magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 9. 10. 2015 | tla

Makrobiotika neni zazracny
lék, muze i Skodit
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Je makrobiotika zazracny |ék, nebo lidskému organismu spise Skodi? Jeji
vyznavaci v ni vidi spasu i pred tak vaznymi nemocemi, jako je rakovina a jsou
za ni ochotni vytahnout do boje. Odbornici ale varuji. Pfesto i v tomto smeru Ize
najit alespon malou inspiraci pro zdravé;jsi zplsob stravovani.
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Makrobiotika neni zcela stary smér ve stravovani a do jisté miry neni ani Zivotni
filozofii, i kdyZ z ¢inské filozofie vychdzi. Zadné solidni diikazy o tom, Ze by
méla [éCivou moc, neexistuji. Naopak jeden z jejich nejvétsich propagatord
Michio Kushi, ktery tvrdil, ze makrobiotika IéCi rakovinu, sdm s rakovinou
tlustého streva skoncil v péci Iékard a na operacnim stole.

Ve svych narizenich je prisna

Makrobiotika jako takovd ma nékolik stupnl podle toho, jak moc je prisna.
Mirnéjsi stupné pripominaji racionalni stravu, pak prechazi k vegetarianstvi a az
do extrémnich forem, kdy lidé konzumuiji jen obiloviny.

Jidelnicek by mél podle vyznavacd makrobiotiky obsahovat 50 az 60 procent
celozrnnych obilovin, 20 az 30 procent lokalni zeleniny, 5 az 10 procent mohou
byt lusténiny a potraviny ze sdji, jako je napriklad tofu ¢i tempeh. Nejprisnéjsi



stupen makrobiotiky vSak pocita jen s pfijmem celozrnné ryze anebo obilovin,

Ve velmi omezené mife pripousti konzumaci ryb, morskych plodd, lokéalniho
ovoce a orechd.

Tohle zakazuje

Makrobioticky jidelni¢ek nezna mléko a mlécné vyrobky, vejce, maso, a to ani
drlbezi, cukr, polotovary, tropické ovoce, dzusy, bylinné caje, aromaticka a
ostra koreni. Pripustné nejsou ani brambory a nékteré druhy zeleniny, jako je
Spenat, cuketa, raj¢ata, papriky. Omezuje také prijem tekutin. Pit ma podle ni
Clovek jen, pokud dostane skuteCné zizen. Zakazuje alkohol a kavu.

Riskantné omezuje bilkoviny

Dietolozka Karolina Hlavata pfilis pozitiv v makrobiotice nevidi a spiSe pred ni
varuje. ,Vyrazné omezuje prijem bilkovin, které jsou osou zivota. Dale
nesmysiné klade diraz na nizky pitny rezim. Navic jidelni¢ek obsahuje
pomérné hodné sodiku,* rika dietolozka. Pokud vas makrobiotika prece jen
laka, pak sahnéte po mirnéjsi formeé. Jesté pred tim ale radéji s Iékarem
zkonzultujte svij zdravotni stav.



Déti poskozuje

Makrobiotika a zejména jeji extrémni formy se nehodi pro kazdého. ,, Nepatri
nikam, kde je potfeba rustu a vyvoje organismu. Neni tedy vibec
vhodna pro dospivajici a déti, ani pro téhotné,“ varuje Karolina Hlavata.

U déti mdze doslova poskodit zdravi. ,Nedostatek bilkovin mize vést k
tomu, ze jsou slabsi, nenaplni svou moznou vysku. Byvaji castéji
nemocné,” objasnuje dietolozka. Rizikem je i nedostatek vapniku, vitamind D,
B12 a B2. Kromé nedostatecného rlstu mize nedostatek nékterych Zivin v
makrobiotické stravé zpUsobit u ditéte i jeho mentalni posSkozeni. Navic je pro
né tézko stravitelna. , Déti nejsou pripraveny na tak velky objem stravy
jako je tomu po zatizeni zazivaciho traktu vilakninou,“ vysvétluje
Karolina Hlavata.

Nemocné muze oslabit

K makrobiotice si Casto obraceji lidé, které osud postavil tvari v tvar vaznému
onemocnéni, zejména rakoviné. Tito pacienti hledaji Casto cestu k uzdraveni
mimo klasickou medicinu. Pravé to ale mdze byt velmi riskantni.

»U nemocnych, zejména onkologicky, je cilem, aby v prubéhu 1ééby



pfilis nehubnuli. Cim vy$si jsou dbytky hmotnosti, tim je horsi
progndza,“ mini Karolina Hlavata. Kazdy velky Gbytek hmotnosti mlze vést k
tomu, Ze si Cloveék zavre vratka k |éCbé. ,,Aby protinadorovou léchu, at uz
chemoterapii, ozarovani ¢i jinou, mohl uspésné podstoupit, musi byt v
dobrém nutricnim stavu. Je treba, aby mél organismus z ¢ceho brat,“
rika dietolozka. Pokud se jiz rozhodnete pfi zdravotnich potizich vyzkousSet
makrobiotiku, ucinte tak jediné pod dohledem Iékare.

Nabizi i pozitiva

Par zasad, kterymi bychom se mohli pro zdravy zivotni styl inspirovat, Ize
nalézt i v makrobiotice:

« Konzumace dostate¢ného mnozstvi vlakniny a zeleniny, vCetné nakladané
- kvasené.

« Orientace na celozrnné produkty.

« Uprednostnovani kvalitnich a bio potravin pred polotovary.

* Vybér sezénnich potravin z lokalnich zdrojd.

« Maximalni omezeni cukrd a alkoholu.

« ZpUsob stravovani - podle makrobiotikl je treba jist pomalu. Dokonce
doporucuji kazdé sousto nejméné padesatkrat pokousat.
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