotika pfinést z hlediska
zdravotniho, ale 1 v $ir§Sim kontextu pfibliZit filosofickou a psychologickou dimenzi

makrobiotiky jako Zivotniho postoje.

Prvni ¢ast této prace je zaméfena na historické, psychologické a filosofické
aspekty makrobiotického stravovani. Makrobiotiku lze totiz vnimat nejen jako moznou
alternativu stravovani, ale 1 jako zivotni styl, ktery se v prubéhu ¢asu vyvijel. Oba tyto
rozméry makrobiotiky jsou vzdjemné propojeny a prokazatelné se projevuji
ve fyzickém 1 psychickém stavu jednotlivce. Mezindrodni védecké tymy jiz pfiznaly,
7Ze na ztraté imunity a na degeneraci Clovéka ma hlavni podil vyziva. Védci,
ktefi se zabyvaji vyzivou a zavrhovali makrobiotiku, se kni zacinaji ptiklanét.
Vzrlstajici pocet lidi trpicich civilizaénimi chorobami je varovnym signalem

pro zménu.

V druhé ¢asti jsou charakterizovany vhodné potraviny a jejich poméry v ramci
takzvaného makrobiotického talife, ktery zajiStuji optimalni plisobeni makrobiotické
stravy. Jednotlivé vyzivové slozky jsou v této Casti analyzovany z hlediska jejich vlivu

na organismus. V této souvislosti jsou zde rovnéz nastinéna rizika makrobiotické



1 konvencni stravy na jedné stran¢ a ptiCiny a zplisoby eliminace nemoci, které souvisi

se zakladni energetickou nerovnovéhou, na strané druhé.

V tieti ¢asti byly zkoumény principy makrobiotického stravovani na tydennich
jidelni¢cich vybraného vzorku jedincii. Namétené hodnoty byly pfevedeny na nutri¢ni
hodnoty a porovndny s doporucenou denni davkou (dale jen DDD). Zaroven byly

porovnavany hodnoty a struktura makrobiotického jidelnicku u Zen a muZza.

Cile diplomové prace bylo dosazeno pomoci metody kvot, kterou byl proveden
vybér vyzkumného vzorku. Na zdkladé stanovenych kritérii a definovaného poctu
zastupcl pro vybérovy soubor byli vybrani pouze ti jedinci, ktefi tato kritéria splnili.
Byly analyzovany makrobiotické jidelni¢ky tii muzd a t¥i zen. Udaje ziskané méfenim
byly porovnavany s DDD. Tento model byl vybran ztoho dévodu,

ze §lo o nejaktudlnéjsi verzi stravovaciho modelu.

Zaveérecnd diskuze se zabyva otdzkou, zda a do jaké miry Ize makrobiotickou
stravu povazovat za plnohodnotnou alternativu ke konvencni straveé. Za zékladni kritéria
pro syntézu vysledkli byly urfeny vyzivové hodnoty komponenti jednotlivych
jidelnickh, ackoliv nezanedbatelnou roli hraje 1 kvalitativni, energeticka stranka
potravin. V souladu s vysledky komparace struktury makrobiotickych jidelnicki mezi
zenami a muzi byl navrzen univerzalni jidelnicek, ktery spliiuje vSechna makrobioticka
kritéria. V této Casti je také diskutovano optimalni mnozstvi energetické hodnoty stravy

a jeho vliv na zdravi ¢lovéka.



1 CILE PRACE, UKOLY, HYPOTEZY A METODY

Cile prace

Zhodnoceni makrobiotiky jako plnohodnotné nahrady koncepéni stravy
doporuCované prezidiem a spravni radou Spole¢nosti pro vyzivu na zéakladé

teoretickych ptistupl a empirickych zjisténi.

Charakteristika vyZivovych sloZzek a analyza z hlediska jejich vlivu na fyzicky

a psychicky stav lidského organismu.

Ukoly

K vytvofeni diplomové prace bylo nutné uskutecnit tento postup:
1) Vyhledani, zpracovani a studium literatury s makrobiotickou tématikou
2) Zajisténi zkoumaného vzorku

3) Prostfednictvim stranek  http://www.flora.cz/ekalkulacka/e index.htm ptevést

co nejpresnéji tydenni jidelniCek kazdého makrobioticky se stravujiciho jedince

na zakladni vyzivové elementy, a to energie, cukry, tuky, bilkoviny a cholesterol.
4) Nameétfené hodnoty porovnat s doporuc¢enou denni ddvkou a vyjadtit v procentech

5) Vysledky pievést do grafli, ty okomentovat a vysvétlit, pro€ je tfeba upfednostiovat

rostlinnou strava ptred zivo¢iSnou

Vyzkumna otazka a hypotéza
Vyzkumna otazka:

MiiZze makrobioticka strava plnohodnotné nahradit racionalni vyzivu?

Hypotéza

1) Energeticka hodnota makrobioticky se stravujiciho jedince stravy bude nizsi nez

jedince stravujiciho se podle zasad doporucenych Spole¢nosti pro vyzivu.
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2) Nutri¢ni hodnoty makrobiotického jidelnicku jsou u muzl a zen odliSné.

Metody

Cile diplomové prace bylo dosazeno pomoci metody kvot, kterou byl proveden
vybér vyzkumného vzorku. Na zakladé stanovenych kritérii a definovaného poctu
zastupctli pro vybérovy soubor byli vybrani pouze ti jedinci, ktefi tato kritéria splnili.

Byly analyzovany makrobiotické jidelnicky u téi muzi a téf Zen. Udaje ziskané
méfenim byly porovnavany s DDD podle Blatné (2011). Tento model byl vybran z toho

davodu, Ze Slo o nejaktudlng;si verzi stravovaciho modelu.



2 HISTORICKE, FILOSOFICKE A PSYCHOLOGICKE
ASPEKTY MAKROBIOTIKY

2.1 Makrobiotika jako Zivotni styl

Zakladem je vzdy osobni prozitek, ktery zavisi na hodnotové orientaci
a individualnich potfebach. Zivotni spokojenost byva &asto definovana piedev§im
v konceptu kvality Zivota s ohledem na daného jedince a s dosahovanim cili urcujicich
smér jeho Zivota. Tyto cile patii k individudlnim zaleZitostem kazdého cloveka,
souviseji s hierarchii hodnot, a pravé tato hierarchie se tyka cili, k nimzZ je Zivotni usili

daného Clovéka zaméteno. (Ktivohlavy, 2001).

Zivotni spokojenost neni dilem nahody, ale je mozné ji predikovat na zaklads

demografickych faktord, chovani, osobnostnich faktorti a kulturnimi faktory.

Zajem o zivotni styl jedinct zacal nartstat v dobé&, kdy umrtnost na civiliza¢ni
nemoci a na nehody prevazila nad imrtnosti z infek¢nich pticin (vice jak 80%). Zdravy
zivotni styl patfi mezi cile primdrni prevence. Prvky nezdravého Zivotniho stylu
se nazyvaji behavioralnimi patogeny.Radi se mezi né koufeni, strava s vysokym
obsahem tuktli, sedavy zplsob Zzivota, nebezpecné sexualni chovdni a nepouzivani

bezpec€nostnich pomiicek.

VyZiva, cviceni a duSevni terapie miZze mit vliv na lep$i pribéh onemocnéni nez
uzivani 1ékti nebo léCebnych procedur. Lécebnd péce zacind s onemocnénim a snazi
se nemocného zbavit nepiijemnych ptiznakii nemoci. Prevence onemocnéni za¢ina péci
o zdravi a chrani co nejvice lidi pfed onemocnénim. Péce o zdravi se tyka zdravych lidi,
zlepSuje vlastni Zivotni styl az k dosazeni Zivotni pohody — a je podstatou zivotniho
stylu wellness. Zivotni styl neni jen uréity neménny stav, ale jednd se o neustalé
respektovani jeho dualezitych slozek. Neexistuje hranice, o které bychom mohli fici,
ze je nejvyssi urovni wellness. Vzdy se najde néco, ¢im muizeme naS Zivotni styl

vylepsit. Jde tedy o proces vzdalovani se od stavu, ktery nazyvame nemoc.

Zivotni styl je jedinedny zptisob, jakym si osoba v dané spole¢nosti buduje
podobu a naplit svého Casu a svych vztahli. Souvisi tedy se stupnici hodnot daného

jedince a se zplsobem, jak téchto hodnot dosahuje. Dotykd se podstaty osobni
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existence, ma hluboké filosofické, psychologické a socidlni kofeny. Piesto se vSak
v soucasné medicing 1 v psychologii uziva v oplos§téné podobé¢ jako vyraz pro zpusoby,

kterym jedinec Zije, ji a pije. (BaStecka, 2001).

VyZiva jako soucast Zivotniho stylu

Vyziva je zékladni podminkou Zivota. Clovék pfi vybéru stravy, jejiho mnoZstvi,
sloZeni, ale 1 podminek jejiho pffjimani musi vyuzit svych rozumovych schopnosti.
Nemiize jist bez vybéru to, co ma prave k dispozici, nebot’ takovy zpusob stravovani
je nespravny a ma nepiiznivé nasledky. Clovék musi védomé svilj zptisob stravovani
usmérnovat. Ma vyuzit vSech soucasnych poznatkil a stravovat se v souladu s izemni
polohou (jiné stravovani v tropech, jiné v subtropech a jiné v mirném podnebnim pasu).

(Blahutkova 2005).

Pti formovani stravovacich ndvykt vzdy hraly vyznamnou roli zdravotni
davody. Pfedstava zdravi predpoklada existenci néjaké normy, jez by mélo lidské télo
spliovat. Odchylky od ni jsou pfiznakem nerovnovahy a nemoci. Vyziva je zakladem
pro dobré zdravi, od které¢ho se odviji multifaktorialnich jevii, mezi které patti faktory
biologické, psychologické, socidlni, ekonomické a tada dalSich. Pojeti zdravi
v mediciné je zaméfeno na fyzicky stav ¢lovéka, tj. na sprdvné fungovani téla, mysli
a ducha. Z pohledu lékafe znamenéd zdravi nepfitomnost nemoci, choroby ¢i trazu
a zahrnuje jak fyzickou uroven, tak i1 dusevni (psychické zdravi) a zdravé vzajemné
vztahy (socidlni zdravi). Jednd se o dynamicky jev, ktery ma uzky vztah ke kvalité
zivota. ,,Nemoc definuje medicina jako odchylku od urcit¢ normy, jez se povazuje
za ,,normal“ (standard). Jde o objektivné zjistitelné pfiznaky (symptomy), fyziologicky
udaj. (Ktivohlavy, 2001).

Vyziva patii k dilezitym Cinitelim vnéjSiho prostiedi, které ovliviiuji zdravi
Clovéka. Zpasob, jakym se cloveék stravuje, je soucasti zivotniho stylu. Vyziva
je zdrojem energie a vSech nutnych latek, které ¢lovek potiebuje k ristu a obnove tkani.
Nekvalitné volena strava je davana do souvislosti s civilizanimi onemocnénimi.

(Statikova 2007).



VyzZiva je jednou z neodmyslitelnych komponent, které¢ si mizeme aktivné
zvolit. Pfedpokladem pochopeni vyznamu vyzivy v zivotnim stylu je odpovéd

na otazky:
e Jaka je funkce potravy v zivoté ¢lovéka?

e (o pro konkrétniho jedince znamena jidlo, jakou pro n¢j ma hodnotu

akteré z funkci €1 vlastnosti jidla jsou pro néj vice ¢i mén¢ podstatné?

V soucasné moderni spolecnosti stale prevladda konzumni zplsob vyzivy.
Je otazkou, jak je na tom clovek, ktery se dobrovolné rozhodne stravovat jinak
nez vétSinova populace. V praxi to pfinasi spiSe vyraznd omezeni a komplikace —
casova a finan¢ni narocnost, problémy s vybérem jidla v bézné restauraci, komplikace
v piipad¢ cestovani, omezend moznost nakupu surovin v klasickych obchodech,
navstévy piibuznych a pratel, individudlni stravovani v roding, vafeni na kolejich. Tyto
problémy jsou aktualni zejména u mladé populace, kterd je nejvice pod tlakem médii
1 spolecnosti. Zaroven vSak, stavime-1i na ideji, Ze strava ma vliv na psychické vnimani
a prozivani, budou lid¢ stravujici se v ramci doporuceni makrobiotiky, vykazovat
1 pfes potencionadlni komplikace subjektivné vétsi spokojenost se zivotem, coz bylo
prokazano vyzkumem Cablové (2010). Na jedné strané tak stoji prvotni piekazky
a obstrukcev porovnani s béznym stylem stravovani a na stran¢ druhé moznost cilen¢ho
efektu zlepSeni télesnych 1 duSevnich funkeci, pfispivajicich k celkové Zivotni

spokojenosti.

2.2 Historie a filosofie makrobiotiky

Termin makrobiotika se sklada ze dvou feckych slov: ,,makros®, coz znamena
velky, rozsahly, a ,,bios,” v ptekladu Zivot. Poprvé se objevuje v dile Hippokrata, otce
zépadni mediciny 1 psychologie, ktery je znamy svym vyrokem ,,Strava necht’ je vaSim
Iékem!* a v jehoz jméné skladaji 1¢kati svou ptisahu 5. V eseji Vzduch, voda a zemée
oznacuje vyrazem makrobios skupinu zdravych lidi, ktefi se dozivali dlouhého véku

(Hippokrates, 1993). Hérodotos, Aristoteles 1 Galén pak pouzivali toto oznaceni



pro popis zivotniho stylu s harmonickou stravou, jez pomadhala udrzovat fyzické i

psychické zdravi (Kushi, 1996).

V antice, stftedovéku 1 renesanci byla lidska konstituce, zdravotni stav 1 kvalita
rtiznych potravin hodnocena podle zakladnich prvki, jez v nich byly obsazeny. Mezi
tyto prvky patfily predev§im oheni, voda, vzduch a zemé. V 17. stoleti
s nastupemosvicenstvi vSak tato teorie upadla rychle v zapomnéni a ve jménu pokroku,
védy a novych technologii nasledoval 1 odklon od tradi¢niho holistického pohledu na
Clovéka smérem k mechanickému a redukcionistickému pojeti Zivota. Vychodni
medicina si vSak ponechala svou plvodni orientaci a dodnes usiluje o celkovou

symetrii, vyvazenost a ,harmonii mezi nebem a zemi“ (I ting, 1996).

Vojensky Iékat Sagen ISizuka po 28 letech zkuSenosti a studia dosel k poznani,
7ze dva zéasadité¢ prvky v télesnych tekutindch maji dilezitou funkci pii udrzovani
a obnov¢ zdravi. Podle néj tyto dva zasadité prvky, draslik a sodik, urcuji povahu

potravin a taktéZ urcuji povahu lidi, kteti tyto potraviny jedi.

George Oshawa aplikoval orientdlni filozofii na ISizukliv koncept kyselin
a zasad a teorii dal rozvinul. Inspiroval se japonskym zenem a naukou o sildich JIN
1796 némecky I¢kat Christoph Wilhelm Hufeland ve své knize ,,Makrobiotik, oder die
Kunst das menschliche Leben zu verlingern® (,,Makrobiotika, neboli uméni
jak prodlouzit lidsky zivot*). Pokud se zajde vice do historie, je tieba zminit Hippokrata
v patém stoleti pted Kristem, ktery kladl diiraz na faktory Zivotniho prostfedi a stravy.

(Kushi 1997).

Jednim z prvnich Oshawovych studentli se stal Michio Kushiktery se zaslouzil
o dals$i Sifeni a propagaci makrobiotiky. V roce 1972 v Americe zalozil Kushi Institut
v Bostonu, jehoz evropska pobocka vznikla v r. 1977 v Londyné a dalsi byla pozdéji
zalozena v Amsterodamu. Utelem institutd je zajistit studijni programy zaméiené
napoznani makrobiotiky, orientdlni mediciny a pfirodniho 1é€eni. (Aihara, 1986)

Dne 25. 2. 2002 probéhl ve Washingtonu summit aparatu Statniho vyboru pro
ptipady rakoviny a jejich metastaz. Provétovali je v dob¢, kdy tito lidé zili jiz dlouho —

az 15 let — od chvile, kdy se ze své choroby uzdravili pod vedenim Kushiho



makrobiotikou. Ten je kone¢né uzndvan jako nejvetsi svétova autorita v oblasti energii
JIN a JANG. Se souhlasem vsech ¢lenli Poradniho sboru byla konkrétné uplatiovana
makrobiotika uznana za védecky provéienou a byla oficialné¢ zaclenéna jako metoda

l1écby mezi ty, které byly jiz diive oficialné schvaleny. (Prichova, 2006).

Filosofické pristupy k makrobiotice

Makrobiotika je uceleny zivotni styl, neni to jen zpisob stravovani.
Makrobiotika se zabyva 1 harmonii v dusevnim Zivoté a snaZi se 1 zde optimalizovat
vstupy. Makrobiotické principy a praktiky se fundamentalné nezajimaji o to,
jaké symptomy v podobé nemoci ¢lovék ma, ale o zménu podminek a okolnosti,
pod kterymi se tento symptom vyvinul. Nejdtlezitéjsi faktory, které ptispivaji ke zdravi,
jsou soucasny zpusob stravovani ¢loveéka a mentdlni postoj — soucasné s pochopenim,
7Ze symptomy nemoci jsou pouze piiznaky nevyrovnaného stavu. Pokud se stav
organismu zharmonizuje, miZou byt pfekonany vSechny ptekazky, branici zdravi.

(Kushi, 1997).

Hlavni myslenka, zalozena na filozofickych principech rovnovahy a harmonie je
jednoduchd. Pozadavky spravné vyzivy vychazeji z geografické polohy, podnebi

a mista, z naro¢nosti prace a z télesnych dispozic.

Cilem makrobiotiky je pomoci kazdému jednotlivei, aby zil v souladu s okolim,
jez ho obklopuje. Tim je kazdy jedinec povzbuzovan, aby jako individuum doséhl stavu,

ktery se nazyva zdrava lidska bytost.

V makrobiotice neplati typické déleni na dobré a Spatné jidlo. Je zde pouze
urcité rozpéti a ménici se stupné vhodnych potravin pro kazdého ¢loveéka. To je zavisle
na naSi individualni fyzické a psychické kondici. Musime si vSak uvédomit,
ze makrobiotika predkladd zdkladni doporuceni jako vysvétleni stravovacich navykda,
aby zajistila pomyslny startovni bod s uvédoménim, Ze existuji urcité hranice

a pochopenim, jak funguji piirodni procesy a kosmicky fad (Tara, 1985).

Princip JIN a JANG
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Filozofickym zdkladem makrobiotiky je princip JIN a JANG. Nasi dialektikou
vyjadieny fyzikalni sily minus a plus, odstfedivda a dostfediva sila. Makrobiotika
vychdzi z toho, ze cely vesmir, a tedy i1 planeta Zem¢ jsou stale ve stavu dynamickeé
rovnovahy. VSechen pohyb, formovani, zmény a vzdjemné plisobeni vychdzi z rovnice
JIN a JANG. JIN a JANG jsou veliiny relativni, tedy nic neni zcela JIN ¢i JANG.
Vzdy je tieba porovnavat dvé véci mezi sebou. Neutrdlni stav neexistuje. Zivot je
zaloZen na proméné protikladi. Neutralni stav rovna se smrti. JIN se méni v JANG
a extrémni JANG se méni v extrémni JIN. VSechny jevy jsou uvniti JANG a na povrchu
JIN. Shora uvedené zasady jsou univerzalni a plati tedy 1 na potravu, kterou denné

¢lovek pijima. (Kushi, 1978).

Makrobiotika tika, Ze zdravi je ptirozenym diisledkem ¢innosti,pfi niZ se udrzuje

dynamické rovnovaha JIN a JANG, a to jak v zivotosprave, tak v celém Zivotnim stylu.

Makrobiotika pracuje pii tvorbé jidla hlavné s energiemi potravin. V praxi
se uplatiiovani principi JIN a JANG ve stravé uzpusobuje podle geografické polohy,
podnebi a mista, naroCnosti zaméstnani, spoleCenské Cinnosti, télesnych a rodovych
dispozic, pohlavi a véku. Tyto faktory jsou pii vybéru stravy pro makrobiotiky
dalezitéj$i nez vyzivové hodnoty a pocty kalorii. Podle makrobioticky vyvazenych
potravin spravné vyvazena strava pak vede k dobrému zdravi, naopak pievaha jednoho
prvku nad druhym vede k nemocem a ke vzniku degenerativnich, tzv. civilizacnich

chorob. (Pajgrtova, 2009).

Potraviny NAD péasmem zdravi se vyznacuji tim, Ze jsou svym ucinkem
extrémné expanzivni, uvoliujici a extrémné zvySuji kyselost organismu. Chronické
ptekyseleni organismu je hlavni pfi¢inou vzniku civilizacnich chorob. Energeticka

kvalita téchto potravin je expanzivni, extrémné¢ uvoliujici a dilatujici. (Kushi, 1978).

Potraviny POD pasmem zdravi se vyznacuji tim, ze extrémné¢ stahuji tok energie
v jednotlivych organech. V organismu dochazi ke stagnacim télnich tekutin a ob&hu

latek, coz je dalsi pfiCinou vzniku patologickych stavii. (Aihara, 2002).

Srovnaji-li se potraviny do fady podle jejich tendenci, dostaneme tabulku
(vizTabulka ¢. 1), kterda ma dva konce, JIN a JANG. BliZe ke konci JIN jsou umistény
potraviny, které maji vliv uvoliujici, zpomalujici, ochlazujici. Extrémem jsou drogy,

alkohol, ale 1 cukr a ovoce, zvlasté pak tropické druhy. Druhy pdl nasi pomyslné
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tabulky zaujimaji potraviny, které maji tendenci organismus stahovat. Jsou to maso, sil

a vejce. Nadmérna spotieba extrémné JIN a JANG potravin mize byt p

fyzickych i psychickych zdravotnich potizi. (Kushi, 1997).

v

r1cInou vsec

v

h

Tabulka ¢. 1: Potraviny z hlediska kvality energie pusobici na lidsky organismus (Zdroj:
Strnadelova, 2008)

pribyva energie, ktera organismus uvolfiuje

pribyva energie, ktera organismus stahuje

smeér jin

smer jang

stred

PASMO ZDRAVI

!

a smrt

rozpad

drogy a vétsina lékl

koreni, alkohol, ¢erna kava

vie slazené cukrem, med, melasa

kecupy, majonézy

kravské mléko, sladké mlécné vyrobky, tuky
bylinkové aromatické caje

houby, rajc¢ata

nearomatické caje

ovoce vypéstované u nas

obilné kavy

semena, ofechy, mandle

zelenina kofenova, listova

lusténiny

oves, kroupy, Zito, kukufice

ryze natural stired
psenice, jahly, pohanka

ryby a morsti zivocichové

kozi mléko, kozi syry
kravské slané vyrobky
maso drobnych savct
maso veprové
dribez, zvéfina
maso hoveézi

vejce

sul

nékteré typy léki
stazeni

asmrt

Dusledkem stravovani se extrémnimi potravinami charakteru JIN je automatické

podvédomé pritahovani k potravindm JANG a naopak. Organismus je v tomto ohledu

dokonaly, jelikoz automaticky vyrovnava ob¢ polarity. Ve vétsin€ ptipadll je rovnovaha

udrzovana

intuitivné,

bez zvlastni pozornosti. Nicméné extrémni
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se harmonizuji velice obtizné. KdyzZ jedinec béhem deseti, dvaceti nebo tficeti let jedl
potraviny obou skupin, pak je jeho kondice bud’ extrémné JANG, nebo extrémné JIN —
anebo oboji najednou. Obecné pak vyziva tohoto typu navozuje stav chronické
nerovnovahy, ktera je platformou pro vSechny degenerativni onemocnéni moderni doby.

(Kushi, 1978).

Makrobioticka vyZziva preferuje potraviny s relativné vyrovnanéj$Simi poméry
dvou zékladnich energii JIN a JANG. Jsou to pfedevs§im celozrnné obiloviny, lusténiny,
zelenina mistniho klimatu, semena a ofechy a dal$i pfirozené nerafinované potraviny.

(Strnadelova, 2008).

Energie vareni

Vedle ptirozenych vlastnosti potravy je mozno také ovliviiovat a upravovat
energii potravin vafenim. Hlavnim ¢initelem je ohen, ktery pomaha v uprave stravy tak,
aby byla dobie stravitelna, a také posouva jeji energeticky potencidl smérem k JANG.
Voda, v které se potrava vaii, dodava energii JIN. Je velmi dtlezité z hlediska energii,
aby se makrobiotickd strava pfipravovala na ohni (plynovy vati¢, kamna). Elektricka
energie a mikrovlny naruSuji nepfirozenymi frekvencemi kvalitu pfipravovanych
rovnovahy vSech pouZivanych energii. Jedna se o harmonii chutovou, harmonie barev,
harmonie ve struktufe a form¢ jidla a harmonii celkové s ohledem na zdravotni stav
konzumenta. Napiiklad uvafeni celozrnné obiloviny nemuze byt chapano jako
plnohodnotné makrobiotické jidlo. K obiloviné musi byt ptidany dal$i potraviny, které

dotvofi celkovy charakter pokrmu. (Kushi, 1996).
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3 VYZIVOVE SLOZKY A ENERGETICKA
ROVNOVAHA

3.1 Definice makrobiotického talife a souvisejici rizika

Standardni makrobioticky zplsob vyzivy piedstavuje fadu obecnych pokyna,
vhodnych pro kazdodenni dietni praxi v mirném klimatu se ¢tyfmi ro€nimi obdobimi.

Tento zptlisob vyzivy je ve smyslu rovnovahy JIN a JANG velmi vyvazeny.

Zakladni potraviny

Hlavni slozkou vyrovnany ,makrobioticky talif jsou celozrnné obiloviny,
které jsou nejkomplexnéjsi slozkou energetick¢ho piijmu. I kdyZ jsou v pasmu zdravi
(vizObrazek €. 1) jsou mirn€ kyselinotvorné. K vyrovnani kyselosti v téle slouzi tepelné
zpracovana zelenina mirného podnebné¢ho péasu. Zaklad dopliuje zeleninova Miso
polévka, kterd urychluje diky enzymim obsazenym v Miso pasté traveni. Dalsi
zékladnim prvkem makrobiotického talife jsou luSténiny a produkty z nich,

které pokryvaji vedle obili dalsi potifebné slozky bilkovin.
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Obrazek ¢. 1: Makrobioticka vyZivova doporuceni pro mirné klimatické pasmo (Zdroj:
Kushi, 1997)

* polévka obiloviny, zeneniny, ludténiny, mofské

fasy lze konzumovat ve formé polévky
1-2xz denné (praocedn, jenf si kafdy
neseme ve svych butilcach)

Meésicné (volitelné, méné ¢asto,
pri prrechodu na MB)

Pro jistotn gachovdni fivalého wdravi, pii
eticko-ekologickém pHstupn k fvoitu
viasinimu | Zvoin na Zemi obecné, fvio
potraviny velondit tping. Jajich Skodlivost kukicha, napoje ze Zelenin a semen

Je jif dres potvrrena modzri védan L (nat’e £ mrlevi, fenykd, kmin, ditiova
(Campbeil et al.) Mléiné vyrobly a sezamova semena atd.), piire dni

Vejce
a
thibez

- onapere nestimulujici napoje a faje (bancha,

tista voda (napoje vEdy na teplotu

N tEla, ne studené)
Sladkosii
slazens obilngmi sirupy a slady
Tydne (volitelne,

prilezitosmé) Seminka Otechy
sezar, len, dynd, slunednice, wlaBskeé, liskove, araSidy
mék, mandle | kagtany
/ Ryby (bilé maso) a morske plody \

Ovoce (mistni, v sezoné)
jablka, hrasky, Svesthoy, merufiky, broskve, jahody, meloun, viechny bobulovingy
ochucovadla s, miso, shoyu atd. piirodni rostlumeé oleje sezamov,
Denmné slunefnicovy atd

mor'ske rasy

(pravidelné) 5-10% d.p.p. admki focka, cizma,
noti, kombu, wakame, hizitd atd.

hrdch, tofis, tempeh, seitan atd LuStenln"

20 - 30 % denniho pifjmu potravy kvaiena zelenina

|
Zelenina 1

zelent, kulaté a kofenove zeleniny nafeheo klimatu riané dnuby, muoktvil pol.
Lo 5 : o 7 | & naporcijidla
vEtfina tepelng upravend, mendl dil syrové

40 - 60 %o demniho pifjmu potravy Obilo"inv
-
vEtfina: ryZe natural, jahly, jefmen (kroupy), penice, oves, fito, ipalda, pohanka, kultufice atd.

men# podil: tEstoviny, chléh (kvaskowy, nejlépe napareny), ostatni virobly z celozmné mouky

Vysvétlivky: Velikost vyznacené plochy u kazdé potraviny odpovida jejimu realnému doporu¢enému mnozstvi ke konzumaci.

Neyméné 50 % zcelkového mnozstvi potravy by mély tvofit celozrnné
obiloviny. Cel4 obilna zrna tvoti zaklad makrobiotického talife. Je to nejkomplexné;si
piirodni produkt. Celé obilné zrno je slozeno z polysacharid, bilkovin, tukli, vitamina
a minerali v optimalnim slozeni pro lidsky organismus. Kazdé zrno ma v sobé

energetizujici silu, kterd se odrazi potom v celkovém zdravotnim stavu jednotlivce.

Cely organismus vcetné prace nasich bun¢k pracuje na zéklad¢ stahu a uvolnéni,
které na chemické urovni vykonavé sodik (Na) a draslik (K) v poméru 1 : 4,5 — 7. Rika

se tomu Na:K pumpy.

Asi 5 % z denni stravy by méla tvotit MISO polévka. Zakladem MISO polévky
je kvalitni zelenina mirného podnebného pasma, do které se po zastaveni varu ptidava

MISO obsahujici zna¢né mnozstvi enzymil, které zabranuji vysoké kyselosti krve.
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Kazdy pokrm by mél obsahovat cca. 20 — 30 % zeleniny. Nejvhodné;jsi
je ta zelenina, ktera pochéazi z naSeho podnebného pésu (viz Tabulka €. 2). Makrobiotika
respektuje zemepisnd pasma a kazdé toto zemépisné pasmo ma svoje zeleniny, kterym
se tam dafi nejlépe. Do téchto zelenin nelze pocitat s domestifikovanymi zeleninami
(ptivezenymi z jinych podnebnych pasem a ptinucenych zde riist — brambory, rajcata,

papriky, lilky atd.)

Jedna se o zeleninu tepelné upravenou, nejlépe na ohni, nikoliv v mikrovinnych

troubach.

Tabulka €. 2: Rozdéleni doporucené zeleniny podle ro¢nich obdobi (Zdroj: Kushi,2002)

Ro¢ni Popis

obdobi

kratka doba tepelné
upravy, stoupajici

Porek, jarni cibulka, divoké jedlé byliny

energie

Listova zelenina letni zeli, letni kapusta, kvétak, brokolice

(oteviena energie)

zelenina lezici nad dyné Hokaido, cibule, kedlubny
povrchem zemg, je

kulata a sladka

zelenina dozrava v zemi | kofenova zelenina, napt. ¢erny kotren, mrkev, bila
tedkev, celer, petrzel, tufin, ale také kofeny bylin,

napr. kofen pampelisky, kotfen lopuchu

zelenina odoInd mrazu, | zimni zeli, zimni kapusta, rizickova kapusta, viz.

zelenina na uskladnéni, | podzimni druhy

Dopliujici ¢asti obilného talite cca. 5 — 10 % by méla byt mlécné vykvasena
zelenina, napt. kysané zeli. Pickles, neboli kvasena zelenina je abnormalné dtleZitou
slozkou. Pomaha pfi traveni, posiluje stievni floru a stimuluje chut’ k jidlu. Pickles
stimuluje mimo jiné 1 jatra, které vylucuji Stavy, jez rozkladaji mastné kyseliny

v zazivani. Je dilezité jist pickles aZ na zavér jidla, pro dobré traveni.
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Nedoporuceni subtropickych a tropickych plodin je dano tim, Ze kazdé podnebné
pasmo ma jiny cas vegetace. Napf. subtropické plodiny rostou za mési¢niho svitu
a obsahuji velké mnozstvi kyselinotvornych latek — alkaloidf, protoze za slune¢niho
svitu by byly pi1 rastu spaleny. Zatimco plodiny mirného pasma rostou za slunecniho

svitu a obsahuji latky, které obsahuji zasaditou krevni reakci.

Dalsi soucasti obiln¢ho talife jsou lusténiny a mély by tvoiit 10 % z celého
objemu stravy. Ve spojeni s celozrnnymi bilkovinami pokryvaji vSechny potiebné
slozky bilkovin obsazené v zivo¢iSnych bilkovinach. Aby byly dobie stravitelné,
je tfeba znat spravny zpusob Upravy, zejména musi byt velmi dobie uvarené s moiskymi

fasami, které pomahaji zméknuti lusténin. PIn€ nahrazuji bilkoviny zivocisného ptivodu.

Rasy jsou neoddélitelnou soudasti makrobiotického talife. Dodavaji
v nejbezpecnéjsi formé vapnik, zZelezo, bilkoviny, jod, vitaminy A, Bj,, C a hlavné
celou Skalu minerall (viz Tabulka €. 3). Diky velkému obsahu mineralnich latek pfimo
ovliviiuji krev. Pii ristu pfeméiuji fasy neorganické minerdly z moiské vody
v organické mineralni soli a vdZou je na aminokyseliny. Pokud je pfekyselena, dochéazi
k jeji alkalizaci, nebo je redukovano nadmérné mnozstvi tuku nebo hlenu. Moiské fasy

se muzou v urcité formé konzumovat denné bez ohledu na télesnou a zdravotni kondici.

Tabulka €. 3: SloZeni iFas na 100g konzumovanych dili (Zdroj: U. S. Department of
Agriculture a Japan Nutritionist Association Food tables)

Kombu Wakame Duce Hiziki Arame  Agaragar Irsky Spenat  Kravské
mech mléko
Vlaknina g 4,7 3 3,6 1,2 13 71 0 2,2 06 0
Protein g 35 7,3 12,7 25 5,6 12,1 2,3 94 32 3,5
Tukg 0,7 1,1 1,5 32 0,8 1,3 0,1 32 03 3,5
Uhlovodiky g 39,6 51,9 47,8 44,2 29,8 44,7 74,6 554 43 4,9
Véapnikmg 470 800 1300 296 1400 1170 400 885 93 118
Zelezo mg 23 15 13 150 29 12 5 9 3 Stopy
J6d mg 0,5 300 25 150 40 300 0,2 Nezjigtén | Stopy 0
Fosfor mg 510 150 260 267 59 150 8 157 51 93
Draslikmg Nezjistén 5800 6800 8060 14700 3860 Nezjist én 2844 470 144
Vitamin AIE 11000 430 140 Nezjistén 150 50 0 Nezjistén 8100 140
Vitamin B1 mg 0,25 0,08 0,11 0,63 0,01 0,02 0 Nezjistén 01 0,03
Vitamin B2 mg 1,24 032 0,14 05 0,2 0,2 0 Nezjidtén 02 0,17
Niacin mg 10 1,8 10 Nezistén 4,6 2,6 0 Nezjistén 0,6 0,1
Vitamin C mg 20 11 15 30 0 0 0 Nezjistén 51 1

Ve srovnani se zahradni zeleninou ma fasa Kombu stopadesatkrat vice jodu

a osmkrat vice hoi¢iku. Dulse je tficetkrat bohatsi na draslik nez bandny a ma dvéstékrat
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vice zeleza nez Cervend fepa. Nori ma stejn¢ jako mrkve podobné mnozstvi vitaminu A
a dvakrat vice bilkovin neZ maso. Hijiki obsahuje Ctrnactkrat vice vapniku nez

plnotu¢né mléko. (Kushi, 1997).

Makrobiotika uvadi pit, jen kdyZ se vyskytne pocit Zizné. Pro bézné piti
je nejvhodnéjsi ¢aj Bancha, Kukicha, Sencha a obilné Caje z jemné oprazenych krup,
nebo lehce oprazené ryze Natural. Déle zeleninové vyvary, zeleninové $t'avy, obcas ¢aj

Roibos, také zeleny ¢aj a rtizné obilna mléka jako doplnék.

Dopliikové potraviny

V makrobiotické stravé jsou kotfeni a rizné chutové piisady velmi delikatni
zélezitosti. Pfidavaji makrobiotickym jidlim nejenom typické chuté, barvu a vyzivné
latky, ale zlepSuji 1 ¢innost traviciho ustroji. Za doplikové jsou povazovany proto,
ze ve stravé hraji sice okrajovou, ale dilezitou roli. Mezi tyto doplitkové potraviny
se tadi rostlinné nenasycené oleje plsobici na metabolismus. Doplikovou piisadou
je téz 1 sul, ktera neutralizuje kyselost a tim reguluje vyvazeny stav organismu. Nesmi
se zapominat ani na ovoce, ryby a dalsi kofeni, které dopliuji pestrost a rozmanitost

stravovani.

V makrobiotice se pouZivaji jen nerafinované oleje, extrahované pfirozenym
zpusobem za studena. Rostlinné polynenasycené oleje pottebujeme proto, aby se tvofily

nov¢ buiiky a tkdn€. Tyto oleje, za studena lisované, rozpousti vitaminy A, E, D, K a F.

Udrzuji télesnou teplotu a kromé jiného pomdhaji metabolismu, phsobi
na kvalitu pleti a vlas. VétSina slozek, které k témto ucelim télo potitebuje, je vSak
obsazeno v celych obilnych zrnech, lusténinach a semenech, a tak mize byt mnoZstvi

oleje v rostlinné stravé minimalizovano. (Kushi, 1997).

Je dllezité pouzivat kvalitni nerafinovanou moiskou sil. Takovd ma hned
nekolik vyznamu. Dopliiuje do téla mineralni latky. Jeji spravné mnozstvi je rozhodujici
pro spravnou energetickou ¢innost ledvin. Pfijmem soli regulujeme 1 sprdvny pomér
mezi sodikem a draslikem v télnich tekutinach.

Lidé Zijici v teplotnich padsmech se C¢tyfmi ro¢nimi obdobimi nemusi striktné

dodrzovat vegetarianskou stravu. Ryby by se vSak mély jist pouze prtilezitostné¢ misto
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lusténin. Pfi konzumaci ryb se musi dbat na dostatecné mnozZstvi listové zeleniny
a zeleniny kvasSené, tzv. pickles, napt. bila fedkev a Cervené a bilé fedkvicky, kvaSené

zeli.

Ovoce mistnitho klimatu se konzumuje jen ve velmimalém mnoZstvi
jako chutova nebo zpestfujici potravina, nejlépe tepelné upravena, napi. dusSena
s moiskou soli, peCend v troub¢, suseni. Ovoce zplisobuje vysokou krevni kyselost

vzhledem k vysokému obsahu jednoduchych cukri.

Pouzivame tradi¢ni kofeni, napt. kmin, fenykl, anyz, sladkd paprika, zazvor,

kfen, majoranka, bazalka, bobkovy list a zelené nat¢ petrzele, celeru a pazitky.

Rizika makrobiotiky

Zména stravovacich navykil z konvencni stravy na makrobiotickou s sebou
muze prinést urCitd rizika. Pfechod na makrobiotickou stravu ve vy$Sim v€ku muize byt
spojen s intenzivnéjSimi tzv. elimina¢nimi projevy, ke kterym po zasadni stravy
dochazi. Tyto projevy jsou Cisté individudlni podle napt. télesné konstituce

a stravovacich navyki véetné télesné¢ho pohybu.

Bylo vypozorovano, ze mezi nejcastéjsi rizika se daji zaradit problémy s chuti.
Strava se zda byt zpocatku malo vyrazna vzhledem k zaneseni chutovych poharkl

extrémni stravou.

Dal$im problémem muze byt hubnuti. Organismus zvykly na konvenc¢ni stravu
s vysokym podilem jednoduchych sacharidii neni schopen plné vyuZivat, travit sloZité
polysacharidy. Pfi1 pfechodu na makrobiotickou stravu tak miize dochazet ke znaénému

hubnuti, které se po dobé&, kdy se metabolismus organismu pln¢ aktivuje, zastavi.

Rovnéz je tfeba zminit eliminace. Strava se vorganismu zpracovava,
metabolizuje a prebytky, které nejsou pottebné, vychdzi z téla ven. Kdyz nestaci bézné
mechanismy, jako je stolice, mo¢ a pot, jsou nutné patologické eliminace, kdy jednou
z nejbézngjsich forem je ryma, teplota, nebo kozni choroby. Citéni organismu
se u kazdého projevuje vjiné formé, sjinou intenzitou. Eliminace jsou dulezité

a je tieba jim nechat volny pribeh, rozhodné to neni impuls k tomu zalit uzivat Iéky.
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Je mozné vysledovat 1 pfedsudky, kterymi je makrobiotika opfedena. Hlavni
pouziti makrobiotické stravy je vsouCasné dobé jako dietni rezim pro IéCbu
civilizacnich chorob. V rdmci tohoto rezimu je vyrazné snizend pestrost a piiprava
potravin. Je to kvili ptfizptisobeni se charakteristickym podminkam nemocného jedince.
Takovato strava neni ale vhodna pro kazdodenni rezim zdravého clovéka. Bohuzel
je ale vefejnosti znama hlavné 1é€ebna varianta makrobiotiky. Pokud je ¢loveék zdravy,

je tfeba vyuzit celé spektrum rostlinnych potravin.

3.2 Kyseliny a zasady

Charakteristiky kyselin a zésad jsou velmi podobné orientalnimu konceptu JIN
a JANG. Stavy JIN a JANG podléhaji v zivoté Cloveéka stdle zméng, podobné jako
v lidském téle pusobi kyseliny a zasady. Kyseliny a zasady zle definovat kvantitativng,
piicemz JIN a JANG lze kvantitativné vyjadiit t€zko, spiSe jde o filozofické vyjadieni.
Proto je pochopitelné, ze lidé ze Zapadu, ktefi jsou mySlenim zaloZeni vice
materialisticky, vyvinuli koncept kyselin a zasad, a lidé z Vychodu, ktefi jsou mySlenim
zalozeni vice duchovné, vytvotili koncept JIN a JANG. Je vSak dilezité chapat oba

koncepty stejné silng. (Aihara, 2009).

V mimobunécné tekutiné jsou obsazeny 4 druhy zasaditych prvka, Na, K, Ca
a Mg, ve formé ionti. Tyto Ctyfi alkalické prvky udrzuji krev nebo mezibunécnou

tekutinu zasaditou, 1 kdyz télesny metabolismus vytvaii mnoho kyselin. (Aihara, 2009).

Kyseliny a zasady pii latkové vyméné

Pti latkové vyméné je stfidani kyselého a zasaditého prostiedi nezbytné. Z pH
traviciho traktu je mozno zjistit, Ze vustech a hltanu je pH zéasadité. Je znamo,
ze zadkladem lidské vyzivy jsou uhlohydraty (slozité cukry) a pravé traveni téchto
nezbytnych slozek potravin zac¢ina v zasaditém prostiedi pomoci enzymu ptyalin. Jeho
nosi¢em jsou sliny, které maji jako tekutina v stech zasadity charakter. Pravé zasadité
pH je podminkou traveni Skrobovych latek. Naopak bilkoviny potiebuji ke svému
Stépeni prosttedi velmi kyselé. Kyselé¢ prostfedi se vyskytuje v zaludku, kde je pH

kysel¢ (pH 1,8). Zde se bilkovina Stépi a zacCina jejich rozklad na aminokyseliny.
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V dalSim tseku traviciho ustroji, v dvandctniku, dochdzi k promichdni kyselin a zdsad.
Zlu¢ potiebna k §tépeni je mirné kyseld (pH 6.5), zde se potkava s travici §tavou
ze slinivky biisni, kterd je bohata na enzymy a je zasaditd. Tenké stievo piedstavuje
nejdalezitéj$i usek pro vstiebavani Zivin. K tomu je nezbytné zésadité pH (8,2 az 8,5).
Na kvalité tenkého stfeva a jeho zasaditém prostifedi do zna¢né miry zavisi 1 zdravi
Clovéka. Odtud zbytky tradveniny ptechazeni do tlustého stfeva, které je v dobie
fungujicim organismu osidleno mikroorganismy, jez dovrSuji proces traveni
a vylucovani. I tyto organismy potiebuji ke svému zivotu zasadité prostiedi. Postupnym
piechodem do tlustého stfeva a kone¢niku tyto organismy odumiraji a pH se pfeménuje
na kyselé. Kvalita stolice ma byt co nejméné pachnouci, dobfe tvarovana a pravidelné

vylu€ovana. Moderni medicina vénuje obvykle této zalezitosti malou pozornost.

Dokonalost traveni ovliviiuje kvalitu krve a tim kvalitu vSech bunék
v organismu. Autoregulacni systém pomoci n¢kolika mechanismi zajist'uje stabilni pH
krve v pomérné malém rozmezi mezi pH 7,37 a 7,43. Pokles nebo vzestup téchto
hodnot ohrozuje zdravi organismu. Je-li krev prekyselena pod pH 6,8, nebo naopak
prevladaji-li zasady nad pH 7,8, jde o ohroZeni Zivota. Tyto vykyvy jsou vSak velmi
vzacné. Vedle toho je tfeba doplnit, Ze kazdodenn€ dochazi k opakovanym mensim
vykyviim pH wvnitiniho prostiedi. Vedle toxickych latek, chemie a téZkych kovi
na to ma zasadni vliv 1 strava. Potraviny jako je cukr, nadbytek bilkovin, tuki a bila
mouka vedou ktomu, Ze se pH wvnitfniho prostiedi posune na stranu kyselou.
Jistéze lidsky organismus je vybaven ftadou kompenzacnich mechanismd,
které umoznuji tento nepfiznivy stav vyrovnat tak, aby organismus normalné
pokracoval dal. Jednou z téchto zakladnich kompenzaci je vyplaveni minerala z rezerv,
zvlasté pak véapniku, ktery prekyseleni zneutralizuje. Tim se vSak pochopiteln¢ vapnik
1 jiné mineraly ztraci. KdyZ k tomuto stavu dochazi obcas, nevznikne Zadny problém.
Ten nastava, az kdyz tuto situaci musi fesit organismus denn¢, mnohdy 1 nékolikrat,
dny, mésice a roky po sobé. To vede k velké ztrat€¢ minerali a ty pak chybi tam,

kde je jich potieba. (Strnadelova, 2008).

Kyseliny a zasady v potravinach

Aby bylo pfedchdzeno vyse uvedenym problémim ovliviiujicim kvalitu krve,
je treba vedle spravného dychani, pohybu, upravit i jidelnicek. Ktomu aby byly
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uspokojeny vSechny metabolické procesy v organismu, je tfeba, aby potrava obsahovala
jak slozky kyselinotvorné, tak zasadotvorné. Kromé pomérného slozeni potravy zde
hraje dulezitou roli taky mira, se kterou je ta ¢i ona potravina schopna posunout pH

celého organismu. (Kushi, 1997).

ISizuka (1898) dospél k tomu, Ze potraviny se rozd€luji do dvou kategorii,
draslikovou a sodikovou. Tyto dva mineraly maji podobné charakteristiky a je tézké

oddélit jeden od druhého.

Proto kdyz ji ¢lovék obili a zeleninu, které obsahuji hodné drasliku, krev bude
dobte oxidovat a umozni lepsi fyziologické fungovani. Na druhou stranu, kdyz Clovek
ji hodné masa, driibeze, ryb a vajec, které obsahuji velké mnozstvi sodiku, oxidace krve

neni tak dobré a zanechava po sob¢ hodné toxickych kyselin. (Athara, 2009).

Obili plisobi mirn¢ kyselinotvorné. Enzymy v tstech jsou uzpusobeny k jejich
traveni. Stejné tak luSténiny maji vzdjemny pomér mineralii s lehce zasaditou reakci.
Jedinou zasadotvornou sloZkou stravy je zelenina. DuleZitd je nejen vlastni reakce
zeleniny, ale také jeji Uprava, kterou se miize ovlivnit jejich kyselost a zasaditost.
Vateni urychluje oxidaci, a tak je nutné konzumovat zeleninu bezprostiedné po jejim

uvareni. (Strnadelova, 2008).

3.3 Charakter jednotlivych sloZek z hlediska makrobiotiky

Dle Panka (2002) potrava obsahuje ttfi zakladni slozky: bilkoviny, sacharidy
a tuky (viz Tabulka ¢. 4). Tyto tfi zdkladni slozky se nazyvaji hlavnimi zivinami,
a to proto, ze tvoii 80 az 90 % suSiny stravy. Samostatnou skupinu tvofi vitaminy,

mineraly a voda.

Tabulka €. 4: Zastoupeni Zivin v potravé
(Zdroj:http://cs.wikipedia.org/wiki/Makrobiotika)

Doporuceni
Slozeni zZivin v potravé | MB strava | BéZnd strava Spolecnosti pro
vyZzivu v CR

Bilkoviny 12% 12% 15%
Tuky 15% 42% 30%
Polysacharidy 73% 22% 45%
Rafinovany cukr 0% 24% 10%
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Sacharidy

'''''

slozité cukry — polysacharidy, které jsou poté dale Stépeny a traveny. Jejich hlavnim
zdrojem jsou obiloviny, luSténiny a zelenina. VSechny komplexni sacharidy se Stépi
rychleji nebo pomaleji na glukdézové jednotky, a proto se udrzuje v krvi stald hladina

cukru (glykemie). (Kunova, 2004).

Diilezitou funkci traveni je alfa amyldza, kterd je obsazena pouze v lidskych
slindich. Velkou vyhodou polysacharidii je pomalé¢ vstiebavani do krevniho tecisté

a nekolisani energie béhem dne.

Dle makrobiotické energetické tabulky potravin jsou jednoduché cukry -
monosacharidy, disacharidy, extrémni JIN a tvoti tak zatéZ pro lidské télo. Jenze jsou

zdrojem velmi rychlé energie, ktera rychle vyprcha.

Dalsi negativni duasledek vyplyva ze silného kyselinotvorného plisobeni
jednoduchého cukru. Kyselé prostiedi je zivnou plidou pro rist bakterii a zanétlivé
komplikace. Organismus se brani a snaZi se neutralizovat neptiznivy stav, nebot’ idedlni
vnitini prostfedi organismu je lehce zasadité. To se d&€je pomoci minerali. Vzhledem
k tomu, Ze jednoduchy cukr s sebou Zadné mineraly nepiinasi, je organismus nucen brat
tam, kde tyto latky jsou. Tak dochdzi k vyplaveni vapniku, hof¢iku a jeho vylou€eni

z organismu. (Brown, 2006).

Pokud dojde k prudkému snizeni glykémie, dostavi se pocit hladu. Optimalni
je tedy stav, kdy hladina glykémie zlstava vyvazena a nedochdzi k jejim pfiliSnym
vykyvim. Pravé takovy stav umozni konzumace potravin, z nichz se sacharidy

nemohou vstiebavat nardz, a proto jejich traveni trva delsi ¢as - POLYSACHARIDY.
Z novych védeckych dikazi Brand-Miller (2005)vyplyva, Ze jedinci,
ktefi do svého jidelniCku zatadili dietu zaloZenou na nizkém glykemickém indexu, méli

vyrazné snizené riziko vzniku i diabetu typu 2, ischemické choroba srde¢ni, a vékem

podminéné degenerace.
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Tabulka €. 5: Rozdéleni potravin podle glykemického indexu (Zdroj:
http://en.wikipedia.org/wiki/Glycemic_index)

Klasifikace Gl fady Priklady

Nizky Gl 55 nebo Zelenina a vétsina ovoce, lusténiny, celozrnné obiloviny,
méne ofechy a vyrobky s nizkym obsahem sacharidd, fruktoza

StredniGl | 56-69 Vyrobky z celozrnnych obilovin, sladké brambory, sachar6za,

Vysoky Gl 70 a vyssi bily chléb, bila ryze, extrudované cereilie, glukoza, maltoza

Védecky podloZzenym diikkazem Campbella (2006), vySlo najevo, Ze strava
s vysokym obsahem polysacharidii dokaze vylécit srde¢ni chorobu, diabetes, pomaha
pfedchazet mnoha chronickym onemocnénim a dokonce se po ni 1 hubne. V pokusech
bylo dokézéno, ze zdravd je konzumace komplexnich sacharidi pochdzejicich

z celozrnnych potravin, lusténin a zeleniny.

Tuky

Tuk je pro lidské té€lo nezbytny. ZajiStuje mnoho zékladnich funkei celého
organismu. Tuky by v makrobiotické stravé nemély chybét, ale zaroven makrobiotika
uvadi, ze pfi jejich nadbytku mohou byt zdravi nebezpecné. Tuky, které jsou piijimany
potravou, jsou v nejvetsi mife triacylglyceroly. Jsou slozeny z jednotlivych casti,
které¢ nazyvame mastné kyseliny. Je jich nékolik druh a kazdy ma pro télo jiny

vyznam. (Kushi, 1997).

Makrobioticky nejvyvazenéj§i jsou pouze ty tuky, které obsahuji
polynenasycené mastné kyseliny. Polynenasycené mastné kyseliny jsou latky esencialni
a je nutné piijimat je potravou. Jsou pro télo nezbytné a nenahraditelné. Velmi dilezity
je pomér nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin v nasi strave, ktery by mél byt

1 : 3 ve prospéch nenasycenych mastnych kyselin.

Polynenasycené mastné kyseliny jsou obsazeny v olejnatych semenech,
celozrnnych obilovinach, lusténinach, kromée toho jsou zde i dilezité a potirebné latky
jako fosfolipidy, fytosteroly, vitamin A, D, E a dalSi. Potraviny rostlinného ptvodu
mohou beze zbytku nahradit denni potiebu tuku vcetné pozadovaného mnoZstvi

polynenasycenych mastnych kyselin. K témto nezbytnym nenasycenym mastnym
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kyselinam patii 1 kyselina eikosepentaenovd a dokosahexaenova. Ty plisobi piiznive,
nebot’ snizuji hladinu cholesterolu vkrvi. Jsou pfitomné vrybim tuku,
a proto konzumaci ryb mizeme hradit jejich potfebu. V tomto pifipadé¢ je na misté
zduraznit, Ze je tfeba tyto kyseliny do téla pfijimat pouze v malém mnoZzstvi,

jinak mohou skodit (URL;).

Nejznaméjsi studii Carrolla (1986), ktera prokazala velmi tésny vztah mezi tuky
z potravy a rakovinou prsu, (viz Graf ¢. 1). Campbell (2006) tento vyzkum potvrdil
a dale rozvinul. Misto jednoho jednoduchého vztahu mezi tuky a rakovinou prsu
vytvofil daleko rozsahlejsi sit’ informaci o tom, jak rakovinu prsu ovliviiuje vyZiva.
Zjistil, Ze spojeni mezi rakovinou prsu a Zivo€iSnymi tuky z potravy uvedlo na scénu
dalsi faktory, které u Zen zvySuje riziko rakoviny prsu, a to Casny nastup prvni
menstruace, vysoka koncentrace krevniho cholesterolu, pozdni menopauza a zvysSené
hladiny Zenskych hormonii. Pfesvéd¢ivé tak byla prokazana silnd souvislost mezi
pfijmem ZivociSnych bilkovin a rozSifenim rakoviny, a to s pravdépodobnosti
99 % ze 100 % ptipadi. Vysledky ukézaly, ze sniZzenim obsahu tuka potravy z 24 %
na 6 % denniho pfijmu vede ke snizeni rizika rakoviny prsu. Mén¢ tukli v potravé

znamena niz$i spotfebu nejen tuk, ale vSech zivoc¢isnych zdrojt.

Graf ¢. 1: Prijem Zivoc¢iSnych bilkovin a rakevina prsu (Zdroj: Cambell, 2006)

2 25-

> : ;

& @ Nizozemi

5 o VB Dansko

§ 204 §V)"corsko. Usiitlnada o © . it
= Belgie .‘.‘ @ Irsko Novy Zélan
! Némecko .SVEdSkO ® Austrdlie

E 15 1 Rakonkoie @ @ Norsko

2 $ e Ceskos) k ® fancie

E @ Portugalsko @ Ceskoslovensko ]

: Hongkong Madarsko @ il

®

9 10 Bulharsko @

g Venezuelo ® @ Chile ® Polsko

= Ponama @ ; , ® & @ Rumunsko

o L ecko Eand kJugosk}we

g 5 - Flhpay ® KolB%%?es iy ® Portoriko

=) Japonsko ‘O Mex;ko

o Sri Lanka .

2 Thaisko Tchajwan

2 ® @ Salvador

20 T T T : ! ; : e,
v o 44 60 VRO, W, SN U

Celkovy prijem zivocisnych tukd v potravé (g/den)

25



Bilkoviny

V makrobiotice jsou zastoupeny vSechny potiebné aminokyseliny, ale je dalezité
zminit, ze nejsou vSechny v kazdé rostliné. Nejvice se poukazuje na malé zastoupeni
aminokyselin zvanych lysin a methionin. Lysinu je opravdu malo v pSenici, ale naopak
v luSténinach a hlavné v séji je ho dostatecné mnozstvi. Methioninu je naopak dostatek
v celozrnnych obilovinach. Z vyse uvedeného je ziejmé, Ze aby byla docilena spravna
kombinace aminokyselin, musi se obiloviny a lusténiny kombinovat v jednom jidle.

(Prichova, 1992).

Déle je tteba uvést, ze pii traveni zivoCiSnych bilkovin se uvoliluje tada
toxickych latek, které zpisobuji toxemii, chronickou otravu organismu. Mnozstvi
toxickych latek je tim vétsi, ¢im vice stagnuje potrava v nasem téle. K tomu je brat
na zietel fakt, ze u Zivoc¢iSnych bilkovin je vys$i zatéz jater a ledvin, zbytkovy obsah
antibiotik, ristovych stimulanti nebo I€kii a chemikalii a riziko potravinové alergie

(bilkoviny mléka). (Strnadelova, 2008).

Zivoé&isné bilkoviny na jednu stranu ovliviiuji hormonalni systém. Zvysuji uméle
hladiny testosteronu bez ohledu na pohlavi konzumenta. Na druhou stranu pii rozkladu
zivo¢iSnych bilkovin vznikd velké mnoZstvi kyselin, které negativné ovliviiuji pH
traviciho traktu a krve. Sekundarné tak oslabuji organismus tim, Ze vykradaji jeho
mineralni zasoby potfebné na neutralizaci nadbytecného mnozstvi kyselin. (Varona,

2009).

Ovéfenim védeckého ¢lanku World Health Organisation (1966) indickych
autord bylo Campbellem (2006) rozsahlym vyzkumem porovnavajicim 20 % a 5 %
denni davky bilkovin bylo pfi piijmu zivocisSnych bilkovin (pouzivan kasein — jedna
z bilkovin kravského mléka) jednoznaéné prokazano, Ze pti piijmu 20% bilkovin vznika

rakovina jater, anebo tzv. nekurzorova léze, tedy prekancerdzni stadium, a to v poméru

100 % k 0 %.

Bylo objeveno (Campbell, 2006), Ze strava s nizkym obsahem bilkovin, omezuje

vznik a rist nadort ndsledujicimi mechanismy:

e Do bunék vstupuje méné aflatoxinu. (Aflatoxin — latka produkovana
toxigennimi druhy plisni rodu Aspergillus. Plsobi jako hepatotoxiny

a hepatokancerogeny)
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e Buiky se mnozi pomaleji

e V enzymovém komplexu se odehraje mnoho zmén, které snizi jeho aktivitu.

e  Mnozstvi klicovych slozek relevantnich enzymi se snizi

e Vznikd méné addukta aflatoxinu-DNA.

Pti néslednych pokusech byla analyzovana strava s obsahem 4-20 % bilkovin.

Koncentrace bilkovin vyssi nez 10 % zvySovala vznik lozisek shluky rakovinotvornych

bunék v zavislosti na koncentraci ptirodnich bilkovin (viz Graf ¢. 2). Horio (1991) tento

zaveér svymi vyzkumy overil.

Nejpodstatnéjsim objevem v této studii (Campbell, 2006) bylo zjisténi,

ze loziska vznikala pouze v ptipad¢, kdy bylo dosazeno ¢i prekroceno hranice mnozstvi

bilkovin v potrave, tedy pokud bylo piekroceno pozadované mnozstvi bilkovin, vznikla

nemoc (Americky narodni prumér odpovida 15-16 % bilkovin).

Graf ¢. 2: Promoce loZisek pomoci bilkovin z potravy (Zdroj: Campbell, 2006)
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Studii Campbella (2006) bylo zjisténo, Ze rostlinné bilkoviny nepodporovaly

rakovinny rust ani pii zvySeném piijmu. Bilkovina gluten pochazejici ze pSenice

nevykazala stejnou aktivitu jako kasein, ani kdyz byla podana v mnozstvi 20 %
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(viz Graf ¢. 3). Ze studie vyplyva, Ze 1 konzumace 1 relativné¢ malého mnoZzstvi

zivoc¢iSnych potravin je spojovana s neptiznivymi U€inky.

Graf ¢. 3: Ranad loZiska béhem Zivota (Zdroj: Campbell, 2006)
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Dle Campbella (2006) bylo zjisténo, ze zvySeni cholesterolu je spojeno
s nemocemi blahobytu, kam patii rakovina tlustého stteva, plice, prsu, leukémie, mozku
(u déti), zaludku a jater, dale diabetes a ischemickd choroba srde¢ni. Pouze zivoc¢iSna

strava je spojena se zvySujicimi se koncentracemi cholesterolu v krvi.

Krevni cholesterol se zvySuje, kdyz se zvySuje piijem:

masa - dle Campbella (2006) s pravdépodobnosti 95 % ze 100 % piipada

® vajec

ryb — dle Campbella (2006) s pravdépodobnosti 95 - 99 % ze 100 % ptipadi

e 7ivoCiSného mléka
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Krevni cholesterol se snizuje, kdyZ se zvySuje piijem:

e rostlinné stravy a jejich sloZek vcetné rostlinnych bilkovin - 95 % statistického

vyznamu,
e vlakniny - dle Campbella (2006) s pravdépodobnosti 99 % ze 100 % piipada
e celulozy - dle Campbella (2006) s pravdépodobnosti 95 % ze 100 % ptipadi

e hemicelulézy - dle Campbella (2006) s pravdépodobnosti 99 % ze 100 %
piipadi
e sacharidil - dle Campbella (2006) s pravdépodobnosti 99 % ze 100 % piipada

e rostlinnych vitamint skupiny B — dle Campbella (2006) s pravdépodobnosti 95
% ze 100 % ptipad

e lusténin, svétle zbarvené zeleniny, ovoce, brambor a n¢kolika druhii cerealii.

Vyzkumem bylo zjisténo, Ze poklesem koncentrace krevniho cholesterolu
ze 170mg/dl na 90mg/dl se sniZila 1 frekvence vyskytu rakoviny jater, kone¢niku,
tlustého stteva, plic, prsu, leukémie, nddoru mozku u déti a dospélych a rakoviny

zaludku. (Campbell, 2006).

Vlaknina

Vldknina v potravé pochdzi vyluéné zrostlin. Burkitt (1986) se zaméfoval
na vyznam vlakniny ve stravé a ve svych studiich tvrdil, Ze ackoliv vlaknina nepodléha
traveni, je zivotn¢ dulezita pro udrzovani dobrého zdravi. Stahuje vodu =z téla
do traviciho traktu, a pomahd tak k posouvani obsahu stfev. Dale likviduje Skodlivé
chemické latky, které se dostanou do stfev a mohou byt karcinogenni. Nedostatek
vlakniny podle Burkitta vede k nemocem zpusobenym zacpou, tedy rakovina tlustého

stfeva, divertikuloza a hemeroidy.

Dle Campbella (2006) se vyvratila tvrzeni, ze ptili§ mnoho vlakniny snizuje
vstiebavani Zeleza a s tim souvisejicich minerald, které jsou nezbytné pro zdravi
(naopak prokazala, Ze obsah Zeleza se zvySujicim se pfijmem stoupal), ale prokazala,
ze jeji nedostatek ma pifimad souvislost s nékterymi druhy rakoviny. Statisticky
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vyznamné vysledky ukazaly, ze pfijem potravin bohatych na vldkninu presvédcivé
snizil miru vyskytu rakoviny tlustého stfeva a kone¢niku. Konzumace vlakniny je tizce

spojena s niz§imi koncentracemi krevniho cholesterolu.

Antioxidanty

VétsSinou je zbarveni ovoce a zeleniny odvozeno od riznych chemickych latek —
antioxidantl. Ty se vyskytuji vyluéné v rostlinadch. Pro zdravi organismu je nutné volné

radikaly blokovat. (Campbell, 2006).

V ramci Cinské studie (Campbell, 2006) byl zjistén objev s pravdépodobnosti
99,9 % ze 100 % pripadl, ktery tikd, Ze nedostatek vitaminu C, beta-karotenu
a vlakniny zptisobuje rakovinu. Antioxidanty jsou obsazeny pfevazné€ v rostlinné strave,
a to v ovoci, zeleniné a celozrnnych produktech. Vyzkum prokdzal, ze vitaminové

dopliky tyto potraviny nahradit nemtzou.

Vitaminy

Makrobiotickd strava pokryvd vSechny zékladni vitaminy v mnoZstvich
pfesahujicich béZné normy. Klicové potraviny — obiloviny, vSechna Cerstva zelenina,

semena, lusténiny a ovoce jsou jejimi bohatymi zdroji.

Zde je nutno zminit vitamin B, o kterém bylo donedédvna zndmo, Ze jedinym
moznym zdrojem jsou pouze zivoCiSné potraviny. Aby vSe bylo uvedeno na pravou
miru, je tfeba uvést, 1 kdyZ neni obsaZzen v zadné plodin€, v makrobiotické stravé

postradan neni.

Dva nezavisle provadéné vyzkumy, finsky (Rauma, 1995) a japonsky (Suzuki,
1995) =zaméfen¢ na vitamin Bj, prokazaly, ze zasobeni vitaminu By
se u makrobiotickych déti prokédzalo jako dostate¢né, u deti veganskych dostatecné
nebylo. Obé studie odhalily pfi¢iny tohoto rozdilu. Makrobiotické déti pravidelné
konzumovaly fasy Nori. Kromé¢ toho byly vedeny k dlouhému Zvykani. To vyuZiti
uvedené¢ho vitaminu podporuje. Védci navic tvrdi, ze pfi rostlinné stravé je stfevni

mikroflora 1épe a bohatéji osidlena bakteriemi, které produkuji nas vlastni B,
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Dal$im vyznamnym zdrojem vitaminu Bj, jsou specidln€¢ upravené lusténiny
(natto, tempeh) a vétSina druhi motskych tas. Pii spravné Zivotosprave, kdy neni
piekyselen zazivaci trakt se vitamin Bj, syntetizuje ve stfevech pomoci stievni

mikroflory. (Priichova, 2006).

Mineralni latky

Z makrobiotického hlediska pti piijmu téchto prvki je dillezité nejen mnozstvi,
ale také vzajemny pomér. Nedostatek jednoho neptizniveé ovlivituje funkci jinych prvki
a naopak. Rovnovdzny stav minerdli v potravinach je mimotfadne dilezity,
1 proto se o makrobiotice mluvi jako o alkalizacni stravé. Mineraly udrZuji energetickou
hladinu na vysoké urovni, napomahaji ¢innosti srdce, nervl a svalii a zlepsuji kvalitu
vlasi a nehtl. Minerdly hraji dualezitou ulohu takika ve vSech fyziologickych
¢innostech. Navic nejenze podporuji imunitni systém, ale reguluji pH faktor krve, tedy

kyselost a zasaditost. (Strnadelova, 2008).

Za normalnich okolnosti by lidsk4 krev méla byt lehce zasadita s pH faktorem
mezi 7,3 a 7,45, kdy na stupnici pH ma kyselost hodnotu pod 7,0 a zésaditost nad 7,0.
V dtsledku metabolismu jsou kyseliny produkovany neustale. Musi dochazet k jejich
neutralizaci zasaditymi &asticemi krve, aby se zabranilo piekyseleni krve. Cim vice
se zvysi prekyseleni uvnitf téla 1 v potravé, tim vice sesnizi zasoba zasaditych minerald,
napi. vapniku. Dlouhodobé piijimani stavy, ktera ma vysokou kyselinotvornost,
jako naptiklad maso, cukr, vajicka, tropické ovoce, tuky a oleje, piekyseluje
organismus. Zasoba vapniku v téle se za¢ind zmenSovat, slabnou kosti a vznika zubni

kaz. (Kushi, 1997).

Aby spravné fungovala komunikace mezi buiikami, je nutny spravny pomér
sodiku a drasliku. Idealni pomér téchto latek ma celozrnna ryze, ktera se v energetické

tabulce nachazi v samotném stiedu.

Diky témto minerdlim dochazi k pfenosu informaci mezi buiikami a tzv.
sodikodraslikova pumpa je zédkladem nervovych vzruchli a nervového vedeni viibec.
Nezbytny pomér sodiku : drasliku je 1 : 5 az 7. Dle poméru je tedy nutné pfijimat vice

sodiku.
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Enzymy

Enzymy jsou biokatalyzatory, které svoji pfitomnosti umoziuji pribéh riznych
chemickych reakci. Enzymy maji bilkovinnou povahu a navzijem se li§i poctem
a pofadim aminokyselin. Bez nich by nebyl mozny ziddny dé& vnaSem téle.
V makrobiotice zajiStuje dostatek enzymi pfedevSim kvaSena zelenina (kratce kvasené
zeleniny, stfedné¢ dlouho kvasené zeleniny, dlouhodobé kvasené zeleniny) a MISO
pasty. S moznosti kvasit 30 druhi domacich druhli zeleniny se nabizi stovka riznych

variant.

., Kvaseni jako proces je v nejsoucasnéjsi a nepokrokovejsi védecké literature

popsano jako uichvatny fenomén. ““ (Capra, 2002).

Jednim z prvnich vyndleza, které v pradavnych dobéach objevily prvni typy
bakterii, bylo kvaseni. Rozkladani cukru a jejich pfeména na ,,nosice energii*, molekuly

ATP, kter¢ jsou u zrodu vSech bunécnych procesu. (Capra, 2002).

Energeticky metabolismus

Dle studie Campbella (2006) podloZenym rozsahlym vyzkumem Bilsborough
(2003) bylo zjisténo, Ze vyssi kaloricky ptijem ptimo souvisi s vysokym obsahem tukt
a bilkovin. Tyto kalorie se skladuji ve formé télesného tuku na sedacich partiich, biise,
ve tvafi a hornich partiich stehen. Pokusy omezit kaloricky pfijem jsou vSak velmi
kratkodobé a neobratné, at' se omezuji sacharidy, nebo tuky. Konzumace stravy
s vysokym podilem bilkovin a tuki@i odvadi kalorie z mista jejich pfemény na misto
jejich uloZzeni — do télesného tuku. Z Cinské studie bylo zjisténo, Ze sta¢i snizit denni
piijem o 50 kcal a tim dojde ke sniZeni hmotnosti a ibytku ve vyskytu rakoviny. Timto
objevem tym Campbella dolozil, ze zde existuje organizovany proces kontroly télesné
hmotnosti ucCinny v case, proti tzv. ,Hurd dietam®, které jsou neorganizované
a v kone¢ném disledku nepfinasSeni zadny efekt. Nejefektivnéj$i feSeni spocivd ve
snizeni dennich kalorii ve formé ptirodni rostlinné stravy spojené s rozumnou mirou
cviceni.

Dalsi fakta proti zivocisné stravé pfinesla velika observacni studie Chana (2002)
v ptipadé rakoviny prostaty. Prvni mechanismus se tykd hormonu, ktery si télo ¢lovéka

utvari podle své potieby a ktery fidi rychlost bunécné profiliance a bunééného umirani.
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Ukézalo se, ze tento inzulinu podobny rustovy faktor (IGF-1) plsobi zéaroven
jako faktor podporujici rist rakoviny. Za patologickych podminek IGF-1 zvySuje
bunééné deleni a proliferace a zaroven potlacuje bunécné umirani. (Chan, 2002).
Konzumace zivoc¢iSnych produktl zvySuje koncentrace tohoto hormonu v krvi. (Doi

SQ, 2001).

Druhy mechanismus se vztahuje k metabolismu vitaminu D, ktery si lidské télo
dokéze vyrobit a staci k tomu pouze patnacti az tficetiminutovy pobyt na slunci jednou
za par dni. Vitamin je dalezity z hlediska prevence rakoviny, autoimunitnich chorob
a nemoci, napi. osteopordzy. Bylo zjisténo, Ze zivocisné bilkoviny maji tendenci branit
tvorbé ,aktivovaného* vitaminu D, ¢imz je snizovdna koncentrace v krvi.

(Heaney RP, 1999).

Shrnuti téchto mechanisméi vypadd nasledovné. Zivo&isné bilkoviny vyvolavaji
zvySenou tvorbu IGF-1 v lidském téle a tento hormon pak vychyli z rovnovahy
bunéénou proliferaci, ¢imz se stimuluje rakovinotvorné bujeni. Zivo¢iiné bilkoviny
potlacuji tvorbu vitaminu D. Stejné tak nadbytek vapniku pochézejici napt. z mléka
ma stejné uCinky. Zaveérem nutno dodat, ze vitamin D m4a mnoho pozitivnich uc¢inki
na zdravi ¢lovéka. Trvale sniZzené koncentrace této formy vitaminu D vytvareji vhodné
prostiedi pro vznik mnoha druh@ rakovin, autoimunitnich chorob, osteopordzy a dalSich

nemoci. (Allen, 2000).

3.4 Energeticka nerovnovaha a jeji projevy

Tradi¢ni Cinska a energetickd medicina je zaloZzena na rovnovaze JIN a JANG
v lidském téle. Kazda nemoc je vysledkem naruSeni této harmonie. Kazdd nemoc,
somaticka 1 psychickd, je pak disledkem nerovnovahy v celém organismu a je tfeba
na ni nahliZzet globalng. Tento holisticky pohled na ¢lovéka a jeho nemoci pak slouzi
ke komplexni diagnostice a celkové terapii. Vychodni filosofie se tedy zamysli nad
vSemi aspekty lidského byti a zdkladnim principem, ktery fidi nas zivot i cely vesmir je

souhra protikladnych energii JIN a JANG. (Capra, 2003).

Jiz Hyppokrativ ptistup k nemocem byl prosty. Jeho zasady znély zménit stravu
a zménit prostredi. Jako lécebnou stravu doporucoval je¢men (kroupy), zeleninu
a polévky z potravin rostlinného ptivodu. Energeticky princip jeho 1éCby byl jasny.
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Poskytnuti pacientovi co nejsnadn€jsi stravitelnou vyzivu s harmonickou, pomalou

a klidnou energii. A tak nastolit v organismu stav, kdy se pfi konzumaci této vyzivy

rozbéhne a pak dél a dal pokracuje proces seberegenerace.

Mnoho potravin, které jsou vdneSni dob&é konzumovany, jsou extrémné

JANGpovahy. Zejména se jedna o

vejce,
maso, (hovézi, veptfové skopove),
driibez, syry

piesolené potraviny

Jako protipol potravin extrémni JANG je nutno uvést b&ézné¢ konzumované

potraviny extrémni JIN. Jedna se o

cukr a vyrobky z cukru (napft. ¢okolada, suSenky, zmrzliny atd.)
chemické produkty (velka vétSina 1€ki)

med a vyrobky z medu

uméla sladidla a vyrobky z nich (Coca-cola light a diabeticka strava)

tropické a subtropické plody (pomerance, grapfruity, banany, ananasy, mango,

papaya atd.),

tropické a subtropické plodiny (kava, brambory, rajcata, baklazan, avokado,

lilek).

prumysloveé vyrabény ocet,

mlécné vyrobky (maslo, Slehacky, jogurty)

vyrobky z bilé mouky nebo z rafinovanych obilovin,
ostra koteni (nové koteni, pept, paliva paprika, curry atd.)
alkohol,

aromatizované, ¢erné a bylinkové Caje,
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VyzZiva obsahuje v soucasné dobé vétSinou potraviny obou kategorii. Jestlize
jsou konzumovany potraviny jedné skupiny, je c¢lovék automaticky pritahovan
k potravindm skupiny druhé. Kazdy organismus automaticky nastoluje rovnovahu JIN
a JANG. Ve vétsing ptipadl je rovnovaha udrzovana intuitivné, bez zvlastni pozornosti,
aniz by si to ¢loveék uvédomoval. Nicméné extrémni potraviny se harmonizuji velice
obtizn¢. Obecné plati, ze potraviny téchto dvou skupin ptikyseluji vnitini prostiedi,
hlavné krev.

Nemoc neni ni¢im jinym, neZ disledkem nerovnovahy mezi ¢lovékem

a prirodou. Makrobiotické léceni je zalozeno na vytvofeni a udrzeni dynamické

rovnovahy mezi dvéma zdkladnimi tendencemi JIN a JANG.

Pro spravné pochopeni mechanismu choroby je tfeba zkoumat rozdil mezi
soucasnou kondici a mezi konstituci. Kondice je soucasny stav, disledek denné
konzumované potravy. Proto se nepfetrzit¢ méni. A naopak konstituce je témet

neménna.

Pro vysvétleni konstituce je dand pifi narozeni a kondice se méni s dennim

pfijmem stravy.

Stupné, jimiZz choroby probihaji

1. Unava a stav nepohody — Nutno chépat jako tnavu fyzickou, ale i dusevni.
Pfi¢inami problémi jsou: nedostatek fyzickych cviceni a pohybu a premira

potravy a ndpoju.

2. Bolesti — Svalové bolesti, ptilezitostné bolesti hlavy, menstruacni kiece, bolesti

zaludku a dalsi bolesti.

3. Nemoci krve — Jsou disledkem chronického piekyseleni krve nebo krve ptilis

husté s vysokym obsahem tuki a cholesterolu.

4. Potize emocni — Zmatenost, netrpélivost, hnév, uzkost, neklid, strach

nebo nevolnost.

5. Nemoci jednotlivych organt — jsou to ptiklady chorob jednotlivych organti
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6. Nervové nemoci— Rizné typy chorob mentalnich

Dle Kushiho (1996) je nemoci je mozno klasifikovat podle dvou zakladnich

znak:

e Nemoci napravné (stadia chorob 1 — 4): Choroby napravného typu piedstavuji
zmény, jez napravuji konstituci. Tyto nemoci se dostavi v ptipad¢, kdyz pacient
po urc¢itém obdobi dobr¢ a kvalitni vyzivy sni néco Spatn¢ho. Dostavi se prijem,
nebo zalude¢ni nevolnost, horecka, bolesti hlavy, rizné kozni choroby nebo
zvraceni. Tyto pfiznaky byvaji Casto hodnoceny jako choroba, ale ve skutecnosti
jde pouze o eliminace, vyluCovani jedd nebo jedovatych, toxickych latek.
V ptipadé¢ horecky jsou to pokusy, jak prebytky ,,spalit”. Napravou tohoto typu
se organismus posléze udrzi ve stavu vyrovnanosti a rovnovahy. Kdyz béhem
tohoto ozdravovaciho procesu bude pacient spravné jist, dle makrobiotiky

zustane télo silné a budou se rozsifovat schopnosti autoregenerace.

e Nemoci degenerativni (stddia chorob 5 — 6): Degenerativni choroby ptisobi
vét§inou na konstituci. Degenerativni choroby je mozné povazovat za skutecné

nemoci. A to proto, Ze jsou disledkem zhorSeni organti a télesnych funkci.

3.5 Konvenc¢ni vyZiva

Po mnoha konzultacich s pfednimi nutricnimi odborniky se Spolecnost
pro vyzivu CR rozhodla, Ze je nutné predlozit vefejnosti i odbornikiim nové referenéni
hodnoty piijmu energie a zivin tak, aby tato doporuceni odpovidala soucasnym
védeckym poznatkiim o vyzivé, zpisobu a podminkdch zivota nasi populace. Bylo
rozhodnuto ptevzit referencni davky spole€nosti pro vyzivu zemi, oznacované také jako
davky DACH (Némecko, Rakousko, Svycarsko). Doporugeni DACH jsou vysledkem
fady odbornych védeckych studii. DACH (2005).

Tyto nové postupy doporuceni vznikla v reakci na vysoky vyskyt neinfekénich
onemocnéni, a to zejména aterosklerézy s rlznymi orgédnovymi komplikacemi,
hypertenze, nadort, piredevSim plic a tlustého stifeva, obezity, diabetu II. typu, dny,

osteoporozy a dalSich chorob, které zvySuji nemocnost a zejména pak tmrtnost nasi
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populace. Z tady pfi€in, které vedou k tomuto stavu, ma nejvétsi vyznam nespravna

vyziva. (Novak, 2005).

Cile vyZivovych doporuéeni pro obyvatelstvo CR

Podle Blatné (2011) je denni energeticka potieba pro 19-59leté muze pii stiedné
tézké praci 2600 Kcal, pro zeny v tomto v€ku a zatizeni 2400 Kcal. Pro stejné kategorie
je denni potieba bilkovin 70 g u muza a 65 g u Zen, zastoupeni tukti je 75 g u muzi a 70
g u zen. Sacharidy se dopocitavaji tak, aby to vyhovovalo celkovému pfijmu energie.
Energeticky obsah 1 g bilkovin a sacharidii po 4 Kcal, 1 g tukl 9 Kcal., tudiz sacharidy
mi vySly na 410 g/d u muzi a 390 g u zZen.

Dal$im voditkem pro urceni doporucené davky je doporuceny pomér trech
hlavnich Zivin,tedy bilkovin, tuki a sacharidl z celkové energie, kterou Clovék ptijme.
Pomér se sestava z 12-15 % z bilkovin (dosti staly pomér), 20 - 30 % u tukh a zbytek

piipada na sacharidy, coz vychazi na 55 % energie.

Podle DACH (2005) pro jedince ve veku 25 - 50 let je potieba energie 1740
Kcal u muzi pfi télesné hmotnosti 74 kg a 1340 Kcal u zen pfi télesné hmotnosti 59 kg.
V podstaté jde o tthradu bazalniho metabolismu. Tato davka se zvySuje u vrcholovych
sportovcl az 2,2 krat. Doporuceni pro bilkoviny je denné 59 g u muza a 47 g u zen,
stejné vekové kategorie. U tukd je doporuceni 30 % z celkového piijmu energie,

sacharidy se fesi dopoctem.

V praxi to znamena upraveni piijmu celkové energetické davky u jednotlivych
populacnich skupin v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosazeno
rovnovahy mezi jejim pfijmem a vydejem pro udrZzeni optimalni télesné hmotnosti
v rozmezi BMI 20 — 25. Zaroven se doporucuje snizeni ptijmu tuku u dospélé populace
tak, aby celkovy podil tuku v energetickém pifijmu neptekro€il 30 % optimalni
energetické hodnoty. V celkové davce tuku by mél byt snizen piijem Zivoc¢iSnych tuki

a zvySen podil rostlinnych olej.

Zastoupeni podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin
navrhuje 1 : 1,4 : 0,6 v celkové davce tuku. Ptijem cholesterolu byl omezen na 300 mg
za den s optimem 100 mg na 1000 Kcal. Spotieba jednoduchych cukrii by méla byt

maximalné z 10 % celkové energetickeé davky.
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Ptitom je dilezité zvySeni podilu polysacharidd, pfijmu vitaminu C na 100 mg
denné¢ a piijmu vlakniny na 30 g za den. Naopak vyzivova doporuceni radi snizeni
spotieby kuchyniské soli (NaCl) na 5 - 7 g za den. Pfisun zeleniny a ovoce v¢etné ofechli
by mél dosahovat 600g vCetné zeleniny tepelné upravené, kdy pomér zeleniny a ovoce
by mél byt 2:1. Dal§imi obecnymi radami fika zvysit spottebu luSténin jako bohatého
zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin, zvysit spotfebu vyrobkid z obilovin s vysSSim
podilem sloZek celého zrna a vyrazné zvysit spotiebu ryb, zeyména motiskych. Spotieba
vajec by méla byt limitovana na cca 200 kusi roc¢né, tj. nejvySe 4 kusy tydné.
(Dostalova, 2005).

S ohledem na doporuceni Blatné¢ (2011) bylo sestaveno denni doporucené
mnozstvi piijmt (viz Tabulka €. 6), podle kterého byly v praktické ¢asti porovnavany
analyzovana data. Zatimco v piipad€ cholesterolu jsou doporuc¢ené davky pro muze

a Zzeny stejné, u hlavnich Zivin vcetné energie se lisi.

Tabulka ¢. 6: Denni doporu¢ené mnozZstvi prijmi (Zdroj: Blatna 2011)

Muzi Zeny
Energie 11000 kJ 10000 kJ
Bilkoviny 70g 65¢g
Sacharidy 410g 390g
Tuky 80g 70g
Cholesterol 300mg 300mg

Nejvyrovnanéjsi prisun u zen a muzi byl zjistén u bilkovin, kde se denni ptisun
1181l jen o 5g. Nasledovaly tuky, které¢ byly u muzi o 10g vyssi nez u zen a posledni
zivinou byly sacharidy, které muzi potfebuji o 20g vice nez Zeny, coz je vzhledem
k cca. 50 % zastoupeni v dennim pfijmu zanedbatelné. Celkovy energeticky piijem
by mél byt az o 1.000 kJ vyssi. Z tabulky je zfejmé, ze doporucované hodnoty muza
a zen se vyrazné neodliSuji.
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4 SBER DAT A ANALYZA MAKROBIOTICKYCH
JIDELNICKU

4.1 Cile, metodologie a pribéh vyzkumu

Cilem prace je prevést jednotlivé potraviny v tydennim jidelnicku dospélého
¢lovéka stravujiciho se podle makrobiotickych principi ve v€ku 20 - 40 let na nutri¢ni

hodnoty a tyto ziskana data nasledn€ porovnat s doporuenymi nutriénimu piijmy.

Jako metodicky cil bylo uloZeno co nejpfesnéji zjistit, kolik clovek
z makrobiotické stravy ziska denné energie a zdkladnich Zivin, tedy bilkovin, tuki

a sacharidu.

Metodologie vybéru dat

Makrobioticky se stravujici jedinci byli osloveni prostiednictvim internetovych

stranek http://www.makrobiotika.info/. Podminkou pro vypracovéni jidelni¢ku bylo

splnéni stanovenych kritérii (viz tabulka ¢. 6). K dalSimu zpracovani bylo postoupeno

Sest jidelnickl vybranych v obdobi od 1. 9. 2011 do 30. 11. 2011.

Vybér vyzkumného vzorku byl proveden pomoci metody kvot. Metoda kvédtniho
vybéru spociva v cileném vybéru ucastnikli podle jejich vlastnosti a urcitych
charakteristik. Kvotami v tomto vyzkumu byla stanovena diferenciacni kritéria vybéru
jidelnicka dle nize uvedenych kritérii. Na zdklad¢ stanovenych kritérii a definované¢ho
poctu zastupci pro vybérovy soubor byli vybrani pouze ti jedinci, ktefi tato kritéria

splnili (Mason 1996).

Pribéh vyzkumu

Jidelnicky byly vyhodnoceny prosttednictvim vetejné ptistupnych internetovych

stranek http://www.flora.cz/ekalkulacka/e_index.htm. Tyto internetové stranky nabizeji

dostacujici moznosti k vyzkumu, protoze Slo pouze o porovndni makronutrienti —
sacharidd, tuk a k tomu energie. Ostatni sloZky vyzivy (mikronutrienty) sledovany

nebyly, protoze vzhledem ke slozeni zkoumanych jidelnickt, které obsahuji velké
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mnozstvi pfirodnich nerafinovanych potravin bohatych na pfirodni mikroelementy,

se jich nabizi dostatek.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor se skladal z makrobioticky se stravujicich jedinct,
ktefi splnili podminky pro vypracovani jidelnicku (viz Tabulka 7). Pfi jeho sestavovani

méla byt dodrzena nize uvedena kriteria, které jsou zasadami makrobiotiky:
e Zastoupeni obilovin tepelné upravenych
e Tepeln¢ upravena zelenina,
e Pickles
e Lusténiny a vyrobky z nich (tofu, tempeh)
e Mofské rasy, kondimenty
e Polévky a prirozené sladké dezert (ovoce, slad)
e Malé doplitkové mnozstvi ryb

e Spravné rozvrhnout 3 az 4 jidla za den (v 9 h snidané€, 12 h obéd, 15h svacina,

18h vecete). Dllezité nejist na noc
e Pit vhodné napoje: Caj Bancha, obilné ¢aje, zeleninové vyvary nebo obilné kavy
e Udrzet pestrost jidelnicku
e Deélka stravovani se makrobioticky min. 6 mésict

e Provozovani pohybové aktivity na rekrea¢ni irovni
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Tabulka €. 7: Charakteristika makrobioticky se stravujicich jedinci, ktefi zpracovali
tydenni jidelni¢ek (Zdroj: Vlastni)

Vék 25-39
3 muzi
Pohlavi
3 Zeny

Provozovani pohybové Zeny: 2krat joga

aktivity Muzi: Joga, cyklistika, tai-chi

Body mass index 17,9 -21

V tomto konkrétnim vyzkumném projektu mohlo zkresleni vzniknout tim,
ze makrobiotik, jeZ poskytl jidelnicek, si byl védom toho, Ze je pfedmétem vyzkumu
a jeho jednani nemuselo byt pfirozené. Mohl veédomé zatajovat informace

nebo je upravovat. (Disman, 2002).

4.3 Vysledky Setieni

Prostfednictvim metody kvot bylo ziskdno celkem Sest jidelnicka, tfi muzi,
tti Zeny (viz Pfiloha). Pro analyzu jidelni¢ki byly nahodné vybrany dva dny,
a to pondéli a sobota. SloZzeni makrobiotického talife bylo u obou pohlavi porovnano
mezi sebou. Néasledné byl jidelnicek preveden na energii a hlavni vyZivové slozky
véetn€ cholesterolu. Pro vys$§i vypovidaci hodnotu byly jednotlivé jidelnicky

prumérovany podle pohlavi respondentti a porovnadvany s DDD %.
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Struktura jidelnicku

Obilné porce muzi byly v rozmezi 100 — 120g (stav pied vafenim) a cca 260g
piipadalo na zeleninu. Bilkovina byla vdzena ve stavu pted tepelnou upravou. Porce

bilkovin se pohybovala od 40g (¢ocka) az po 90g (tempeh).

Zakladem snidan€é muzi A, B, C (viz Tabulka ¢. 8) je kaSe zobiloviny
bud’ ve formé celého zrna, nebo obilnych vlo¢ek zjednoho piipadné vice druht
obilovin. Protoze se kaSe ptipravuji 1:3 (jeden dil obiloviny, 3 dily vody), po uvateni
maji viditeln¢ f1d$i konzistenci oproti klasické obiloviné podavané na obéd, ¢i vecefi.
Vyssi podil vody v obiloving ji dava vétsi JIN charakter, coz je v rannich hodinach pro
nastartovani organismu a jeho uvolnéni Zadouci. K obiloviné byla poddvéana zelenina,
vét§inou napafovana Ci kratce varend. Tato tepelnd uprava v kombinaci s listovou
zeleninou mé opét velmi uvoliujici tendenci — JIN a byva z vySe zminénych divoda
proto k snidani nejvhodnéj$i. Soucasti rannich kaSi jsou 1 seminka, vtomto pfipadé
dynova, sluneCnicova a sezamova, dulezita pro vyvazenost pokrmu (tendence JANG)
a rovn€z 1 pro svilj obsah esencidlnich mastnych kyselin. Snidané je ve dvou piipadech

zdobena petrzelovou nati.
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Tabulka ¢. 8: Struktura nahodné vybranych jidelnickii u muzi (Zdroj: Vlastni)

Ryzovo-kukufi¢na kase, rizickova kapusta, dynova seminka a petrzelova
Muz A nat’
P Kase ze Spaldovych vlocek a kuskusu, napafovana dyné¢, slunenicova
Snidané N ; N PR
Muz B seminka, petrzelova nat
. Kase z kukufiéné krupice, dusena mrkev se sezamem, fasa Nori,
Muz C
. Spaldové kernoto s fasou Kombu,fazole Adzuki, duSena cuketa s tufinem a
Muz A 4o “r . . . PR
cibuli, blanSirovana mrkev a brokolice, pickles z mrkve ,zeli a cibule
< N Jecné kroupy,bilé fazole s dusenou kedlubnou a rtzickovou kapustou ,
Obed Muz B . . . N X CooL
umeocet,Kuzu, soyu, naparena mrkev, pickles z ¢erveného zeli s kienem
Iy p o P — Ik tend brokoli
Pondsli Muz C Ja}vlly s blrlou ryz, zelem? coc,ka s dyni ,cibuli a bazalkou, vafena brokolice
s Cervenym zelim kysané zeli
Svagina Muz A Ryzovo-kukufi¢na kase, vlasské ofechy, rozinky
Muz C polentova kase s dyfiovymi seminky
MISO polévka sladka zeleninova, (mrkev, petrzel, kedlubna), fasa Dulse
Muz A Zito s CZ ryzi, Co¢kové karbanatky s mrkvi, koprova omacka z cibule a
petrzele, blansirovana brokolice, kysané zeli
MISO polévka ze zelené cukety, mrkve a ryzovych vlocek, fasa Wakame,
< < pazitka
Vecere Muz B Zito s Celozrnou ryzi, sojové boby, petrzel, olej, umeocet; kapusta, vodni
pickles z kvétadku
Seitanova polévka,
Muz C Seitan, dusena kapusta s ¢esnekem kminem, a houbickami Shitake,
nastrouhana fedkev, celozrnné téstoviny, pickles z fedkve a mrkve
Muz A Jahlova kaSe s mandlemi,skofici , jableCnou §tavou, dusena dyné s mrkvi
N Kase z celych zrn ovsa, petrzelové pyré s mandlovym maslem, napatené
, . Muz B “ . ; .
Snidané ¢inské zeli, petrzelka na posyp
Muz C Kase z bilé ryze,duSena mrkev se sezamovym seminek a mandlemi, zelené
naté
Cizrova polévka, mrkev, kysané zeli
N Kuskus s fasou Arame, cizrna, dusend dyné s ruzickovou kapustou a
Muz A I POV . . . . )
cibuli,olej rtzickova kapusta, lisovany salat s celeru a mrkve s citronovou a
jable¢nou S§tavou
Obed Polévka z hlivy ustficné, cibule, zeli, soyu, porek
Muz B Celozrnna ryze s jahlami, seitan,dynova omacka, blansirovany salat
z brokolice, mrkve, pickles z kedlubny a fedkvicek
Sobota Celerova polévka,
Muz C Je¢men s celozmnou ryzi, gulas z fazoli mungo cibule a zeli a kvaseného
zeli,olej, kuzu, varend mrkev a kvétak, pickles
. ,Makovec*- jahly vafené s makem,mrkvi, sojovym mlékem, zavarované
Muz A -
. Svestky
Svacina - . o T
Muz B Dusené jablko se skofici a vlagskymi ofechy
Muz C Karobova cokolada
N Fazole adzuki, je¢né kroupy, vafena kedlubna s cibuli, pickles ze zeli a
Muz A .
cibule
. N Téstoviny s omackou z Cernych fazoli, majoranka, nishime z rtzickové
Veceie Muz B s L , PO ; .
kapusty a dyné&, olej, lisovany salat z ¢inského zeli a daikonu,
N Pyré ze zlutého hrachu, celozrnna ryze, olej, dusené Cervené zeli s cibuli a
Muz C . 1 s - 1 .
mrkvi, napareny kveétak, pickles z ¢inského zeli a mrkve

Obéd je v podani tfech analyzovanych jidelnicki velmi rozmanity. Nechybi zde
nenahraditelna obilovina. Ve dvou piipadech se jednd o kroupy. Obilnd zrna jsou
zbavena hornich obalovych vrstev brousenim, proto jsou pro télo stravitelnéjsi

nez celozrnné obiloviny, 1 pfes to dodavaji organismu pottebné ziviny. Do jidelnicka
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jsou zakomponovany lusténiny, jako idealni zdroj bilkovin. V jidelni¢cich byla pouzita
zelenina rizného druhu a rtzné délky tepelné upravy. U muze B bylo jidlo zahusténo
Kuzu (kotfen — tendence JANG). Obéd byl osolen v jednom ptipadé sojovou omackou,
ostatni solili ziejmé soli. Ta je stejné jako jiné solici prostfedky diileZita pro regulaci pH
v téle (tendence JANG). Na zavér bylo podavano pickles, které pomaha pii traveni,

protoze posiluje sttevni floru a stimuluji chut’ k jidlu.

U zkoumaného vzorku A a C byla do makrobiotického talife zahrnuta svacina.
Jak je typu svaliny patrné, jde o zbytky obili od snidané. U muze A byly do kase
vmichany vedle vlasskych ofechli 1 rozinky, které jsou zdrojem energie a pokrm

ptirodné osladi.

Den je zakoncen u vS§ech muzl zakoncen veceti. Ta se sklada v piipadé muze A
a muze B ze zeleninové polévky MISO. U muze C jde o seitanovou polévku,
ktera vznikla evidentné ptipravou seitanu, ktery se objevil v hlavnim chodu. Jedna
se o silny zeleninovy vyvar piipravovany lh. MISO polévky obsahuji vedle zeleniny
1 fasy Dulse, které jsou zdrojem zdravi prospésnych latek jako napt. zelezo a jod. Hlavni
chod opét obsahoval obilovinu, luSténinu a zeleninu. V pfipadé muze A a B byla
pouzita kombinace Zita s celozrnnou ryZzi, k tomu ¢ockové, respektive sojové boby. Muz
A zvolil koprovou omacku, k tomu blanSirovanou brokolici, jejiZz pfednosti je velmi
kratka tepelna uprava (JIN) vhodna nejen pro letni obdobi. Muz C si k seitanu piipravil
téstoviny, houbicky Shitake (uvoliujici JIN tendence). VSe vyvéazeno fedkvi daikon.
Zelenina zahus$téna kukufiénym Skrobem. Hlavni chod ukoncen u vSech tfi jidelnickt

opét kvaSenou zeleninou

Pti pohledu na sobotu je mozné u muze A vypozorovat energeticky nevyvazenou
snidani. Jahly jsou jedno znejvice JANG obili a k tomu kotfenovéa zelenina, taktéz
JANG. Muz C si doptava a vedle béznych zdkladnich potravin pouziva

1 mandlové maslo, kter¢ je spiSe pro svatecni vyuziti.

K polévce u muze A je pouzit vyvar z cizrny, ktery je velmi chutny a dokaze dat
polévce jiny rozmér chuti. Polévka muZe A navozuje v téle rovnovazny stav vzhledem
k druhu zeleniny, mrkev — JANG, zeli — JIN. Cizrna je obsaZena v hlavnim chodu,
kde je zakomponovana 1 dyné Hokaido, kterd m4 v podzimnim obdobi (vypracovani
jidelnickll) nejvice energie. Po polévkach nésledoval hlavni chod, kde mély svoje misto

obiloviny, v podani muze B a C dokonce kombinace obilovin. Muz B zvolil jako
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bilkovinu seitan, neboli pSenicné maso, jako vhodnou alternativu k lusténindm, pokrm
zahu$tén Kuzu. Na vSech talifich nechybi vice jak dva druhy zeleniny, pickles,

nebo lisovany salat.

V sobotu zvolili sva¢inu vSichni tfi muzi. Muz A zvolil nepeceny kolac
s makem. Tato ingredience je hodné piekyselujici (JIN), proto se ji snazil vyrovnat
jédhlami (JANG). Cely kola¢ oblozil zavafovanymi Svestkami, jejichz kyselost (JIN)
se da do urcité¢ miry regulovat tepelnou upravou (JANG). Muz B uvedl do jidelnicku
jednoduchou sladkou svacinku, varené jablko, které se vaii se Spetkou soli domekka,
opét JANG uprava. Karobova ¢okolada nema s ¢istou makrobiotikou nic spole¢ného,

je k ptilezitostnému vyuziti. Je vSak lepsi nez kakao, jehoz ndhrazkou prave karob je.

Veceti byla vybrdna u vSech muzi vyvazené, akorat u muze A by mohl byt
zakomponovan néjaky druh listové zeleniny. Znovu se v jidelnicku objevily obiloviny,
lusténiny a zelenina. Pfiprava zeleniny u muZe B byla vzhledem k druhu pokrmu
idealni, jelikoz tendence mé byt takova, ze postupem denni doby se tepelna tprava

zeleniny prodluzuje (Nishime — nejdelsi a nejvyvazenéjsi tepelna tprava).

Zeny A, B a C mély na makrobiotickém talifi zastoupeni obilovin v rozmezi
od 80 — 90g, zelenina vychazela na kazdou 210g na porci a bilkovina od 30g (ocka)
do 70g (tempeh).

Vsechny Zeny snidaji v pond¢€li kase (viz Tabulka €. 9), do kasi jsou ptfiddvana
seminka. Idealni uprava na vyvazenost pokrmu. Zena C volila zeleninu s citronem,
ktery ma extrémni JIN tendenci, ale v tomto piipad€ vyrovnava jidlo a JANG zeleninu
a tou je mrkev. Bez vyjimky si Zeny pfidavaly do snidané fasu Nori, bohatou mimo jiné

na vitamin Bis.

Zena A zvolila k ob&du cizrnu. Jedna se o velmi chutnou lu§téninu. Tu smichala
po uvafeni s ryzi a doplnila na oleji pfipravovanou mrkvi a pérkem. Zeny B a C mély
k obédu Spaldové kernoto, lusténinu a zeleninu, pfi¢emz zastoupeni méla jak listova,
tak kofenova zelenina. Na zavér byla do jidla zapracovana kvasend zelenina, idedlni

na traventi.
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Tabulka €. 9: Struktura nahodné vybranych jidelni¢kii u Zen (Zdroj: Vlastni)

Zena A | Kase z jeénych krupek, dyfiova seminka, ¢inské zeli, nori
. Kase z bilé ryze a pohankové krupice se Inénym seminkem, napaieny
4o X Zena B s .
Snidan¢ kvétak, nori
. Kase z je¢nych a zitnych vlocek, strouhand mrkev s citronem a I1zickou
Zena C < : .
Inéného oleje, nori
Zena A | Rizoto s cizmou, mrkvi a pérkem, olej, blangirovana brokolice, pickles
9 gpaldové kernoto, tmavozelena cocka, olej, cibule, dyné€, umeocet, vaiena
N Zena B . .
Obed mrkev a brokolice, pickles,
Pondsli Jena C gpaldové kernoto + hrach, soyu, ¢esnek, kedlubna, cibule, lisovany salat
z Cinského zeli a mrkve,
. Marinovany tempeh, polenta, restovana cuketa s jarni cibulkou, pickles
Zena A .
z daikonu.
Miso zeleninova polévka s jahelnymi vlockami, mrkev petrzel celer.
. Zena B | CZryze s ovsem, adzuki, olej, zazvor, soyu, porek, Spetka majoranky,
Vecere RN ovivt . o1z
Nishime fedkev a riizickova kapusta, lisovany salat
Miso brokolicova polévka,
Zena C | Je¢men s CZ ryzi, Adzuki s cibuli a dyni, sezamovy olej, gomasio, vafena
mrkev a list bilého zeli, pickles
Zena A | Kukufi¢na krupice, dyiova seminka, kvétak
Snidané ZenaB | Kase z pSenice §paldy, napafena dyng, tahini
Zena C Kase z ovesnych vlocek, dusend strouhand mrkev se sezamovym seminkem
Zena A | Celozmné knedliky, segedinsky gulas se seitanem, vafend mrkev
MISO hrachova polévka s celerem
Zena B Rizoto s kuskusem a zdzvorem, ¢inské zeli, mrkev, porek, napafena
Obed brokolice, drcena fasa nori
Sobota ———
Dyniova polévka
Zena C Zito s CZ ryzi kulatozrnnou, dusené kedlubnové zeli, kmin, kuzu,
blansirovany kvetak, pickles
Zena A | Ryzovy krém s kokosem
Vedete Zena B Ryze, cizrna, kvétak, mrkev, cibule, olej, varena rtizickova kapusta, pickles
Jena C Bulgur, mrkev, petrzel, celer, celerové naté, natto, olej, zazvor a tekka

koteni, varena fedkev

Vecefe u Zeny A se skladala z obiloviny, zeleniny a marinovaného tempehu.

Tento fermentovany vyrobek ze sojovych bobt je pomérné chutoveé vyrazny, proto jsou

voleny takové Upravy, aby se zneutralizovala jeho chut’ a zaroveni ukoncil fermentacni

proces. V tomto piipad¢ Slo o marinovani. Zeny B a C zacali vefefi zeleninovou

polévkou MISO. Zena B zvolila fazole Adzuki, které jsou vzhledem ke svému tvaru

(malé drobné) jednou z nejvice JANG IuSténin. Zaroven byl v pokrmu zastoupen

porek - nejvice JIN zelenina a zena navic jidlo dochutila vedle sojové omacky

1 zdzvorem. Tim docilila vyvazeného jidla. Kofen zazvoru je pro svoji vyjimecnou chut

a vlastnosti (kofen — JANG, paliva chut-JIN) &asto vyuzivany. Zena C dosolila

gomasiem, ochucovadlem z oprazenych sezamovych seminek rozettenych se soli. Diky

sv¢ uprave, prazeni, ma JANG charakter.
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Sobotni snidan¢ byla volena u vSech zen opét z obilovin, seminek a zeleniny.
Zena B zvolila misto seminek Tahini pastu, ziskanou z oprazenych sezamovych
seminek. Zena C méla mrkev nastrouhanou. Tento zpiisob krajeni zeleniny je velmi
uvoliujici - JIN (¢im men$i kousky, tim vice JIN charakter — krat§i doba varu),

atedy se idealn¢ hodik snidani.

Zena A pojala obdd ziejmé vyjime¢né a pripravila segedinsky gulas
s celozrnnymi knedliky slozenymi z hrubé mouky a jahel. Kombinace s moukou
by se méla volit piilezitostné, protoze komplexnost obilného zrna se v mouce ztraci.
Zena B si ptfipravila MISO polévku. Jedna o polévku, kterd jiz obsahuje bilkovinu
v podob¢ hrachu, a tedy jiz nemusi byt obsazena v hlavnim chodu. Jako hlavni chod

zeny B a C idealn¢€ vyvazily, co se upravy zeleniny tyce.

Sobotni veceie Zzeny A postradd zeleninu a bilkovinu, z makrobiotického
hlediska je nevyvazené a vhodné spi§ jako dezert. Zena B si pfipravila k cizrné a ryzi,
zeleninu na dva zpiisoby, na oleji duSenou (spiSe JANG charakter) a vafenou (JIN).
Zena C do svého jidla zakomponovala natto, tradiéni japonsky vyrobek vyrabény
z fermentovanych sojovych bobli, ne pfili§ vyvdzenou upravu zeleniny (vSe spiSe

JANG) a pSeni¢ny bulgur, jako zéastupce obiloviny.

Energeticka hodnota jidelni¢ku

Analyzou dat tfech tydennich jidelnickl tfi muzi (viz Tabulka €. 10) bylo
zjisténo, ze aritmetickym primérem vypocitand energie vychazi na 8172 kJ,
coz se rovna 74 % z DDD. Piisun bilkoviny byl spocitdn na 77g. Jde o piebytek 10%
z DDD. Sacharidy dosahly primérné 324g, coz odpovida 79 % z DDD. Ptisun tuku se
rovnal 43g, a primér za den odpovidal 54 % z DDD.

v

Tabulka ¢. 10: Ucelena tabulka prijmu, deficiti a prebytkd vSech vyZivovych slozek u
muzi (Zdroj: Vlastni)

MUZI Energie Kj |Bilkoviny g |Sacharidy g |Tuky g
primérné denné 8172 77 324 43
% DDD PRUMER 74 110 79 54
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Analyzou dat tfech tydennich jidelnicka tfi Zen (viz Tabulka €. 11) bylo zjisténo,
ze aritmetickym primérem vypocitana energie byla spoctena na 6247 kJ, coz se rovna
62 % z DDD. Ptisun bilkoviny se rovnal 59g denniho piijmu, pfepocteno na % DDD,
jedna se o deficit 9 %. Sacharidy dosahly primérné 250g, coz odpovida 64 % z DDD.

Ptisun tuku se rovnal 34g, a primér za den odpovidal 49 % z DDD.

Tabulka ¢. 11: Ucelena tabulka prijmi, deficitii a piebytka vSech vyZivovych sloZek u Zen
(Zdroj: Vlastni vyzkum)

ZENY Energie Kj |Bilkoviny g |Sacharidy g |Tuky g
primérné denné 6247 59 250 34
% DDD PRUMER 62 91 64 49
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4.4 Analyza makrobiotickych jidelni¢ki

Pti komparaci struktury jednotlivych makrobiotickych jidelnickd nebyly zjistény
razantni rozdily ve stravovani muzii a Zen. Velikost porci byla dle o¢ekavani v pripadé
muzu vyssi, naptiklad obilné porce muzii mély primérné 110g, u Zen to bylo o 25g
méng. Zelenina vychazela na porci muze primérné 260g a zeny piijimaly 210g. Porce
bilkovin se pohybovala u muzii od 40g (¢ocka) az po 90g (tempeh) a u Zen od 30g
(¢ocka) do 70g (tempeh). Z analyzovanych jidelnickli bylo zjisténo, ze je zde
zachovavana pestrost surovin pro piipravu pokrmu. Konkrétné u zeleniny se objevila

kombinace rtiznych druhti zeleniny a i jeji tepelna tprava.

V porovnani s DDD dosahuje makrobiotickd strava velmi nizké energetické
hodnoty. Diivodem této skute¢nosti je zejména nizké procento tuku a sacharidu. Naopak
u bilkovin doslo u muzi k prebytku 10 % a zeny se téméf vyrovnaly DDD, pouze 9 %
v deficitu. Cholesterol ve stravé makrobioticky se stravujiciho jedince vykazoval nulové

hodnoty.

Osoby, které poskytli jidelnicek, se dle osobniho nazoru stravuji striktnéjsi
a tudiz i 1é¢ebnéjsi formou makrobiotiky, coz ma za nasledek i jeden z divodu, pro¢

hodnoty pii komparaci s DDD vychazeji deficitné.

Z vyzkumu je zfejmé, ze prepocet makrobiotickych jidelnickti se zaméfenim
na energetickou potfebu vysel v priméru jak u muzi, tak u Zen deficitné (viz Graf ¢. 4).
U muzl se pfisun energie rovnal 74 % a u zen 62 %z DDD. Analyzou vsech jidelnickt

byl tento vysledek prisuzovan nizkému podilu sacharidii a tukt ve strave.

Graf ¢. 4: Podil doporucené denni davky energie u muzi a Zen (Zdroj: Vlastni)

Muzi Zeny

W prisun
| deficit
prebytek

u pfisun
W deficit

energle Pf'ebvtek energie

Pozn: 100% = DDD (Pfisun = primérna denni davka energie u zkoumaného vzorku, Deficit = zbytek, Pfebytek = nadbytek)
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Z vyzkumu dale vyplyva, ze denni potteba tukti vykazovala oproti DDD deficit.
U muzh se ptisun tukd rovnal 54 % a u zen 49 %z DDD (viz Graf ¢. 5). Jednalo
se 0 nejvetsi rozdil mezi prisunem a deficitem jednotlivych vyzivovych slozek v celém
vyzkumu. Navic diference mezi muzi a zenami byla nejmensi, pouze 5%. Pfi srovnani
muzu a zen Takto nizky pfisun je dan hlavné absenci zZivociSnych tukt. Dle jidelnickt
byl tuk ziskdvan pouze =z celozrnnych obilovin, usténin a jejich produkth

a z rostlinnych polynenasycenych oleji.

Graf ¢. 5: Podil doporucené denni davky tuku u muzi a Zen (Zdroj: Vlastni)

Muizi Zeny

M pfisun M pFisun
m deficit m deficit
tuky prebytek | prebytek

Pozn: 100% = DDD (Pfisun = primérna denni davka tuki u zkoumaného vzorku, Deficit = zbytek, Piebytek = nadbytek)

Zastoupeni sacharidii ve zkoumanych vzorcich vysly pfi srovnani s DDD
pod hranici doporuceného ptijmu. U muzt se piisun sacharidi rovnal 79 % a u zen 64
% zDDD (viz Graf ¢. 6). Provéfenim vsech jidelnickti bylo zjisténo, Ze sacharidy
prijimané makrobiotiky jsou pouze polysacharidy, které byly zastoupeny v nejvétsi miie

v celozrnnych obilovinach a zelenin€. Zcela zde tedy chybi pfisun monosacharidti.
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Graf ¢. 6: Podil doporucené denni davky sacharidi u muzi a Zen (Zdroj: Vlastni)

Muzi Zeny

M piisun M pfisun
M deficit M deficit
sacharidy prebytek | cachariay prebytek

Pozn: 100% = DDD (Pfisun = primérna denni davka sacharidii u zkoumaného vzorku, Deficit = zbytek, Piebytek = nadbytek)

Nutri¢ni hodnoty bilkovin vySly u muzi s 10% ptebytkem oproti DDD.
U zen pfisun bilkovin vychazel na 91 % z DDD (viz Graf ¢. 7). Pfisun bilkovin
u makrobiotika se nejvice blizi doporu¢ovanému modelu vyzivari. U Zen je vysledek
témét idedlni. Dle jidelnickd jsou bilkoviny vsttebavany prevazné z lusténin a také

obilovin.

Graf ¢. 7: Podil doporucené denni davky bilkovin u muzi a Zen (Zdroj: Vlastni)

Muii Zeny

W pfisun m piisun
u deficit W deficit
bilkoviny piebytek | yiguiny prebytek

o 1 W s s s s 7 s s 00 10 o 1w 2 3 4@ s s 70 B s 100

Pozn: 100% = %DDD (Pfisun = primérna denni davka bilkovin u zkoumaného vzorku, Deficit = zbytek)

Cholesterol nebyl do vyslednych grafii zahrnut. Jedna se o soucast zivocisSnych
potravin, u potravin rostlinného ptivodu neexistuje. Cholesterol je pro zdravi ¢loveka
nezbytny, avsak lidské télo jej umi v pripadé potteby vyrobit, takze nemusi byt ptijiman

v jidle. Z toho vyplyva, Ze neni esencialni zivinou.
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5 DISKUZE A NAVRH MAKROBIOTICKEHO
JIDELNICKU

Pti zjisténi vysledk, které vySly témét u vSech zkoumanych vyzivovych sloZzek
deficitné, se vyskytla otdzka, pro¢ makrobiotikim nizké pi{jmy nezplsobu;ji
z dlouhodobého hlediska zadné zdravotni problémy. Tato otdzka otevira myslenku,
zda jsou nejnoveéjSi DDD podle Blatné (2011) nastaveny spravné. Naptiklad podle
DACH (2005) je optimalni spotteba energie bez vydeje energie v souvislosti
s pohybovou aktivitou pro muze ve véku 25 - 50 let pfi télesné hmotnosti 74 kg zhruba
1740 Kcal, coz se v ptepoctu rovna 7285 kJ. U zen vychazi pti stejném veékovém rozpéti

a pri télesné hmotnosti 59 kg doporucovana denni spotieba energie na 5610 kJ.

vV

jidelnicka s velkou rezervou, primérna hodnota energetického kryti vychézela u muzi
8172 kJ a u Zen 6247 kJ. Makrobiotické strava tak jednozna¢né ptedstavuje dostatecny
zdroj energie pro bazalni metabolismus. Vzhledem k tomu, Ze ptijem z makrobiotického
jidelnicku je o zhruba desetinu vyS$Si nez optimalni spotieba energie, navic
lze mnozstvim stravy vurit¢é mife energeticky piijem zvySovat, mizou nastat
energetické deficity u makrobiotikli az v extrémnich ptfipadech, jako jsou naptiklad

profesiondlni sportovci.

Na makrobiotiku 1ze obecné nahliZet jako na zpisob a principy stravovani,
které jsou zaloZeny na nizkoenergetické stravé. Té se vénuje napiiklad Hiroko (2001)
ve svém pruzkumu, ktery stile neni kompletni vzhledem k Zivotnosti riznych
zivo¢iSnych druhi. Doposud vSak byly ve studii zjiStény bezvyhradné pozitivni

vysledky nizkoenergetické stravy.

Omezeni kalorii vychazelo z n€kolika diet véetné Okinawské a CRON diety
(Anderson, 2009). Kazdodenni strava téchto diet je témet vyhradné rostlinného ptvodu.
Rostlinna strava totiz ptisobi na kalorickou rovnovahu téla a kontrolu télesné hmotnosti.
Pomoci rostlinné stravy se télo zbavuje pfijaté energie ve formé télesného tepla,
a tim zabranuje ukladani tukovych zasob. Trvalym snizenim kalorii bude ovlivnéna

hmotnost, a ptispéje tak ke snaz§imu pohybu a tim 1 vyssi fyzické aktivité.
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Zkoumanim vlivu kalorii se ve své studii zabyva rovnéz Witt (2009). Podle néj
se postupné prokazuje, ze omezenim kalorii v DDD se snizi kardiovaskularni riziko,

kardiovaskularni starnuti a zlepsi se pamét’.

Studie (Zied, 2007) byla zaméfena na ucinky nizkokalorické diety s nizS$im
ptijem kalorii o 10-25 % nez je prumér "zépadni" stravy, na kardiovaskuldrni systém.
Ve zkoumané skupiné byl primérny Body mass index 19,6 a byl porovnavan
se skupinou lidi, kterd méla BMI index byl 25,9. Primérny BMI ve skupin€¢ omezeného
piijmu kalorii klesl z 24 (rozmezi 19,4 - 29,6) na 19,5 (rozmezi 16,5 - 22,8) po dobu
3-15 rokil. Témét ke vSem poklesiim BMI, tak i kardiovaskularnim rizikovym faktorim
doslo v prvnim roce. Podrobngj§im zkoumanim byla zaznamendna evidentné nizsi
mirou kardiovaskularniho starnuti, s ukazateli arterioskleréze pokroku zejména

zpomalil.

Vedle vyhod, které souviseji s niz§im piijmem kalorii, 1ze ovSem poukazat
1 na negativni duasledky poklesu energetického piijmu. Jeho disledkem miize byt
naptiklad ubytek svalové hmoty. Z dlouhodobého hlediska vSak mize mit ubytek vahy
pozitivni vliv na pohybovy aparit. Dosud nejsou k dispozici Zadné studie,
které¢ prokazaly pozitivni nebo neutrdlni vztah mezi nizkou hmotnosti a dlouhou

zivotnosti. (Villareal, 2006).

Energetickou hodnotu pfijmu velmi vyrazné ovliviluje pifedev§im obsah tuku
ve strave. V pruméru kazdy jedinec konzumujici konvencni stravu ma v praméru 35 —
40 % vSech kalorii ve formé¢ tuku. Strava s vysokym obsahem tukti byla konzumovéna
od konce 19. stoleti. Lidé zacali konzumovat vice masa a mlécnych vyrobkd,
které obsahuji relativni hodné tukii. Z narodnich a mezinarodnich doporuceni National
research council (1986) vyplyva, ze by bylo tfeba snizit ptijem pod hranici 30 % hranice
kalorického piijmu.V soucasné dobé védci vSak naznacuji, Ze neni nutné snizovat podil
tukll v potraveé pod tuto hranici v ptipadé,ze se jedna o tuk kvalitni. S timto tvrzenim

se ztotoziuje i DDD tuki pro Ceskou republiku z roku 2004.

Vysledky nejrozsahlejsi studie (Campbell, 2006) trvajici 27 let prokazaly,
ze snizenim obsahu tukil potravy z 24 % na 6 % denniho ptfijmu vede ke sniZeni rizika
rakoviny prsu. Mén¢ tuk v potravé znamend niz$i spotiebu nejen tukil, ale vSech
zivoc¢iSnych zdroji. Rostlinnd strava je nizkotu¢na. Kromé& nékolika vyjimek obsahuje
zivoCiSna strava daleko vice tukli nez potraviny zrostliny coz se promitlo
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1 do vyhodnoceni jidelni¢kti. Korelace mezi ptijmem tuki a Zivo¢iSnych bilkovin je vice
nez 90 %. Tuky z potravy slouzi jako ukazatel mnozstvi zivociSnych produktli v potrave

(Armstrong, 1975).

Vyslednym 10% prebytkem nad DDD, ktery byl analyzou bilkovin
v makrobiotickych jidelni¢cich u muzii zaznamenan, by se mohlo za normalni okolnosti
zvySovat riziko rakovinného ristu, ale jak je zpokusi Campbella (2006) ziejmé,
toto riziko se vaze pouze na ZivociSnou stravu. Rostlinné bilkoviny nepodporuji

rakovinny rast ani pfi zvySeném mnoZzstvi.

Provedenym vlastnim vyzkumem a vySe uvedenymi studiemi je mozZné
argumentovat, ze makrobiotika miize byt plnohodnotnou ndhradou raciondlni stravy
doporuCované prezidiem a spravni radou Spolecnosti pro vyzivu. Nad ramec toho
lze 1 tvrdit, ze stravovani na makrobiotickych principech miize byt v mnoha ohledech

zdravéjsi neZ konvencni strava.

Soucasné doba vSak analyzuje vyZivu na jednotlivé komponenty, jidelnicek
sestavuje dle nutri¢nich a kaloricky kvantitativnich parametri. Pfitom se zcela opomina
kvalitativni, energeticka stranka. Malokdo si jiz uvédomuje skutecny socialni a kulturni
vyznam stolovani, jeho dopad na funkci a vztahy v roding, vliv historického vyvoje
a tradic na fyziologické pfizpisobeni ¢lovéka konkrétnim potravindm a hlavné celkovy

dopad na jeho télesné 1 duSevni zdravi.

ProtoZze makrobiotika pracuje zejména s energetickou hodnotou potravin
ve smyslu JIN a JANG, do ur¢ité miry upozad’uje relevanci vyzivovych latek, nabizi
se otazka, zda je moZné vytvofit néjaky univerzaln€jsi makrobioticky jidelnicek,

ktery by mohl vyhovovat obéma pohlavim riznych vékovych skupin.

S ohledem na vysSe uvedené lze definovat potraviny, které by mély tvofit jadro
makrobiotické stravy, dale sekundarni potraviny vtéto souvislosti, ale ovSem
1 potraviny, které by mély byt z jidelnicku zcela vylouceny. Vysledky Setfeni jsou
v souladu s teoretickymi zdsadami makrobiotického stravovani.

Rozdily ve skladbé jednotlivych jidel u makrobioticky se stravujicich muza
a zen byly vrédmci vyzkumu minimalni, proto lze v podstaté navrhnout univerzalni
makrobioticky jidelnicek. Nejednd se vSak o néjaké dogma, jde pouze o piiklad

(viz Tabulka ¢. 12), jak by mohl den makrobiotika vypadat. Po Case se z tohoto
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univerzalniho rezimu se zacne pfechazet na rezim individualni, ptizptisobeny veku,

zivotnimu stylu, klimatu 1 chorobé, ktera kazdého mize postihnout.

Tabulka ¢. 12: MozZna varianta jidelnicku

TEPLY NAPOJ: Caj Bancha

SNIDANE:

Obilovina: Jahlova kase s mandlemi a skofici vafena se $petkou soli v poméru s vodou 1:4 cca. 35min,
Zelenina: Dyné Hokaido 10 minut,

¢inské zeli upravené na pate, 2 min

petrzelova nat’

OBED:
Obilovina: Je¢né kroupy se Inénym seminkem, vafené se $petkou soli v poméru 1:2,5 cca 1h
Bilkovina: Cizrna, pfedem namo¢ena (min. 6 hodin), vafena 1,5h s fasou Kombu v tlakovém hrnci.

Zelenina: Na sezamovém oleji, 7 min dusena cibule a mrkev v sojové omacce. Pfed koncem vsypat cizrnu a najemno nakrajeny porek,

zahusténo Kuzu a dochuceno umeoctem.
Blansirovany kvétak

Pickles z mrkve, zeli a cibule

TEPLY NAPOQJ: Vyvar z mrkvové naté

SVACINA: Dusené hrusky s Tahini pastou

VECERE (nejpozdgji 3h pred spanim):

Polévka: Zeleninova MISO polévka s fedkvi, cibuli a fasou Wakame. Redkev a cibuli vafit v zeleninovém vyvaru s oprazenymi ovesnymi

vlo¢kami cca. 10min. Na zavér se piida celerova nat’ a ryzové Miso. Polévka se necha 3min pod poklickou probublat.
Obilovina: Celozrnna ryze vaiena 1:2,5 cca. 1h.

Bilkovina: Fazole Adzuki, pfedem namocené, vaifené s fasou Kombu 45min v tlakovém hrnci.

Zelenina: Do hotovych fazoli vmichat tufin, cibuli a sojovou omacku. Vafit dalsich 10min.

Bilé zeli se $petkou soli a kminu, duSené se sluneénicovym olejem na kminu K tomu na slune¢nicovém oleji. Na zavér lisovany salat

z ¢inského zeli a mrkve zakapnuty umeoctem.

TEPLY NAPOJ: Caj z oprazenych krup

Zakladnim kamenem sledovanych makrobiotickych jidelni¢k byly pfedevs§im
lusténiny.Déle Ize jmenovat fazole Adzuki, jahly, vafené zeleninové salaty nebo salaty

piipravované pod tlakem, celozrnné ryze, jeCné kroupy, Spaldové kernoto, moiské rasy

56



méné vyraznéjsi chuti krat$i dobu tepelné zpracované, bila tedkev, soleni vyhradné
moiskou soli, kazdodenni na pafe vafend zelena zelenina, ve vod¢ vafend listova

a kofenova zelenina.

Pro druhotné pouziti byly ve sledovanych piipadech pouzity pickles krat$i dobu
kvasené, ryby a moisti zivoCichové, ¢esnek, pohanka, kvaskové, pekarenské vyrobky,
téstoviny, Cerstvé syrové zeleninové salaty, suSené¢ nebo syrové ovoce, jemné solend
oprazena semena, ofisky, s6ja a sojové vyrobky, piirozené sladké moucniky (amasake,
obilny slad), cerstvy zazvorovy koten, rostlinné tuky a oleje, fapikaty celer, nat” a kofen

pampelisky,¢i lotosovy koten.

Naopak ve sledovanych jidelni¢cich zcela absentovaly vyrobky z bilé mouky,
maso a driibez, zrnkovou kavu, ostra koteni, sladkosti, vyrobky s cukrem a umélymi
sladidly, syry, tvaroh, jogurty a jiné mlécné vyrobky, mrazené potraviny, uzeniny,
mléko, zZivo¢iSné potraviny s vysokym obsahem tuku a cholesterolu, jidla uzena,
grilovana, smazenda, alkohol, ledové napoje, vejce, povzbuzujici napoje, nakladané

potraviny, hotové pokrmy, zmrzlinu.
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ZAVER

Makrobiotiku I1ze vnimat v n€kolika rovinach. Neni to jen zptlisob stravovani,
ale vyjadiuje rovnéz ptistup k zZivotu. Makrobiotika se zabyvéa 1 harmonii v dusevnim
zivoté. Hlavni myslenka je zalozena na filozofickych principech rovnovahy a harmonie.
Pozadavky spravné vyzivy vychazeji zgeografické polohy, podnebi a mista,
z narocnosti prace a z télesnych dispozic. Makrobiotika ma vliv na psychicky a fyzicky
stav Clovéka. VyZiva patii k dilezitym cinitelim vnéj$iho prostfedi, které ovliviiuji
zdravi Cloveka. Zpusob, jakym se Clovek stravuje, je soucasti zivotniho stylu.

V soucasné¢ dob¢ se piesto preferuje systém zalozeny na DDD, coZ ma sva
rizika. Jako jedno z hlavnich rizik se ukazala absence rozdé€leni stravy podle kyselin
a zasad. Odchyleni se z idedlniho zasadité¢ho stavu (Ph 7,4) totiz vede k piekyseleni
organismu, a tim muaze zplsobit fadu degenerativnich chorob vcetné rakoviny. Dal$im
rizikem je vnimani chorob, které makrobiotika vysvétluje energetickou nerovnovahou.
Choroby by se mély vnimat jako ocistné eliminace, kterym je tfeba nechat volny

prubeh, rozhodné to neni impuls k tomu zacit uzivat 1éky (extrémni JIN).

Samotny pfechod na makrobiotiku vSak rovnéz mize byt také problematicky.
NejCastéji byva uvadéno napiiklad razantni hubnuti, coz je dano neschopnosti
organismu pln€ travit polysacharidy, které jsou nahrazovany v konvencni stravé
sacharidy jednoduchymi. V neposledni tad€¢ je tfeba zminit 1 pfedsudky spojené
s vyuzitim makrobiotiky pouze jako dietniho reZimu pro lécbu civiliza¢nich chorob.
Vyrazné snizena pestrost a piiprava potravin je vtomto ohledu piizpiisobovana
charakteristickym podminkam nemocného jedince. Takovato strava neni ale vhodna pro
kazdodenni rezim zdravého cloveéka. Pokud je cClovék zdravy, je tifeba vyuzit celé

spektrum rostlinnych potravin.

Byl proveden vyzkum, jehoz pfedmétem bylo podrobnd nutriéni analyza
tydennich jidelni¢kt tfech muzi a tfech Zen. Jejim zpracovdnim bylo dosaZeno
vysledku, ze makrobiotika poskytuje makrobioticky se stravujicimu jedinci aktivni
a predev§im harmonicky Zivot. Zavér tohoto vyzkumu je podloZzen 1 néckolika
zahrani¢nimi studiemi, které tuto formu stravovani zaloZzenou na konzumaci rostlinné

stravy povazuji za plnohodnotnou alternativu ke konve¢ni stravé.
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Status makrobiotiky coby plnohodnotné stravy vychazi z dostatecného piijmu
energie a vyvazenosti zivin prokidzaného vyzkumem i pres to, ze bylo kromé 10%
ptebytku bilkovin dosaZeno deficitniho stavu u energie, sacharidd, tukd 1 cholesterolu.
Na makrobiotiku totiz nelze nahliZet jako na stravovani, které nenabizi dostatek energie,
cely jeji princip spociva pravé v nizkoenergetické stravé. K tomu je tfeba dodat,
ze na zadkladé¢ osobni zkuSenosti vykazuji Setfené jidelnicky prvky lécebné
makrobiotiky, coz mad za nasledek jeden z divodii, pro¢ namétfené hodnoty vychazeji

ptisrovnani s DDD deficitné.

Kromé toho lIze argumentovat 1 vlivem na zdravi Clovéka, kdy nezévislé studie
ukazaly Skodlivost zivoc¢iSnych potravin, které mohou znamenat 1 pi1 zvySeném

mnozstvi rizika rakoviny a dal$ich civiliza¢nich nemoci.

Srovnanim jidelnicku u muzl a Zen lze s urCitosti tvrdit, Ze skladba a pestrost
potravin je totoZznd, proto lze vytvoftit piiklad univerzalniho jidelnicku, ktery je mozné
po urcitém cCase uzpusobit na miru individudlnim potfebdm jednotlivce. Zastoupeni
zivo¢iSnych produkti je nulové. Z diplomové prace je ziejmé, Ze ¢im méné
se konzumuyji zivoci$né produkty, tim vice je ziskdvano zdravotnich vyhod.

Pfesto se makrobiotika bude dale potykat sproblémem souvisejicim
s nedostateCnou exaktnosti, protoze neexistuje, ani nemize existovat zadna statistika
o druhu chorob a poctech osob, které se diky makrobiotice vylécili z nejrizné;jSich,
vcetné tzv. civilizacnich chorob jako je cukrovka, roztrousena sklerdza, autoimunitni
choroby (poruchy §titné zlazy, alergie, revmatoidni artritida) a rakovina, které soucasna

medicina neumi vylé€it, pouze tlumit medikamentdzné jejich ptiznaky.
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POUZITE ZKRATKY A POJMY

Adzuki — druh fazoli

Amasaké — sladka ryZe vznikla fermentaci naklicené a rozemleté pSenice
Arame - fasa

Bancha — ¢aj z ttiletych vétvicek, zasadity, obsahuje hodné vapniku

BMI — body mass index; Index télesné hmotnosti, jez stanovuje vzajemny pomér mezi

télesnou hmotnosti a vySkou

Bulgur — nakli¢end a ususend pSenice

Cizrna — fimsky hrach

Daikon — japonska bila fedkev

DDD - doporuc¢ena denni davka

Gomasio — oprazend sezamova seminka smichand v poméru 18:1 se soli
Hiziki — fasa

Hojicha — ttilety ¢aj z listki

Hokaido — japonska odrida dyné v bio kvalité

Kamut - Kamut je prapiivodni druh pSenice, ktery neproSel procesem hybridizace ¢i

genetickych uprav
Karob — pomlety prasek z lusku tzv. svatojanského chleba
Kombu - fasa

Kondiment — chutovka pikantni chuti, ktera vyvazuje jidlo a dava mu chut’, kterou

postrada

Kukicha — tiilety ¢aj z vétvicek

Kurkuma — zluté ptirodni barvivo

Kuzu — zahust'ovaci Skrob, ktery se k ndm dovazi z Japonska
Maizena — kukuficny Skrob

Miso — kvasend sojova pasta
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Natto — fermentované sojové boby

Nishime — energeticky nejvyvazenéjsi tepelna uprava zeleniny, kdy se klade prevazné
kotfenova zelenina na fasu Kombu, podleje se trochou vody a na pridkém plameni se

dusi cca. 20min

Nori - fasa

Pickles — kvasena zelenina

Polenta — kukuti¢na kase

Seitan — pSeni¢né maso

Shitake — japonské houbicky

Spaldové kernoto — kroupy z penice $paldy

Soyu — ptirodni sojova omacka

Tai-chi - relaxac¢ni zdravotni cviceni, které zvysi vasi fyzickou kondici, odbour3 stres
Tahini — sezamové maslo

Tempeh - sojové boby naockované uslechtilou plisni

Tekka — kofeni obsahujici susené¢ Miso, zazvor, lotos, sezamovy olej, mrkev a Cervenou

fepu
Tofu — sojovy syr

Umeocet — Stava vznikla pii1 kvaseni Svesticek umeboshi
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Priloha €. 1: Jidelni¢ek muZe A

Pondéli

Obed: Kroupy, fazole Adzuki , dusena cuketa, pickles

Vecete: MISO polévka sladka zeleninova, (mrkev, petrzel, kedlubna), fasa Dulse

Zito s celozrnnou ryzi (déle jen CZ ryze), Sotkové karbanatky se mrkvi, slunenicovy olej,

koprova omacka, blansirovana brokolice

Obed: Jahly s bilou ryzi, cocka s dyni na oleji, napafeny porek

S Snidané: Ovesno-ryzova kase, jedlé kastany, napafend dyné

Svacina: Ovesno-ryzova kase rozinky

A7 Snidané: Kase ze $paldovych viotek s jahly, dusend kapusta

Svacina: Kase ze $paldovych vlocek s jahly, mandle

Patek Snidané: Kase s jecmennych vlocek se Inénym seminkem, Tahini, kvétak

Vecete: MISO zeleninova polévka, fasa Wakame

Obilny nakyp s tofu naplni, dusené bilé zeli, pickles

Sobota

Obed: Cizrnova polévka, mrkev, kysané zeli

Kuskus s fasou Arame, plnéna dyné, lisovany salat

Vedete: Soulet (hréch, kroupy), vatend kedlubna s cibuli, lisovany pickles
Nedéle

Obed: CZ ryze, Cervena ¢ocka, kapusta a vafena mrkev

Vecete: Hrstkova polévka

oy



Priloha €. 2: Naplnénost nutri¢nich faktoru v jidelnicku u muze A

Muzi Energie |Bilkoviny [Sacharidy [Tuky Cholesterol
pondéli Soucet 9258 69,1 398,72 46,46 0
% DDD 84 99 97 58 0
utery Soucet 8570 75,13 357,06 37,32 0
% DDD 78 107 87 47 0
stfreda Soucet 5987 84,85 232,19 20,81 0
% DDD 54 121 57 26 0
Ctvrtek Soucet 9519 92,69 326,17 50,96 0
% DDD 87 132 80 64 0
patek Soucet 6528 52,88 240,53 40,68 0
% DDD 59 76 59 51 0
sobota Soucet 9903 75,98 437,43 43,21 0
% DDD 90 109 107 54 0
nedéle Soucet 10046 91,1 365,83 57,18 0
% DDD 91 130 89 71 0
CELKOVY SOUCET za tyden (abs) 59811 542 2358 297 0
% DDD PRUMER 77,7 110,6 82,2 53,0 0,0
primérné denné 8544 77 337 42 0




Priloha €. 3: Jidelni¢ek muze B

Obéd: Jecné kroupy, bilé fazole, kedlubna a ruzickova kapusta, zahusténo Kuzu, soyu,

napafena mrkev, pickles

Snidané: Kase s je¢nych krup s loupanymi vafenymi mandlemi, napafena brokolice, nori fasy

Vecete: MISO polévka, fasa wakame petrzel, cibule, porek,
Spalda s CZ ryz, kombu, tempeh natural na kosticky na slune&nicovém oleji, cibule,
tedkvicka nastrouhana nahrubo, Spetka kminu, vafena kapusta, pickles

Obéd: Cerné fazole, CZ ryze, mrkev s daiconem, tahini, lisovany salat

f@30a19 Snidan&: Polenta s nastrouhanou mrkvi, vafeny list bilého zeli a sezamovym seminkem
zakapnuta citronem,

Vecefe: Seitanova polévka
Seitan, se svickovou (celer, mrkev, petrzel, 1 kulicka nového koteni, bobkovy list), téstoviny,
napafena brokolice, lisovany salat z ¢inského zeli, strouhané mrkve a fedkve

Patek

Obéd: Rizoto s CZ kuskusem (hrasek, mrkev, petrzel, stopky z brokolice) a nastrouhané 100g
tofu natural, sezamovy olej, tekka kofeni, fasa hiziki, napafena brokolice, pickles

S e Snidané: KasSe z celého ovsa, petrzelové pyré s mandlovym méslem, napafeny list ¢inského
zeli, petrzelka na posyp

Svacina: Vaiené jablko se skorici

W[ Snidané: Kase z CZ ryze, strouhana napafovana dyné, petrzel nat’, nori vlocky

Vecete: Bulgur, bilé tofu namarinované v citronové §tavé a sezamového oleje, promichano s

brokolici a sezamem, lisovany salat ze zeli, mrkve a fedkvicky



Priloha €. 4: Naplnénost nutri¢nich faktord v jidelnicku u muze B

Muizi Energie |Bilkoviny |Sacharidy |Tuky Cholesterol
pondéli Soucet 8930 83,2 381,54 39,18 0
% DDD 81 119 93 49 0
utery Soucet 8842 76,59 307,7 65,16 0
% DDD 80 109 75 81 0
stfeda Soucet 9551 85,21 351,3 57,92 0
% DDD 87 122 86 72 0
Ctvrtek Soucet 8503 80,49 342,91 45,1 0
% DDD 77 115 84 56 0
patek Soucet 8831 68,24 328,44 62,13 0
% DDD 80 97 80 78 0
sobota Soucet 7882 97,67 315,54 27,23 0
% DDD 72 140 77 34 0
nedéle Soucet 7727 63,55 287,24 52,58 0
% DDD 70 91 70 66 0
CELKOVY SOUCET za tyden (abs) 60266 555 2315 349 0
% DDD PRUMER 78,3 113,3 80,7 62,4 0,0
primérné denné 8609 79 331 50 0




Priloha €. 5: Jidelni¢ek muze C

Pondéli

Obed: Jahly s bilou ryzi 1:1, Cocka s dyni a bazalkou, vafena brokolice

Vecdete: Seitanova polévka,

Seitan, kapusta, houbi¢ky Shitake, celozrnné téstoviny

Obed:Je¢né kroupy s CZ ryzi, zelena ocka s dyni a cibuli, umeocet, vafena brokolice, pickles, posyp

<lidlibEe Snidané: KaSe z bilé ryze a ovesnych vlocek, napafena dyné a rizi¢kova kapusta, dyiova seminka

Svacina: Kase z bilé ryZe a ovesnych vlodek, rozinky

(6275259 Snidang: Kae ze paldovych vlodek s kuskusem, napatené zeli, naté seminka

Vecete: Ryzové Miso polévka, dulse, kvétakova
Zito s CZ ryzi, tempeh, fedkev, porek, soyu, zazvor, nishime z petrzele, cibule, kedlubna, lisovany
salat zeli, fedkvicky, kien

Obeéd: Bile fazole v zeleninové smési (kvétak, zeli, kysané zeli, kopr, kien) s CZ ryzi, vafena

brokolice, mrkev, pickles

S8 Snidané: Ovesna kase mrkev se sezamem a mandlemi, naté

Svacina: Karobova ¢okolada

W[ Snidané: KasSe z jeénych a pSeniénych vlocek, dyiiové pyré a vateny list ¢inského zeli

Vecete: Téstoviny na ¢insky zplsob s tofu, lisovany salat, zeli, fedkev



Priloha €. 6: Naplnénost nutri¢nich faktoru v jidelnicku u muze C

Muzi Energie [Bilkoviny |Sacharidy [Tuky Cholesterol
pondéli Soucet 7173 82,4 298,65 29,82 0
% DDD 65 118 73 37 0
utery Soucet 7106 66,11 308,75 23,98 0
% DDD 65 94 75 30 0
stfeda Soucet 9064 84,88 395,92 34,74 0
% DDD 82 121 97 43 0
Ctvrtek Soucet 7536 76,74 324,38 34,3 0
% DDD 69 110 79 43 0
patek Soucet 7827 77,24 320 45,75 0
% DDD 71 110 78 57 0
sobota Soucet 6579 79,18 174,05 75,36 0
% DDD 60 113 42 94 0
nedéle Soucet 6251 55,92 303,29 22,23 0
% DDD 57 80 74 28 0
CELKOVY SOUCET za tyden (abs) 51536 522 2125 266 0|
% DDD PRUMER 66,9 106,6 74,0 47,5 0,0
primérné denné 7362 75 304 38 0|




Piiloha €. 7: Jidelnicek Zeny A

Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Snidané: Kase z je¢nych krupek, dyfiova seminka, ¢inské zeli, nori vlocky
Obéd: Rizoto s cizrnou, mrkvi a porkem na oleji a soyu, blansirovana brokolice, pickles

Vecete: Marinovany tempeh, polenta, restovana cuketa s jarni cibulkou, pickles z daikonu.

Snidané: Pohankova kase se slune¢nicovymi seminky, napatena brokolice

Obéd: Jahly s cizrnou, dyitova omacka, umeocet, jarni cibulka, kysané zeli

Vecete: Testoviny, fazole adzuki, olej, pyré z mrkve a cibule, pickles.

Snidang: Jahlova kase s mandlemi, napatena dyné

Obéd: Celozrnna ryze, hrachova kase, restované ¢inské zeli s cuketou, salat z mrkve a citronu
Vetete: Cervena éocka, olej, soyu, jasminova ryze, nishime z cibule, dyné a brokolice, pickles.
Snidané: Kroupova kase, dyiiova seminka, kvétak

Obéd: Kukuricna tortilla se zeleninou (cuketa, lilek, fazole, rajcata)

Vecete: Téstovinovy salat s cockou, brokolici, kysané zeli

Snidané: RyZova kaSe, slune¢nicova seminka, zeli

Obéd: Fazole natto, soyu, olej, jahly, blansirovana cuketa s brokolici, gomasio, pickles
Vecete: Tempeh na cibuli a dyni, olej, bila ryze, kysané zeli

Snidané: Kukufi¢na krupice, dyniova seminka, kvétak

Obéd: Celozrmné knedliky, olej, segedinsky gulas se seitanem.

Vecete: Ryzovy krém s kokosem

Snidané: Dyfova polévka s porkem, $paldova kase a kysané zeli

Obéd: Jahly, cizrna na zeleniné (mrkev, cibule, porek), olej, pickles

Vecete: Bila fazole, pohanka, vaieny kvétak, dyné a kysané zeli.



Priloha ¢. 8: NapInénost nutri¢nich faktoru v jidelnicku u Zeny A

Zeny Energie |Bilkoviny |Sacharidy [Tuky Cholesterol
pondéli Soucet 6400 53,87 256,64 36,93 0
% DDD 64 83 66 53 0
utery Soucet 6398 57,75 266,49 33,69 0
% DDD 64 89 68 48 0
stfreda Soucet 6347 51,11 258,58 31,11 0
% DDD 63 79 66 44 0
Ctvrtek Soucet 7042 64,22 288,58 30,3 0
% DDD 70 99 74 43 0
patek Soucet 6646 62,17 270,36 36,86 0
% DDD 66 96 69 53 0
sobota Soucet 6023 49,44 206,11 52,35 0
% DDD 60 76 53 75 0
nedéle Soucet 5953 46,94 256,05 25,18 0
% DDD 60 72 66 36 0
CELKOVY SOUCET za tyden (abs) 44809 386 1803 246 0
% DDD PRUMER 64,0 84,7 66,0 50,3 0,0
prdmérné denné 6401 55 258 35 0




Piiloha €. 9: Jidelnicek Zeny B

Pondéli

I'Jtery

Stireda

Ctvrtek

Pitek

Sobota

Nedéle

Snidané: Kase z bilé ryze a pohankové krupice se Inénym seminkem, napafeny kvétak, nori

Obed: Spaldové kernoto, tmavozelena ¢ocka, cibule, dyné, umeocet, vafena mrkev a brokolice,
pickles,

Vecete: MISO zeleninova polévka s jahelnymi vlo¢kami, mrkev petrzel celer.

CZ ryze sovsem, adzuki, olej, zazvor, soyu, porek, $petka majoranky, Nishime fedkev a
ruzi¢kova kapusta, lisovany salat

Snidané: Kase ze $aldového kernota, rizickova kapusta se slune¢nicovymi seminky,

Obéd: CZ ryze s Cernym sezamovym seminkem, olej, seitan, porek, kukufice, soyu, zazvor,
vatfena mrkev a list ¢inského zeli, pazitka, pickles,

Vecete: MISO brokolicova polévka

CZ ryze sovsem, hrach cely mix, cibulka, Cesnek soyu, duSené zeli s kysanym zelim,
blansirovany salat s kedluben, mrkvi, cibule

Snidang: Zitné vlocky s kuskusem, nastrouhani dynd, oprazeny dyiova seminka, posyp,
kondiment nori
Obéd: Jahly s bilou ryzi a Eervenou ¢ockou; cibule, fedkev, mrkev, vafena brokolice, kysané zeli

Vecete: Sladka zimni polévka zeleninova, dyné petrzel, mrkev,
Kamut s ryzi, Natto, cibule, porek, kysané zeli, lisovany salat

Snidané: jecné a ryzové vlocky, ¢inské zeli, slune¢nicova seminka, posyp
Obéd: Téstoviny sjarni cibulkou, tempeh na zdzvoru, umeocet, porek, soyu, omacka cibule a

cukety, vafena mrkev, brokolice, pickes

Vecete: Sojové Miso polévka, mrkvovy krém s fasou wakame +2 1zice ranni kase

kukufi¢na polenta, fazole mungo, napaiena dyné a zeli, dusena Cervena fepa, pickles

Snidang: Jahlova kase, brokolice, dyniova seminka,

Obéd: CZ ryze, fazole, mrkev, cibule, porek, umeocet, kuzu, pickles

Vecete: Nakyp s je¢nymi krupky s hrachem, &esnek, soyu, lisovany salat z blansirované zeleniny
(zeli, mrkev, cibule, kedluben), strouhana fedkev

Snidang: Kase z pSenice $paldy, napafena dyné, tahini

Obéd: MISO hrachova polévka s celerem

rizoto s kuskusem a tofu, zazvor,¢inské zeli, mrkev, porek, napaiena brokolice, drcend fasa nori
Vecete: Cizmma, kvétak, mrkev, cibule, olej, kulatozrnna ryze, vafena razickova kapusta
Snidang: Kase s bilé ryze, kapusta, dytiova seminka

Obé&d: Ryze natural s zitem, velké bilé fazole v kienové omacce, nishime porek, dyné a fedkev

Vecete: Sushi rolky, nakladany zazvor



Priloha €. 10: Naplnénost nutri¢nich faktorii v jidelnicku u Zeny B

Zeny Energie |Bilkoviny [Sacharidy [Tuky Cholesterol
pondéli Soucet 6689 63,5 259,13 36,64 0
% DDD 67 98 66 52 0
utery Soucet 6280 79,1 260,28 32,62 0
% DDD 63 122 67 47 0
streda Soucet 6046 64,51 288,4 18,12 0
% DDD 60 99 74 26 0
Ctvrtek Soucet 6411 68,87 273,57 29,36 0
% DDD 64 106 70 42 0
patek Soucet 6388 53,46 274,68 33,82 0
% DDD 64 82 70 48 0
sobota Soucet 6194 54,02 228,74 38,17 0
% DDD 62 83 59 55 0
nedéle Soucet 7017 53,8 242,83 51,51 0
% DDD 70 83 62 74 0
CELKOVY SOUCET za tyden (abs) 45025 437 1828 240 0
% DDD PRUMER 64,3 96,1 66,9 49,0 0,0
pramérné denné 6432 62 261 34 0




Piiloha ¢. 11: Jidelni¢ek Zeny C

Ctvrtek

Snidané: Kase z je¢nych a Zitnych vlocek, strouhana mrkev s citronem a lZi¢kou Inéného

oleje, Nori vlo¢k

Obéd: §pa1d0ve' kernoto + hrach, soyu ¢esnek, kedlubna, cibule, lisovany salat z ¢inského zeli a
mrkve,

Vecete:MISO brokolicova polévka,

Je¢men s CZ ryzi, fazole s cibuli a dyni, sezamovy olej, gomasio, vafena mrkev a list bilého zeli,
pickles

Snidané: Kroupova kase, napafena dyné, slune¢nicova seminka,
Obéd: Jahly, zelena Cocka vafena se saturejkou a petrZeli, celerové platky se soyu a brokolici,

pickles

Veceie: Polévka s nattem, strouhanou fedkvi, cibuli a zazvorem

CZ ryze, fazolovy gulas, kukufice, cibule, umeocet, slune¢nicovy olej, nishime s mrkve + kvétak,
kysané zeli

Snidané: Kase z bilé ryze a kukufi¢né krupice, napatené zeli, petrzelova nat’, nori vlocky

Obéd: Bulgur, tempeh, cibule, porek, Servené zeli, 1 1Zice shitake, sezamovy olej, soyu, zeleninova
smés na pare (petrzel, kedlubna, mrkev), fedkev

Vecefe: jecné kroupy, cizrna s cibuli, dyni a porkem, olej, umeocet, vaieny kvétak, kysané zeli

Snidané: Kroupova kase s brokolici, posyp,
Obéd: kuskus, Cervena ¢ocka, dusena kapusta s mrkvi a bazalko, kmin, umeocet, zahusténo KUZU,

pickles

Vecefe: Zeleninovy vyvar ze seitanu

seitan na houbach, CZ ryze, zazvor, soyu, olej, dusena dyné, vaiena brokolice a mrkev, kysané zeli
Snidané: Jahlova kase s mandlemi, napafena dyné se skofici

Obéd: CZ ryze, cizrna s mrkvi a kvétakem, umeocet, soyu, olej, vaiena brokolice, lisovany salat
¢inské zeli, mrkev, fedkev

Vecefe: Petrzelovy krém

téstoviny, tofu, hoi¢ice, Nishime s fedkvi, mrkev, kapusta,

Snidané: kase z ovesnych vlocek, dusena strouhana mrkev se sezamovym seminkem,

Obéd: Hrachova polévka

Zito s CZ ryZi, dusené kedlubnové zeli, kmin, kuzu, blansirovany kvétak, pickles

Vecete: Bulgur, mrkev, petrzel, celer, celerové naté, natto, olej, zazvor a tekka kofeni, vafena
fedkev

Snidang: Spaldové vlocky, riizickova kapusta, nori vlocky, posyp

Obéd: Jahly, tempeh, dyné, cibule, olej, pickles, blansirovany porek

Vegete: Zito s CZ ryZi, fazole mungo s cibuli a mrkvi, list vafeného zeli, lisovany salat z fedkve a

mrkve



Priloha €. 12 Naplnénost nutri¢nich faktori v jidelnicku u Zeny C

Zeny Energie |Bilkoviny [Sacharidy [Tuky Cholesterol
pondéli Soucet 6334 56,05 259,44 37,36 0
% DDD 63 86 67 53 0
utery Soucet 6447 69,05 270,92 29,34 0
% DDD 64 106 69 42 0
streda Soucet 5796 56,85 209,37 38,28 0
% DDD 58 87 54 55 0
Ctvrtek Soucet 5688 67,2 234,95 21,08 0
% DDD 57 103 60 30 0
patek Soucet 5410 47,1 186,16 38,47 0
% DDD 54 72 48 55 0
sobota Soucet 5957 63,01 218,15 37,84 0
% DDD 60 97 56 54 0
nedéle Soucet 5722 59,63 230,68 28,13 0
% DDD 57 92 59 40 0
CELKOVY SOUCET za tyden (abs) 41354 419 1610 231 0
% DDD PRUMER 59,1 92,1 59,0 47,0 0,0
prdmérné denné 5908 60 230 33 0




Priloha €. 13 Priklad prepoc¢tu pondélniho jidelnicku u muze B (Zdroj: www.flora.cz)

Kuskus

Tykev Spagetova
Slunecnicova seminka
Kroupy, krupky

Fazole

Kedlubna

Kapusta rtzi¢kova
Mrkev

Zeli kysané (Samir)
Cuketa

Mrkev

Vlogky celozrnné (Fortin)
Pazitka

Zitné viogky (PRO-BIO)
RyZe natural primémeé
Cocka

Petrzel kofen

Oleje pramérné

Houby susené - prumér
Kapusta kadefava

Kvétak

Spaldové viogky (PRO-BIO)

60,009
50,009
160,009
20,009
120,009
40,009
60,009
70,009
70,009
20,009
50,009
60,009
20,009
10,009
60,009
60,009
45,009
50,009
20,009
15,009
70,009
50,009

888kJ
724kJ
178kJ
487kJ
1 819kJ
554kJ
47kJ
155kJ
109kJ
17kJ
39kJ
93kJ
297kJ
21kJ
831kJ
845kJ
620kJ
132kJ
727kJ
185kJ
101kJ
61kJ

9,609
5,659
0,969
5,409
9,849
8,569
0,72g
3,299
0,499
1,409
0,809
0,429
2,70g
0,339
6,309
4,329
11,259
1,459
0,009
5,519
3,019
1,20g

40,809
35,509
13,289
3,009
94,569
24,649
2,049
6,099
6,099
7,809
1,059
5,229
11,749
0,81g
42,129
44,049
26,789
6,10g
0,009
6,21g
1,479
2,20g

1,509
0,659
0,169
9,809
1,209
0,649
0,069
0,359
0,149
0,409
0,209
0,129
1,409
0,079
1,209
0,129
0,059
0,309
19,649
0,41g
0,639
0,159

Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
#

Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg




