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Predmluva

Béhem své lékatské kariéry jsem byla mockrat zdésena tim, ko-
lik ¢asu stravime 1éCenim degenerativnich nemoci, kterym by se
dalo predejit. Zndmy epidemiolog dr. Denis Burkitt tento pro-
blém ptirovnal k situaci, kdy vam ptetéka diez. Piestoze celé ho-
diny vytirate a dokonce jmenujete $éfvytirace a vytiraci subspe-
cialisty, vymyslite zlepSené mopy a zalozite instituce zaméiené
vyhradné na vytirani, voda stejné pretéka tak dlouho, dokud né-
kdo nezavie kohoutek.

Informace obsazené v této knize jsou skvélou ndpovédou, s je-
jiz pomoci mizeme tyto kohoutky zavirat. Jednim z hlavni davo-
dd, pro¢ jsem se zacala vénovat porodnictvi, je ten, ze si nedo-
vedu predstavit lepsi situaci, kde bych mohla podporovat zdravi
a predchézet nemocem, nez pred narozenim, a z praxe vim, Ze
¢im dal vice part vyhledava poradenstvi jesté pred pocetim, stej-
né jako v dobé¢ té¢hotenstvi.

Jako pracujici matka dvou déti, z nichz jedno jesté kojim, dob-
fe zndm stres plynouci z vychovy déti v nasi soucasné spole¢nos-
ti. Den jako by nikdy nemél dost hodin na zvladnuti vSech akold,
a to ani nemluvim o cviceni, meditaci a jinych zdravi podporu-
jicich aktivitach. To je diivodem, proc¢ je makrobiotika tak prak-
tickd a naplnujici, protoze bez ohledu na to, co vSechno se vam
béhem dne ptihodi, vzdycky vite, ze jidlo, které si uvatite, posili
zdravi celé va$i rodiné — a jime prece kazdy den! Tento zpisob
vafeni je svého druhu kazdodenni meditaci, a jak se vyjadrila
moje t¢hotna $vagrova, kdyz u nas nedavno pojedla, ,,z tohohle
jidla jsem vzdycky Stastné.“

Je ale velmi dalezité, a zvlasté u déti, nestravovat se pfili$ ri-
gidné. Déti se nesmi kvili jidlu dostat do socialni izolace. Zdravé
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dit¢ bude vzdycky chtit ochutnat vS§echno mozné bez ohledu na
kvalitu. A pokud ma vicemén¢ silnou konstituci, stravi bez vel-
kych problémt skoro vSechno. Proto je tak ddlezité stravovat se
dobte jesté pred téhotenstvim a béhem néj stejné jako béhem
kojeni, nebot tim poskytnete svému ditéti dar dobrého zakladu
a s nim svobodu k objevovani svéta veelku bez nemoci. Pamatuj-
te ale, Ze i naSe kazdodenni myslenky jsou soucasti stravy, tak-
ze neustalé obavy a starosti o to, co si vkladam do Ust, zejména
v téhotenstvi, mohou mit na nase nenarozené dit¢ potencialné
negativni vliv. Dikazy o dalekosahlych dusledcich matcinych
mySlenek na potomka ptred narozenim ptfinasi kniha Thomase
Verneyho Tajny Zivot nenarozeného ditéte (The Secret Life of the
Unborn Child).

Takze stejné jako vSude, i tady se musime snazit o nalezeni
rovnovahy mezi fyzickou a psychickou stravou.

Tuto knihu byste méli uzivat jako radce a soubor zkuSenosti
tykajicich se porodu, ale ne jako soubor nedotknutelnych pra-
videl.

M¢jte na paméti, ze kazdy jedinec je jiny a kazda Zena vnasi
do svého téhotenstvi své vlastni hodnoty, viru a zdravotni stav.
Takze pro né¢kterou matku naptiklad cisafsky ez provedeny ve
velké nemocnici s dobrym zabezpecenim muze byt holisti¢téjsim
a uspokojivéjSim zazitkem nez porodni diim, stejn¢ jako nckte-
rym Zendm vyhody anestézie pfi porodu bohaté prevazi nevyho-
dy. Obecné se vSak da u vétSiny porodu fici, ze ¢im méné zasah,
tim 1épe.

V soucasnosti, kdy mezi tradi¢ni zdpadni alopatickou medici-
nou a alternativnéj$imi zpasoby 1écby, jako je makrobiotika, vede
neprostupna bariéra, se mi dennodenné dere na mysl, jak moc
muze oboji nabidnout. Nejlepsi by bylo oba tyto svéty propojit
do jednoho vSezahrnujiciho pristupu bez pfedsudkd. Ackoli se
zda, Ze nam v tom nase védecké levé mozkové hemisféry brani,
¢im dal vice 1ékafa se k této vyzve stavi Celem.
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Vy, kdoz pravé zacinate s makrobiotikou a chcete pro svou ro-
dinu to nejlepsi, dovolte mi oslovit vas s nésledujicimi nékolika
myslenkami:

- Nedavejte si za vinu, Ze jste bc¢hem t¢hotenstvi nevédéla
o makrobiotice a moznda tak zpusobila svému ditéti nckteré
nemoci. Pamatujte, Ze za sedm let se vyméni aplné vSechny
buniky naseho téla a lidsky organismus je neuvétitelné pizpt-
sobivy. Nikdy tudiZ neni pozd¢ zacit. Nikdy mé nepiestava
udivovat, s jakou rychlosti je mozné prostiednictvim zmén ve
stravé dosdhnout pozitivnich vysledka.

- Nemusite se starat o vhodnost nebo nevhodnost této stravy.
S trochou rozmyslu, péce a planovani muize makrobiotické
strava v téhotenstvi i pro malé dité¢ obsahovat vSechny Ziviny
potiebné pro optimalni rist a vyvoj, ovSem bez zbytkd pestici-
dt a saturovanych tukd, jimiz oplyva standardni americka stra-
va. Z nedavnych studii navic vyplyva, ze nekonzumuje-li pro-
mérny Ameri¢an celozrnné obilniny a lu§téniny, nemuze jen ze
stravy ziskat dostatek Zivin a musi brat potravinové doplnky.

- Za ty tfi roky, co se pohybuji mezi makrobiotiky, jsem si
v§imla, Ze bez ohledu na to, jak vypadaji rodice, jsou makro-
biotické déti bez vyjimky prekrasné. Strava zalozené na celém
zrnu nam vraci do tvafi rysy, které jsme méli podédit.

- Podle mého nazoru makrobiotiku v jeji 1é¢ebné sile a vyrovna-
nosti pred¢i jediné laska, a protoze se béhem spravného va-
reni uplatiiuje tolik lasky a péce, muizete svym détem poskyt-
nout oboji najednou.

- A kone¢né nezapomingjte, ze vy i ja jsme prakopniky tohoto
nového (byt staroddvného) zivotniho stylu. Zatim to je$té neni
uplné pohodlna zivotni pozice, ale s trochou smyslu pro hu-
mor to muize byt opravdu radost.

Dr. Christiane Northrupood

clenka Americké porodnické a gynekologické univerzity
Portland, Maine

Cervenec 1983
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Nas civilizovany svét ¢eli ohromné krizi lidské existence na pla-
neté Zemi, zejména s blizicim se 21. stoletim. Tato krize ma dva
aspekty: 1) nebezpedi nuklearni valky, kterd by mohla béhem
okamziku zlikvidovat vét§inu populace v primyslovych céastech
sv€ta, a 2) rychlou biologickou degeneraci lidského zZivota, kte-
ra muze vést k fyzickému, psychologickému a socialnimu zniceni
naseho druhu.

Tyto dva problémy jsou vSak Gzce propojeny a druhy z nich -
biologicky tpadek lidského Zivota — je v principu zakladem prv-
niho.

Problém, s nimz se dnes musime vyporéadat, je objevit cesty,
jak udrzet a zlepsit kvalitu lidského zivota, a sice nikoli teoretic-
ky, idealisticky nebo jinymi konceptualnimi prostiedky, nybrz
praktickymi metodami obnoveni zdravi a rozvoje zdravého
mysleni.

Prevence a likvidace degenerativnich nemoci, jako jsou nemo-
ci srdce, rakovina, artritida, alergie, pohlavné prenosné nemoci,
dusSevni poruchy a divoké, asocidlni chovani, jsou pochopitelné
prvofadym Ukolem, jejZ je potieba vyfesit co nejrychleji. Nicmé-
n¢ pro budoucnost lidské spole¢nosti je podstatnéjS§im tkolem
dosazeni fyzického a psychologického zdravi nasledujicich gene-
raci, nasich déti, vnoucat a jejich potomka.

Tato kniha je v€énovana tomu, jak zajistit zdravi a celkovou
pohodu prichazejici generaci, zejména v klicovém obdobi té-
hotenstvi a porodu, a zabyva se otazkou, jak se vyhnout moz-
nym defektdm a porucham, které postihuji novorozenata v ¢im
dal vétsim poctu. Udelem této knihy, ackoli se zd4, Ze je hlavné
o zdravi, je oteviit dvefe do nového, mirumilovného a $tastného
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svéta, tvoreného rodici a détmi, ktefi nalezli skute¢nou vitalitu
a pochopeni. Nabizené feSeni je prosté. Jde o napravu naseho
zivotniho prostfedi a stravovacich navyka stejné jako o presmé-
rovani moderniho zpasobu zZivota k jednodus$simu, jasnéj$imu
a prirozené¢jSimu stylu. Na rozdil od konvencnich 1ékatskych tex-
tG a komplikovanych technologii navrhuje tato kniha béznéjsi,
intuitivnéjsi pristup k feSeni probléma v jejich celistvosti.

Makrobiotické vzdélavani ma uz za sebou vice nez Sedesat let
(r. 1983, pozn. prekl.). V Americe a v Evrop¢ zacalo pred pétatii-
ceti lety a od té doby se rozsitilo po celém svété. Zpusobilo revo-
lu¢ni zmény ve sloZeni stravy moderni spole¢nosti, odstartovalo
hnuti za pfirodni potraviny a nabidlo jednoduché a zaroven pie-
vratna feseni na vSechny soucasné zdravotni problémy, zejména
télesné a psychologické poruchy. Jak nartsta pocet rodin stravu-
jicich se makrobioticky, poskytuje tento styl také zaklady k obno-
veni rodinného $tésti a komunitniho zdravi. Makrobiotika navic
nabizi feSeni komplikovanych svétovych problémi, véetné soci-
alnich, ekonomickych a politickych potizi a dokonce i prevenci
jaderné vilky. M4 mezinarodni dosah a zlepSuje zdravi na vSech
urovnich, posiluje ducha a v kone¢ném vyhledu vede k uskutec-
néni naseho spole¢ného snu o jediném mirovém svcte.

Material pro tuto knihu byl sebran, revidovin a upraven
z prednasek a seminaid, které jsme uspotadali v rdznych zemich
béhem uplynulych tficeti let, a z probihajicich kurzd v Kushi
Institutu, East West Foundation, East West Centers a dalSich
makrobiotickych vzdélavacich institucich. Dékujeme zejména
Edwardovi a Wendy Eskovym, ktefi nas po 1éta provazeji v nasi
vzdélavaci ¢innosti a oba jsou zaroven kvalifikovanymi makrobio-
tickymi uditeli a poradci, za sestaveni a redakci tohoto materialu.
D¢kujeme také dr. Christiane Northrupové z Portlandu, Maine,
ktera je prikopnici na poli pfirodniho a makrobiotického piistu-
pu k téhotenstvi, porodu a Zenskym zdravotnim problémam, za
revizi rukopisu a doplnéni cennych podrobnosti zalozenych na
jeji porodnické zkuSenosti. Dalsi naSe diky si zaslouzi Alex Jack
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z Brookline, Massachusetts, ktery s nami studuje vice nez deset
let, a Phillip Jannetta se sedmi lety, ktefi oba precetli rukopis
a prisp¢li mnoha cennymi pfipominkami.

Rad¢ dalsich lidi dé¢kujeme jak za préci na knize, tak i za osob-
ni zkuSenosti s t€hotenstvim a porody.

Uptimné doufiame, Ze tato kniha ptispéje ke zdravi a Stésti ma-
tek, otcl, miminek a déti dnes i v budoucnosti. Spojme se vSich-
ni v nekone¢né modlitb¢ za povzneseni lidstva a vytvoreni jedi-
ného svéta v miru na této nddherné planeté.

Michio Kushi
Brookline, Massachusetts
cervenec 1983
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Uvod

V nasem Zivoté jsou dva nevyhnutelné momenty: narozeni
a smrt. VSechny ostatni udalosti — cestovni plany, kariéra, rodi-
na, studia aj. — se daji zménit.

Svij zivot mazeme jednoduSe prirovnat k §ipu vystielenému
lukostielcem. Draha, kterou $ip prolétad k cili, zalezi na strelci
a na tom, jak dobfe svou zbran ovlada. Nejlepsi lukostielec do-
kaze vyslat Sip rychle, prarazné a piimo na cil. Stejné tak je to
s nas$im zivotem. T€hotnou matku muZeme pfirovnat ke stfelci
a nenarozené dité k Sipu. Teréem je dlouhy, zdravy a §tastny Zzi-
vot koncici pokojnou smrti. Velmi silny start v pfirozeném tého-
tenstvi a narozeni nas povede a nasméruje ke snadnému, Stastné-
mu a zdravému zivotu. Takovyto kvalitni, silny impulz a zivotni
nasmérovani je obrovskym darem od naSich rodic¢d, jejz posléze
predame vlastnim détem. M4 opravdu o moc vétsi cenu nez ma-
teridlni bohatstvi.

Sama jsem treti nejstarsi z deviti déti. Moje matka byla t€hot-
na celkem dvanactkrat. B€hem jejiho posledniho téhotenstvi se
doktorovi zdalo, Ze je pfilis slaba na to, aby donosila dité celych
devét mésict, a doporudil ji potrat. Bylo mi tehdy dvacet dva
a doprovodila jsem maminku do nemocnice. Tam ji téhotenstvi
ukoncili. Zustala jsem tam s ni jeSté nékolik dnt. Pfedchozi dité
bylo pti narozeni hodn¢ veliké, doktor je musel vytahnout kleste-
mi, ¢imz je poskodil natolik, ze prezilo jen kratce. Mezi sedmym
a osmym ditétem méla maminka jesté jednoho naprosto zdravé-
ho chlapecka, ale ten se ve dvou a pul letech utopil v nedalekém
rybniku. Pamatuji si, jak maminka od té doby plakala kazdou noc
po tii roky, nez se ji narodilo dalsi dité. Nas devét vyrostlo bez
né&jakych vétsich potizi nebo nemoci. Moje star$i sestra se vdala
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za pohrani¢nika, ktery byl koncem 2. svétové valky odvelen do
Mandzuska. Po valce mi n¢kdo tekl, Ze moje sestra, jeji manzel
a syn rad¢ji spachali sebevrazdu, nez aby upadli do zajeti. Ostat-
nich osm déti ted mé rodiny, jsme Stastni a bez vaznéjsich pro-
blém.

7 détstvi si vzpominam na hovory, které vedli moji rodice s na-
$im rodinnym lékatrem. Byl to takovy velmi tradi¢ni doktor a kro-
mé toho se staral o 600 skolnich déti. Podle jeho zkuSenosti ma
dité zdravou a silnou konstituci a Zije dlouho, pokud se rodice
- coz v oné dob¢ znamenalo hlavné manzela — ptili§ neoddava-
ji saké nebo jinym alkoholickym napojim. Stejny pohled na véc
maji i mnohé jiné kultury v celém svété. Dnes jsme stale varovani
pred alkoholem stejné jako pred drogami, kavou a jinymi stimu-
lanty. To plati nejen pro zenu, ale také pro jejiho muze, jak uvi-
dite dale v této knize. Samoziejmé, kdyz jsem ji byla dité, tedy
pred vice nez pul stoletim, hrozilo ndm mens$i nebezpeci, pro-
toze jsme v Japonsku je$té neméli chemizované potraviny, 1éky
a jiné nebezpectné latky, zejména na venkove. Mij otec od svych
jedenadvaceti let nikdy nepil saké ani nekoufil cigarety a moje
matka samoziejme viibec nikdy.

Moji rodic¢e byli velmi Cestni lidé a propagatofi kiestanstvi.
Byli prvnim parem v nasi vesnici, kdo se nechali oddat v ki‘estan-
ském ritu namisto mistni tradice. Zhruba tou dobou byl tatinek
povolan na vojnu a vSude si s sebou bral bibli. Za to ho dokonce
zavieli, ale byl tak $pickovym vojakem, ze ho zase brzy propustili
a dostal povoleni mit Pismo u sebe.

Kdyz se podivam na tu dobu zpatky, dochazi mi, jak moc jsem
od svych rodic¢t dostala prostiednictvim jejich discipliny a odda-
nosti. Pfedali mym bratrim, sestrdm i mné nesmirnou silu, vy-
trvalost a vydrz, kterd ndm béhem zivota velmi pomohla. To diky
nim jsem byla schopna nasmérovat vSechny své sily k prevenci
dalsich valek a k posilovani miru. Kratce po 2. svétové vélce jsem
objevila makrobiotiku a uvédomila si, Ze to je nastroj, ktery na-
pomize tohoto cile dosdhnout. Diky svym rodi¢im jsem mohla
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sledovat sviij zivotni cil s vytrvalosti a jasnym piesveédéenim. Za
to, jaky vedli zivot a co predali mné a mé roding, jsem svym rodi-
¢am hluboce vdéc¢na.

Muj manzel a ja mdme sami pét déti, dceru a Ctyfi syny, a tii
vnoucata. Kdyz jsme ptisli do USA, bylo tu k mani jen malo mak-
robiotickych nebo vysoce kvalitnich ptirodnich potravin, ne jako
dnes. Kojeni se tehdy moc nenosilo, ale ja bych své déti nikdy ji-
nak nezivila. Od pocatku jsme jedli velmi jednoduchd makrobio-
ticka jidla. Kazdé z naSich déti bylo Gplné jiné a ji jsem se Casto
sama sebe ptala, co Ze jsem to jedla v kazdém jednotlivém té¢ho-
tenstvi, co vyvolalo takové rozdily. Ted uz si dokdzu vybavit, kte-
rak se pod vlivem mych aktivit, stravy, Zivotniho stylu a prostiedi
jejich vlastnosti a osobnosti utvarely.

Jak jsme v knize zminili, devitimési¢ni obdobi t€hotenstvi je
nesmirné¢ dilezitou etapou pro vytvoreni S$tastného, silného
a zdravého ditéte. Matcina strava, mysleni, ¢innost a chovani
ovliviiuji nenarozené dité po strance télesné, dusevni i duchov-
ni. Pokud se v tomto obdobi muzete o své dité dobfe starat, roz-
dil bude jasné patrny. Idealni je pfipravit se na t€¢hotenstvi jesté
pred pocetim. To muizete udélat pomoci makrobiotického zivot-
niho stylu a stravy.

Méla jsem to Stésti, Ze jsem se spratelila se sle¢nou Glorii
Swansonovou, dakladné ji poznala a vyslechla si jeji Zivotni pii-
béh. Byla skute¢né pozoruhodnou osobou. Vlastné mtzu doce-
la upfimn¢ fici, Ze to byla jedna z nejazasnéjich zen, jaké jsem
v zivoté poznala. Vzpomindm si na spoustu veci, které jsem se
od ni naucila. Ochotné mi napsala tvod k mé prvni knizce Fak
varit s misem, z néjz bych zde rada kousek ocitovala, protoze
mam pocit, ze jeji slova dokonale vyjadfuji naSe presvédceni
o dulezitosti t€éhotenstvi. Sle¢na Swansonova pisSe o vecefi, kte-
rou jsme u ni s Michiem dostali:

Michio poznamenal: ,Moje Zena je v jidle daleko striktnéj-

3

$1 nez ja.“ Pani Kushiova se lehce zalervenala a zdvihla ruku
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k obliceji. ,,Ja ale musim,“ usmala se. ,Mam pct déti. A nikdy ne-
vim, kdy budu zase t€hotna. Ve chvili, kdy to zjistim, uz muaze
byt tfi, Ctyfi nebo Sest tydnd za mnou. A zrovna prvni tydny jsou
tak dalezité! Musim si dat pozor, abych nikdy nesnédla nic, co by
pro tento novy zivot ve mné¢ nebylo dobré.“

Rok co rok se rodi ¢im dal vic déti s deformacemi a retardaci.
Mozné ze se blizime ke stavu, kdy budou zdravé déti v menSiné.
Vlada ani 1ékarska véda nas nezachrani.

Muazeme se zachrénit jediné sami, a to kdyZ se Zeny osvobo-
di a uznaji svou osobni zodpovédnost za budoucnost svych déti,
jak nam ji pravé pfedvedla pani Kushiova. Za mozZnost se od ni
ucit bychom méli byt vdécéni.

V zivoté se ndm prihodi mnoho véci, které zapomeneme nebo
nechame projit bez pov§imnuti, ale Gloria Swansonova své pia-
tele i prirodu pozorovala velmi pozorné, jak je poznat z jejich
komentait. Z jejich kompliment@ je mi trochu stydno, ale jsem
nesmirné vdééna, Ze jsem mohla takovou Zenu poznat.

Doufam, ze vam tato kniha bude k uzitku a Ze si jeji poselstvi
nenechate pro sebe. Pojdme se spoleéné pustit do dila na sveté
sjednoceném v miru — pro nase déti, které jsou budoucnosti lid-
stva.

Aveline Kushiood

Brookline, Massachusetts
23. dervence 1983
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Pozndmka editora

Stojime nyni na kiizovatce vékd. Stejné jako zrnka obili jsme jak
plodem nekone¢né minulosti, tak i semenem nekonec¢né budouc-
nosti. Vliv naSich rodi¢t a predka je tudiz nevypocitatelny, stejné
jako nés vliv na déti a jejich potomky. Dobfe to ilustruje jedna
prihoda z nasi rodiny.

Asi pted rokem ptijeli Edwardovi rodice na navstévu do Brook-
line a vzali s sebou i mamin¢inu maminku, které bude brzy osm-
desat. Privezli s sebou hromadu knih, které méla babicka uz 1éta
na pudé. Byly zaprasené, zazloutlé a s tituly jako Prirodni lécent,
Fidlo je nejlepsi Iék ¢i Bud' stastnéjsi, bud zdravéjsi. Byli jsme nadSeni,
ze uz se tak davno zajimala o prirodni potraviny a 1é¢eni a v jed-
né dobé praktikovala ptirodni stravovaci rezim se spoustou celo-
zrnnych obilnin a ¢erstvé mistni zeleniny.

Edwardova babicka z otcovy strany se také zajimala o zdravou
stravu, k ¢emuz ji dovedly zkuSenosti z mladi. Asi pfed deseti
lety, kdyz jsme jeSté méli pied svatbou, jsme ji navstivili v jejim
malém vesnickém kramku za Filadelfii. Bylo ji uz pres osmdesat
a souhlasné naslouchala nasemu vykladu o makrobiotické stra-
vé. Kdyz jsme ndhodou zminili kasu, tedy celozrnnou pohanku,
zdvihla o¢i a zavzpominala: ,Kdyz jsem byla mala a bydleli jsme
na farmé ve staré zemi, kasa byla na§im masem.“ Pak ndm vypréa-
véla o své stravé v détstvi, ktera sestavala hlavné z celych obilovin
véetné kasi a tmavého pSeni¢no-zitného chleba a cerstvé lokalni
zeleniny. Obzvlast rada méla zeli, hlavné kvaSené. Rekla nam, Ze
maso a jiné zivoci$né produkty se jedly malo, daleko méné nez
dnes.

Jak Michio casto tiké, své sny dédime po rodicich a ptedcich.
Ted uz vime, Ze na§ makrobioticky Zivotni styl a sen o zdravém
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a mirovém svété je prosté jen dasledkem nasi stravy, zivotni-
ho stylu a vize budoucnosti, kterou v sobé¢ tito a dalsi predkové
nosili.

S nejvétsi radosti vam nabizime tuto knihu Makrobiotické tého-
tenstvi a péce o novorozené. Po dlouhém obdobi prenatilniho vy-
voje — vice nez rok a ptl — pfi§la na svét pfirozené, doma, bez
komplikaci a je pripravena zapocit nezévisly zivot v tomto svcté.
Doufime, ze budete mit stejnou radost z jeji Cetby a uziti, jako
jsme méli my z jejiho poceti a porodu.

Jak Kushiovi zminuji v celé knize, velmi dilezitym faktorem
zdravého téhotenstvi je pozitivni postoj zaloZeny na vife v Boha
nebo v nekone¢ny vesmirny ad. Radi bychom vam nabidli krat-
kou bésen, nebot se domnivime, Ze tohoto ducha symbolizuje.
Napsali jsme ji tak, aby se mohla zpivat na zndmou sborovou
melodii Ody na radost z Beethovenovy Devdté symfonie. MiZete
ji prijmout v této nebo jiné podobé a zazpivat si ji s prateli
a rodinou.

Makrobiotika — cesta

ke $tésti a ke zdravi.
Rovnovaha jinu s jangem
Zivotem nas provazi.
ZamysSleni,
transformace,
nekonecny je nas sen.

Ze zrnka je deset tisic,
vdéénost nasim zivotem.

Edward a Wendy Eskovi

Brookline, Massachusetts
éervenec 1983
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[1]

Reprodukce clovéka

VSechny véci na svété mohou byt usporddiany do dvojic: den
a noc, narozeni a smrt, jaro a podzim, muz a Zena, spermie a va-
jicko. Jedna z kategorii je vzdy tvofena a ovlivihovana odstiedivos-
ti, tj. expanzi. O této tendenci se mluvi jako o sile jin a Casto je
zobrazovana symbolem obraceného trojahelniku (V). Druhad, do-
pliujici kategorie je tvofena spise silou dostedivou, kontraktivni.
Rik4 se ji jang a obydejné je symbolizovana trojuhelnikem s pod-
stavou dole (A). Terminy jin a jang vznikly pfed mnoha tisici lety
a dodnes jsou uzivany v celém Orientu. Podobné vidéni ptirody
a univerza je spole¢né i vSem velkym kulturdm na Vychod¢ i na
Zapad¢, na Severu i na Jihu, i kdyz terminologicky se mohou lisit.

Jin a jang vSak nepfedstavuji zadné konkrétni fenomény ani
nejsou zastupnymi terminy pro konkrétni véci. Spise naznacuji
relativni tendence v dynamickém srovnani. Komparativni klasifi-
kace na nésledujici strance nabizi praktické priklady antagonic-
ké, komplementarni povahy sil jin a jang.

Na nasi planeté se jin a jang objevuji v podobé nebeské a zem-
ské sily. Nebeska sila, tj. i kosmické zatreni, elektromagnetické
a svetelné zareni, slune¢ni energie a tlak vzduchu, sestupuje spi-
ralovité z nekone¢ného vesmiru smérem k zemskému jadru a po-
hybuje se proti sméru pohybu hodinovych rucicek. To je tentyz
smér, jaky ma zemska rotace. V Orientu se této jangové€jsi sile
tika Tenno ki, tj. energie nebes.
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Zemska energie vznikd rotaci Zemé a postupuje smérem od
centra k nekone¢nému vesmiru. Pohybuje se po sméru rucicek.
(Oba fe¢ené sméry jsou na jizni polokouli obricené.) Tato jino-
véjsi sila se nazyva Chino ki, tj. energie zemé. Mezi témito dvéma
protichtidnymi, le¢ vzajemné se dopliiujicimi pohyby jsou tvore-
ny, uchovavany, niceny a opét kfiSeny v nekone¢ném cyklu zivota
vSechny véci na Zemi a v naSem relativnim, neustile se ménicim
svete.

Nic nemuze existovat tvofeno pouhou jednou z téchto sil. Na-
priklad kdyby néco bylo ovladano vyhradné nebeskou silou, oka-
mzité by se to smrsklo na neviditelny bod a zmizelo. Kdyby néco
predstavovalo jenom zemskou silu, nafouklo by se to do neko-
necnych rozméra a rovnéz zaniklo. V kazdém jevu jsou pritomny
obé sily.

Muzi ptijimaji nebeskou energii tocici se proti sméru hodin
vzadu na hlavé, v tylu. Nebeska sila jim vstupuje do hlavy, pro-
chazi dold a nabiji stfedni mozek. Tato centrilni oblast mozku
ukrytd hluboko uvnitf je centrem nervové soustavy a védomi.
Tady se shromazduji vSechny nervové impulzy a stimuly a nésled-
n¢ jsou distribuovany do levé a pravé mozkové hemisféry a odtud
do celého téla.

Priklady jinu a jangu

Obecné Fin V odstiedivd sila ~ FJang A dostrediva sila
Tendence expanze kontrakce
Funkce difaze faze
disperze asimilace
oddé¢leni shromazdéni
rozklad uspofadani
Pohyb spise neaktivni aktivnéjsi a rychlejsi

a pomalejsi
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Obecné

Vibrace

Smér

Pozice
Hmotnost
Teplota

Svétlo

Vlhkost

Hustota

Rozmér

Tvar

Délka

Textura
Atomické castice
Prvky

Prostiedi
Podnebi
Biologicka kvalita
Pohlavi

Struktura organt

Nervy

Postoj

Prace

Dimenze

Fin V¥ odstiredivd sila

kratsi viny, vysoka
frekvence

stoupajici, vertikalni
vnéjsi a periferni
leh¢d

chladng¢jsi

tmavsi

rozmérnéjsi, kiehky
delsi

mekEi

elektron

N, O, K, P, Ca atd.

Reprodukce ¢loveka

Fang A dostredivd sila

del$i viny, nizk4
frekvence

klesajici, horizontalni

vnitfni a centralni

mensi

kompaktnéjsi, tvrdsi
kratsi

tvrdsi

proton

H, C, Na, As, Mg atd.

Vibrace ... Vzduch ... Voda ... Zem¢é

tropické

spiSe rostlinna
zenské

duti, rozmérna
perifernéjsi,
ortosympatické
jemné;jsi, negativni
spise psychologicka
a mentalni

prostor

studené

spiSe zivoc¢is$na
muzské

celistva, stazenéjsi
centralnéjsi,
parasympatické
aktivnéjsi, pozitivni

spiSe fyzické a socidlni
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Na dalsi cesté dola vytvari nebeska sila ¢ipek, masity lalok
visici dold u vstupu do hrdla. Odtud se presouva ke kofeni ja-
zyka a pokraCuje doll, nabiji srdce a zpuasobuje jeho tlukot.
Je také pavodcem rytmu dechu. Dale nabiji zaludek a vytvari
energii jater, sleziny, slinivky a ledvin. Pak pokracuje do stfedu
stfevniho systému a energetizuje oblast zndmou v Orientu jako
hara, tan-den nebo jako bfisni energetické centrum. Zde zpuso-
buje rytmickou expanzi a kontrakci stfev, mocového méchyie
a ledvin.

Pak nebeska sila pokracuje do spodni casti téla, kde vytva-
i dalsi orgdn podobny ¢ipku, zndmy jako penis. Kdyz vytvaii
¢ipek, vznikaji po obou stranach nahote v hrdle jesté dvé zlazy
zvané mandle. Podobné se v oblasti genitalii rozdvojuje nebeska
sila do paru zlaz zvanych varlata.

Zenska orientace je doplfikem k muiské.” V jejim piipadé je
dominantni stoupajici a rozpinava sila zemé. Naptriklad muzi
jsou obecn¢ vy$$i nez Zeny, coz znamena, Ze se jejich télo prota-
huje vice smérem doltd v disledku vétsiho vlivu nebeské klesajici
sily. Zenské dlouhé, spadajici vlasy jsou primarné dilem stoupa-
jici, expanzivni sily zemé, zatimco muzim rostou vlasy a chlupy
na téle spiSe smérem dold pod vlivem energie nebes.

Prirozené i muzi ptijimaji zemskou silu a Zeny nebeskou, kte-
ra jim vytvari vlasovou spiralu a ¢ipek a dodava vitalni energii
mozku. Rozdily mezi muzi a Zenami jsou nejnapadnéj$i na po-
hlavnich organech. Jelikoz nebeska sila sméfuje dold, vytvareji se
muzské pohlavni organy smérem ven a dold. Naproti tomu zem-
ska expanzivni energie zplsobuje, ze zenské pohlavni organy se
utvareji smérem vzhuru a dovnitf. Jelikoz nebeska sila tu pasobi
méné, nevytvari se zenam v pohlavni oblasti rozmérny ,,¢ipek®,
ale jen jeho zmens$ené verze zndma jako klitoris.

*) Komplementdrni charakter nebeské a zemské sily lze vidét, napiiklad kdyz zavésime
kyvadlo (stali klesticky na nehty) na provdzek a podrzime jej nékomu nad hlavou.

U muza se za¢ne tocit proti sméru hodinovych ruci¢ek; u Zen po sméru. Na jizni
polokouli se tyto sméry otodi.
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Jak zemska energie stoupd vzhtru télem, setkava se s nebes-
kou silou proudici opa¢nym smérem. Kdyz se tyto sily srazi hlu-
boko uvnitt Zenského téla v oblasti stfev, spoluvytvoii parové
spiraly, z nichZ se pak stanou dé€lozni dutiny a vaje¢niky. Kdyz
dojde ke kolizi v oblasti srdce, vysledné spiraly nabudou formy
mléénych zlaz a prsou. Tatdz kolize obou sil vytvari také par spi-
ral v muzském téle, z nichz se stavaji bradavky. Protoze je vSak
zemska energie u muza daleko slabsi, za béznych okolnosti se
tyto spiraly nepretvoii v jinovejsi, vystoupla prsa.

Jak zemska sila postupuje vzhiaru, vytvari jazyk. Jazyk je z hle-
diska struktury a energetickych kvalit podobny déloze. Oba tyto
organy jsou tvofeny primarné zemskou expanzivni energii. Tak
jako délohu po obou stranach doprovazeji vajecniky, také jazyk
ma po stranach parové zlazy — mandle, které se strukturné po-
dobaji vaje¢nikim. Vzhledem k tomuto vztahu dochazi pti od-
stranéni mandli ke snizeni sexudlni vitality. Ke snizeni vitality
dojde také pfi odstranéni nosnich mandli, nebot tyto Zlazy jsou
uzce spojené s varlaty. Takovéto operace proto mohou prispét
k sexudlni nespokojenosti, jiz v soucasnosti lidé v Sirokém mé-
ritku trpi.

Nebeska a zemska sila probihaji podél neviditelného kanalu
hluboko v téle. Ustiedni oblasti s nejvy$$im nabojem na tomto
primarnim kanélu byly ve starych kulturach znamy jako ,sedm
caker” nebo ,energetickych center”. Intenzivni energeticky na-
boj se z téchto oblasti $ifi do celého téla a nabiji a posiluje vSech-
ny jeho funkce. Naptiklad Zivotni energie vytvafend v srde¢ni
cakfe, tj. energetickém centru, se §ifi horni ¢asti hrudniku, dola
pazemi a pres $picky prstd ven. Energie srde¢ni ¢akry ptsobi po-
hyb a Zivotni aktivitu v pazich, hrudniku a rukou. Podobné ener-
gie tvofena v Cakre tenkého stfeva podnécuje pohyb a zivotni ak-
tivitu dolnich koncetin, podbfisku a chodidel.

P#i pohlavnim styku se propojuje pozitivné nabité magnetické
pole muze s negativné nabitym polem Zzeny a vytvareji jednotu
obou energii. Nebeské a zemské sila za vSech okolnosti vyhleda-
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vaji jedna druhou a snazi se spojit v jednu. Kdyz par propoji své
kanaly, zacne se vytvaret naboj, jenz oba partnery harmonizuje.

Nebeska a zemska sila se pfi sexu vyznamné sblizuji. Stejné
jako st¥idavy proud s pfitazlivosti kladného a zaporného poélu
proudi tyto sily pti pohlavnim styku lidskym télem. Pfenos zac¢ne
v okamziku, kdy se oba vzdjemné dotknou a spusti se vyména
velmi jemnych energetickych nabojt.

K proudéni energie mezi nebem a zemi nedochazi hladkym,
konstantnim zpadsobem, nybrz stfidavé, nejprve nebeska, pak
zemska, opét nebeska atd. V zajmu sladéni s timto rytmem i sou-
lozici par instinktivné zapocne provadét rytmické pohyby po ce-
lou dobu pohlavniho aktu, ¢imz se nadale harmonizuji naboje
mezi partnery i mezi nimi a prostfedim.

Jak se naboj zvétSuje, také pohyby se automaticky umocnu-
ji a zpétné jej zvySuji. ZvySuje se teplota téla a hluboko uvnitf
organismu se vytvari energie a rozléva se do celého téla, nabiji
cakry, paze a nohy. Obzvlast siln¢ se nabiji stfedni mozek, pro-
¢ez mnoho lidi ztraci nad sebou pfi sexu kontrolu.

Tvorba tepla, energie a vibraci se potencuje az k okamziku vr-
cholu, kdy proleti jako jiskra, jako hrom a blesk primarnim ka-
nalem obou partnerd. Tomuto vyboji fikame orgasmus. Tehdy
se muzuv nadbytek nebeské sily a Zenin nadbytek zemské sily
vzijemné vyrus$i. Oba partnefi jsou rdzem ve vyrovnaném stavu
s okolnim prostredim.

Zenska reprodukéni soustava

Zemska expanzivni energie jin tvofi mnohé faktory spojované
s zenskym pohlavim. Zenské pohlavni organy jsou tvofeny a vy-
Zivovany vice touto silou a zenskymi hormony, zejména estrogeny,
jez jsou nositeli jinové&jsich vlastnosti. Zenské reprodukéni org-
ny jsou:

Vnéjsi pohlavni orgdny (vulva): Vnéjsi pohlavni orgény se sklada-
ji z 1) labia maiora a labia minora (velké a malé stydké pysky) —
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dvoji zahyb mékké kiize obklopujici a chranici vstup do vaginy;
a 2) klitorisu, malického erektivniho organu, ktery se pfi sexuélni
aktivité nalije krvi.

Vuitini pohlavni orgdny: 1) vagina, svalnata trubice vedouci smé-
rem vzhlru a dozadu od vulvy; 2) délozni ¢ipek, 0zké hrdlo délo-
hy (spodni ¢ast délohy smérem k vaging); 3) déloha, duty, hrus-
kovity organ uprostied podbfisku; 4) vejcovody, parové trubice
dlouhé cca 12 cm, vedouci z horni ¢asti délohy k vajecnikim;
a 5) vajecniky, zakladni organ reprodukce po obou stranich
d¢lohy.

Vaje¢niky produkuji zrald vajicka a hormony, jez spoluvytvare-
ji zenské télesné a sexudlni rysy. Hormony vaje¢nikt rovnéz hraji
zakladni Glohu ve zménach souvisejicich s mési¢nim menstruac-
nim cyklem, jez zahrnuji nasledujici:

Zmény ve vajecnicich: VajeCniky maji tvar mandle a velikost kolem
3,5 cm do délky a 2,5 ecm do $itky. Pfi narozeni obsahuje svrchni
vrstva cortex v kazdém z vajecnikt az 400 000 nezralych primdr-
nich folikulii. Kazdy folikul je spiralovity shluk bunék, uprostied
néjz se nachazi ovum, bunka vajicka.

Na pocatku prvniho menstrua¢niho cyklu a béhem kazdé-
ho dal$iho zaéne nékolik folikuld dozravat. Bézné pouze jeden
z nich dosdhne v jednom cyklu zralosti, zatimco ostatni degene-
ruji. Menstruacni cyklus se obvykle opakuje jednou za mésic po
celou dobu reprodukéniho véku zeny. Zac¢ind obdobim menar-
che, tedy nastupem menstruace (ve véku dvandcti az ¢trnécti let)
a pokracuje az do menopauzy, tedy Gstupu menstruace (ve véku
45-55 let).

Jak folikul dozrava, zadrzuje v sobé tekutinu a zvétSuje svij
objem, az nakonec zaujima az Ctvrtinu velikosti vaje¢niku.
V dobé zralosti se folikul, v tomto stadiu znamy jako zraly folikul,
vybouli z vaje¢niku. Zhruba deset dnt poté, co zacal dozravat,
tedy asi deset dnd po posledni menstruaci, zraly folikul praskne

25



Makrobiotické téhotenstvi a péCe o novorozené

a uvolni ze sebe vajicko. To vstoupi do prstovitého, tasnatého
konce vejcovodu. Uvolnéni vajicka se tikd ovulace a dochazi
k nému zhruba jednou za dvacet osm dni.

Jakmile dojde k ovulaci, praskly folikul se pfeméni v pevny,
zluty shluk buné¢k znadmy jako corpus luteum, tedy ,zluté télisko®.
Kdyz vajicko neni oplodnéno, roste corpus luteum jesté dvanact
az ¢trnéct dni a pak zanikne. KdyZ dojde k oplodnéni, roste cor-
pus luteum dal a uvolnuje hormony je$t¢ asi dvanact tydnt, do-
kud neptevezmou roli péce o plod hormony placenty.

Zmény v déloze: Ve stazené podobé ma déloha neboli lino zhruba
velikost hrusky. Jeji stény (myometrium) jsou jednim z nejsilngj-
Sich svalovych organt v lidském téle, coz umoziuje, aby se délo-
ha bé¢hem te¢hotenstvi mnohondsobné zvétsila a prizptsobila se
velikosti rostoucimu plodu.

Vnitini vystelka délohy zvana endometrium prochazi béhem
menstrua¢niho cyklu celou fadou zmén. Zatimco folikul ve va-
je¢niku dozrava, mnozi se buiiky endometria, jez tim napadné
zbytni. Rostou také hlenové zlazy v endometriu a vznikaji nové
kapilary. Tim v§im se vystelka chysté na pfijeti oplodnéného va-
jicka.

Po ovulaci délozni vystelka nadale bytni a zlazy a kapilary v ni
se rozrostou. Hlenové zlazy rovnéz produkuji husty sekret, coz
je nazyvano fdzi sekrece. Pokud dos$lo k oplodnéni, zlstane en-
dometrium v tomto stavu po celou dobu téhotenstvi. Pokud ne,
pak se svrchni vrstvy rozpadnou a jsou vylouceny béhem men-
struace. Ta normalné trva tfi az pét dnd, v zavislosti na tom,
v jaké kondici Zena je a jak se stravuje.

Délozni zmény, k nimz dochazi béhem menstrua¢niho cyklu,

koreluji se zménami ve vajecnicich a jsou ovliviiovany hormony,

jako jsou:

1) Folikuldrni hormony / estrogeny: Estrogeny jsou spiSe jinové
hormony tvofené zralymi folikuly. Jejich vliv je vice znat bé-
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hem prvni pule cyklu zvané folikuldrni fdze, béhem niz se délo-
ha pripravuje k prijeti oplodnéného vajicka. Sekrece estrogenu
se po ovulaci sniZuje.

Faze

menstruace

oprava
a regenerace
rozrustani

premens-
truacéni,
sekre¢ni,
predt¢ho-
tenska

5

8

13

Menstruacni cyklus

trvani den

(dny) cyklu

1.-5.

16.-28.

zmény Vv uterine
mucosa

(délozni sliznici)
nekr6za endomet-
rickych bunék; Supi-
naténi; sekrece zlaz;
praskani kapilar;
menstruacni tok

uterine mucosa
zahojena

. roste endometrium,

bytni stroma, je
vice cévnatd; zlazy
se prodluzuji, ale
zastavaji rovné

endometrium dal
roste; zlazy se prodlu-
zuji, klikati a zavinuji;
bunky ve fazi sekrece,
uvolnuje se glykogen,
hlenova slozka a tuk

zmény ve
vajecnicich

corpus luteum
degeneruje;
zacind se tvorit
novy folikul

vyviji se folikul

folikul zraje

a vyviji se;
sekrece estro-
genu; ovulace
ukoncuje tuto
fazi

corpus luteum
se vyviji, zraje
a zacina ustu-
povat; sekrece
progesteronu

(U prodlouzeného menstrua¢niho cyklu (30-35 dnti) nastava mezi
prvni a druhou fazi uvedenou v tabulce jesté faze odpocinku.)

Zdroj: Steen-Montagu: Anatomy and Physiology, Vol. 2., Barnes and

Noble, 1959.
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2) Hormony corpusu luteum / progesterony: Progesteron je spiSe jan-
gov¢jsi hormon vytvareny v corpusu luteum ve druhé fazi cyklu,
tj. v sekre¢ni fazi. Ovliviiuje zmény délozni vystelky, jez nasledu-
ji po ovulaci. To, jak se bude vystelka pretvaret, zavisi na tom,
zda vajicko bylo nebo nebylo oplodnéno. Pokud oplodnéno ne-
bylo, corpus luteum ustoupi a je spole¢né s vajickem vylouce-
no v menstruacni krvi. Pokud k poceti doslo, vajicko se uhnizdi
v délozni vystelce a nadéle se vyviji, zatimco corpus luteum plni
nadéle svou roli v t¢hotenstvi. Béhem rané faze t€hotenstvi vylu-
Cuje hormon progesteron, ktery zabranuje dalsi ovulaci a napo-
maha vyvoji placenty a embryonickych membran.

Strava, prostiedi a menstruacni cyklus

Je-li Zena zdrava, pak je jeji menstruacéni cyklus sladén s faze-
mi M¢sice. Pocet dnd, které jsou potieba pro kazdou z obou
fazi cyklu, je silné ovlivnén stravou. Zeny, které se stravuji spi-

Menstruace
Uplné&k
expandujici upevnujici
energie energie

Nov

Ovulace

Obr. 1 Vztah mezi mésicnim lundrnim a menstruacnim cyklem
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Se extrémné, naptiklad jedi vejce, maso, mlé¢né vyrobky a cukr,
mnohdy potiebuji vice ¢asu k vylouceni nadbyte¢ného tuku, bil-
kovin a vody. Zeny, které se stravuji celozrnnymi obilninami a ze-
leninou, zpravidla menstruuji jen tfi dny (ve srovnani s péti dny,
které jsou pramérné u americkych Zen). Podobné se také u Zeny
na vyrovnané stravé mize endometrium zahojit uz za jeden den.

Menstruacni cyklus sestava ze dvou vzajemné se doplnujicich
fazi, které koresponduji se stiidajicimi se atmosférickymi vlivy
nebeské a zemské sily. Béhem jangovéjsi faze ovladané nebes-
kou silou se délozni vystelka hoji a regeneruje, folikuly dozravaji
a vajicko dokoncuje sviij vyvoj. T¢lo sbird energii a krev, bunky
a télni tekutiny proudi smérem dovnitf, k vyvijejicimu se vajic-
ku. Tato jangovéjsi faze vrcholi ovulaci. Probiha mnohem hlad-
¢eji, kdyz je atmosféra temnéj$i a téz$i, jak je tomu kazdy mé-
sic od aplnku do novu. Béhem jinovejsi faze se vajicko uvolnuje
a délozni vystelka se pripravuje k jeho prijeti. Pokud nedojde
k oplodnéni, kon¢i tento proces menstruaci. Tato jinovéjsi faze
cyklu probihé hladéeji, kdyz silnéji ptisobi zemska energie a at-
mosféra je jasnéjsi a leh¢i, jak tomu byva od novu do Uplnku.

Konzumace cukru, mléka, zmrzliny, tropického ovoce a dal-
$ich jinov¢j$ich potravin muize snadno narusit ptisobeni kon-
traktivni tendence prvni poloviny menstrua¢niho cyklu. Dua-
sledkem toho byvaji bolesti béhem ovulace. Naproti tomu
nadmérnd konzumace soli, vajec, masa, dribeze a dalSich zi-
voci$nych potravin mnohdy vede k menstrua¢nim kie¢im, ne-
bot tyto jangov¢jsi vlivy casto blokuji procesy jinovéjsich zmén,
k nimz v Zenském téle dochazi ve druhé puali menstrua¢niho
cyklu. Obéma typam problémt se da predejit tim, Ze se bude-
me vyhybat extrémuim a jist spiSe stfedovou, vyvazenou stravu
(pro detailni doporuceni viz kap. 3). K obnoveni ptfirozené rov-
novéhy je pro Zeny trpici menstrua¢nimi kieemi dilezité apl-
né vypustit zivoc¢i$né produkty, kdezto pro Zeny trpici bolest-
mi béhem ovulace je zadouci snizit prijem extrémné jinovych
potravin.
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Jin a jang v denni stravé

Silné jangové potraviny
Rafinovani sal

Vejce

Maso

Syr

Vyrovnané potraviny
Cela obilna zrna
Semena

Lusténiny a vyrobky z nich
Oftechy

Moi'ské tasy

Silné jinové potraviny
Ovoce mirného pasu

Bila ryze, bila mouka
Tropické ovoce a zelenina
Mléko, smetana, jogurt

Koteni (pepf, kari, muskat aj.)
Aromatické a stimula¢ni napoje

Dribez
Ryby
Mot'ské plody

Kotenova, kulatd a listova
zelenina

Pramenita nebo studni¢ni voda
Nearomatizované, nestimulujici
caje

Prirodni moftska sul

Med, cukr, chemickd sladidla
Alkohol

Potraviny s obsahem chemikalii,
konzervantd, barviv a pesticidt

Drogy (marihuana, kokain atd.)
Léky (na uklidnéni,

(kéva, Cerny Caj, matovy Caj atd.) antidepresiva atd.)

Muzska reprodukéni soustava

Muzské pohlavni organy a rysy souvisejici s muzskym pohlavim
jsou vytvareny a posilovany klesajicim proudem energie z nebe
k zemi. V dtsledku toho jsou zakladni muzské rozmnozovaci or-
gany mimo t¢lo a pod bfisni dutinou.

Muzské pohlavni organy jsou: 1) varlata; 2) scrotum (Sourek
obsahujici varlata); 3) soustava trubic pro pfenos a vypuzeni
spermii, jako jsou nadvarlata, semenné kandly zvané téz chamovod
a mocovd trubice; 4) zlazy jako prostata, jez napoméhaji tvorbé
semenné tekutiny vyuzivané k transportu spermif; a 5) penis.
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Vnitini ¢ast varlat je rozdélena na mnoho malych komurek
zvanych laliicky. Kazda z nich obsahuje jednu az tfi nepatrné,
pevné spjaté trubicky znamé jako semenné kandlky. Bunky ve sté-
nach téchto trubicek produkuji miliony spermii. V kazdém kanal-
ku lze nalézt spermatické buriky v rizné fazi vyvoje.

Ve zralém stavu cestuji spermie do nadvarlat, kde jsou do-
casné prechovavany. Pfi ejakulaci projdou skrze chamovod do
mocové trubice a penisem ven. Spermie jsou neseny semennou
tekutinou zvanou semen, jiz produkuji semenné vacky, prostata
a bulbouretrdlni Zlaza. Primérna ejakulace obsahuje i 200-400 mi-
libnt spermii a ma objem kolem dvou az tfi krychlovych centi-
metrd semene.

Varlata rovnéz produkuji hormony zvané androgeny, z nichz je
nejdilezitéjsi testosteron. To je jangovéjsi hormon, jenz fidi v pu-
berté vyvoj sekundarnich pohlavnich znak, jako je rdst voust
a pubického ochlupeni, prodlouzeni hlasivek, vyvoj muzné po-
stavy a tvard a naléhavou potiebu uplatnit sexualni libido.

Hlavicka

Hlavni ¢ést

Obr. 2 Normadlni spermie
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Zdrava sexualita

Bez sexu by lidsky rod nemél pokracovani. Dobré fyzické zdravi
je zakladni podminkou pro udrzeni nasi reprodukéni schopnos-
ti. KdyZ energie nebes a zemé prochazeji hladce nasim télem, je-
jich elektromagneticky proud nabiji biliony télnich bun¢k a oza-
fuje je svou energii. Aktivni ndboj z nebe a zemé je pavodcem
vitality, Zivouci energie, jez nas pohani po cely zivot. Zdravi,
a tedy i sexualita, je sklizni a odrazem této vitality.

Pro nabyti sexudlniho zdravi je potieba rozpustit vSechny to-
xické usazeniny, jez znemoznuji tok energie v téle; pro udrzeni
sexudlni vitality musi byt eliminovany faktory, jez tyto blokady
zpusobuji. V dne$ni dob¢ vétsina lidi trpi né¢jakym stupném stag-
nace. At je to v oblasti stfev, v nosni dutiné, uvniti pohlavnich
organu ¢i okolo nich, nebo na mnoha jinych mistech v celém
téle. Tato stagnace je zpusobena primarné stravou a Zzivotnim
stylem, které vedou k vytvafeni a usazovani hlenu v téle. Tyto
usazeniny nam blokuji zivotni elan a snizuji kvalitu a intenzitu
prozitk. Kdyz nastane tato situace, je zastfena i sexudlni aktivi-
ta a touha.

Nase kazdodenni strava je jedinym nejdtlezit€jsim faktorem
ovlivilujicim na$i pohlavni spokojenost. Prirozené vyrovnani,
nélezité upravend strava prispiva ke zdravym télesnym a dusev-
nim podminkam, které jsou zakladem Stastného pohlavniho Zi-
vota. Chaotickd a nevyrovnani strava naproti tomu prispiva ke
vzniku mnozstvi problém?, jez maji vliv na nase zdravi a tim i na
na$i sexualitu.

Po tisice let dosahovala vétSina lidi sexudlniho uspokojeni
prostym a prirozenym zpusobem, bez zvlastnich starosti a tsili.
Dnes v§ak mnoho lidi neni schopno dosdhnout plného prozitku,
nebot si nedokazou vytvotit dostate¢ny naboj zZivotni energie,
zejména podél zékladniho kanalu. Nenaplnéni sexudlni touhy je
jednim z hlavnich dévodd, proc¢ se tolik para rozchazi a rozvadi.
Ackoli pfi¢inou v pozadi jsou problémy s primarnim energetic-
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kym kanalem, mohou se problémy s pohlavnim Zivotem projevo-
vat mnoha zpusoby. Naptiklad:

Frigidita: Terminu ,frigidita“ se uzivad pro popis stavu, kdy c¢lo-
vék neni schopen vnimat potéSeni ze sexudlni aktivity a v tomto
ohledu nic neciti. Frigidni osoba je ledové studend, a at délate co
dé¢late, teplota ji nestoupne a nevytvori se dostatek energie, aby
mohlo dojit k zazehnuti sexudlniho ohné. Co ale lidem takovyto
chlad zpasobuje? Odpoved tkvi v tom, ¢im se Zivi. Jestlize jsou
studeni, pak néco z jejich stravy je takovymi ¢ini, zejména potra-
viny jako zmrzlina, limonady, cukr, tropické ovoce, ovocné dzu-
sy, nadbytek salatd a dal$i jinovéjsi a expanzivnéjsi slozky.

Impotence: Kdyz muz ji nadbytek extrémné jinovych potravin uve-
denych vySe, jeho celkova kondice zeslabne a nemtze se aktivné
vytvaret ani sexualni ndboj. Tomuto problému se bézn¢ fika im-
potence. Erektivni impotence je stav, kdy muz nedokaze dosih-
nout erekee, zatimco ejakulacni impotence znamené neschopnost
dosahnout orgasmu spojeného s ejakulaci.

Zatuhnuti primdrniho kandlu: Kromé chladu, ktery vede k impo-
tenci a frigidit€, mohou sexualni problémy nastat také tehdy,
kdyz nebeska a zemska sila neproudi télem hladce v dasledku
zatuhnuti v okoli priméarniho energetického kanalu. Chcete-li si
tento stav vySetfit, lehnéte si na zada, ohnéte kolena a chodi-
dla poloZte na podlahu na $ifi ramen tésn¢ k hyzdim. Polozte
si ruce na bticho a natdhnéte prsty dold. Pfi vydechu hluboce,
ale jemn¢ zatlacte. Zatuhlost, tvrdost nebo bolest jsou zname-
nim, ze vam zatvrdl primarni kanal, nebot se kolem né&j nashro-
mazdil tuk a hlen. Tyto usazeniny jsou zpuasobeny mlécnymi
vyrobky, jako jsou syry, maslo a mléko; zivo¢iSnymi tuky z masa
a vajec; cukrem a limonddami; piejidanim; nadmérnou kon-
zumaci moucnych vyrobkd, peciva nebo mastnych a tu¢nych
pokrma.

33



Makrobiotické téhotenstvi a péCe o novorozené

Uvolnéni nebo zeslabnuti primdrniho kandlu: Jinad kategorie pohlav-
nich problémt vyplyva ze slabosti nebo rozvolnéni primarniho
kandalu a ¢aker. Extrémné jinové potraviny jako cukr, med a ko-
tfeni, marihuana, 1éky a jiné drogy zpusobuji vSeobecné slabnuti
celého téla.

Také medicinské zasahy prispivaji k celkovému oslabeni vitali-
ty. Kdyz naptiklad Zena otéhotni, nastane obrovska koncentrace
energie hluboko v jejim lané, tedy v misté odpovidajicim cakfe
hary (bfi$ni energetické centrum). Kdyz v této chvili podstoupi
potrat, tato energie se nahle rozpusti a bfiSni energetické cent-
rum nesmirné¢ zeslabne a uvolni se, ¢imz zasdhne i cely primarni
kanal. To vede také k zeslabnuti nohou a mize to zplsobit stav
celkového zhrouceni.

Mimo $patné jidlo a umélé potraty mé jest¢ mnoho lidi pod 1¢é-
katrskym dohledem odstranény nosni a kr¢ni mandle. Jak jsme
v8ak vidéli, odstranéni téchto z14z neni nepodobné odstranéni va-
je¢nikd a varlat. Dtsledkem je ztrata vitality, vydrze a trpélivosti
a oslabend imunita vi¢i nemocem. Lidé po téchto operacich rov-
néZ Casto pocituji celkovy pokles sexualni vitality. Mozna az 80 %
Ameri¢ant podstoupilo bud chirurgicky zakrok na odstranéni
zlaz ¢i organt, nebo zazilo alespon jeden umély potrat. Prestoze
se vSichni tito 1idé narodili v dokonalych podminkach, musi ted
dozivat v télech oslabenych procedurami vymyslenymi ¢lovékem.

Pokud vSak mate nékterou z téchto véci za sebou, nemusite
se bat. Nalezitou stravou muzete vSechny ztraty kompenzovat
na maximum. Mozné ze uZ nikdy nedosihnete 100 % schopnos-
ti, ale 80-90 % urcité ano. Potize s pohlavni slabosti se obycejné
snadno odstranuji pomoci makrobiotické stravy prizpasobené
individualnim potfebam. Muze to trvat celé mésice, v nékterych
pripadech az rok, ale rozhodn¢ je to ve vétsiné pripada reSitelné.
U osob, které si poskodily sva energetickd centra drogami a 1éky,
muze regenerace trvat déle, tfeba i tfi az Ctyfi roky, ale nakonec
se zdravi a vitalita vrati.
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Cim je ovliviiovano pohlavi

Nase rozmnozovaci bunky — vajicka a spermie — jsou vysoce
kompaktni esenci univerzalniho procesu stvoreni, jenz zahrnuje
veskery zivot v biologické podobé. Tyto buniky pochazeji z krve
a ta se zase tvori z jidla, které prijimame. Jidlo je tvofeno trans-
formaci anorganickych slozek — vzduchu, vody, mineralt a slu-
ne¢niho svétla i riznych druhd zafeni — na rostlinnou formu.
Anorganické elementy a energetické projevy maji svlij ptivod ve
sveté vibraci a v nejvy$Sim stupni na Grovni polarizace, tedy jin
a jang. Jin a jang pak pochézeji z jednoty nekoneéného vesmiru.
Kazdy si hluboko ve védomi nese vzpominku na svdj ptvod v ne-
kone¢nu spolu s nekonéicim snem po néavratu do tohoto univer-
zalniho zdroje.

Kazda z folikularnich bunék ve vaje¢nicich se vyviji spiralovité.
Jak bunka vajicka zraje, postupné prochazi témito folikuly poci-
naje periferni ¢asti, az nakonec dosp¢je do stiedu. Jakmile zralé
vajicko dosahne stfedu, prudce se z folikulu uvolni. Tento proces
zrani vajicka je fizen jangov¢jsi, dostiedivou silou.

Zrani spermie je proces zrcadlove opacny. K ristu dochazi spi-
Se pod vlivem jinové diferenciace, kdy se vytvoti milibny spermii
najednou. Vajicko a spermie jsou tudiz nositeli vzdjemné kom-

A V

Vznik vajic¢ka (vice jang) Vznik spermie (vice jin)

Obr. 3: Spirdlovité utvdvent vajicka a spermie
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plementarniho elektromagnetického naboje. Vajicko nese jango-
v¢jsi naboj a spermie jinovéjsi.

Setkavani rozmnozovacich bunc¢k je soucasti univerzalniho
procesu, kdy se pozitivné a negativné nabité ¢astice ¢i télesa pii-
tahuji. Vzhledem ke své podstaté je pro vajicko snazsi pohybovat
se smérem dold, zatimco pro spermii smérem nahoru. Jangov¢j-
§i vajicko se také stava stredobodem, k némuz jsou pritahovany
spermie, podobné jako jadro atomu funguje jako stfed krouzivé-
ho pohybu obihajicich elektrond.

Opacné nabité vajicko a spermie se vSak nikdy vzajemné nene-
utralizuji. Oplodnéné vajicko bude mit bud mirné jinovy naboj
v dtsledku dominantniho vlivu otcovy spermie, nebo lehce jan-
govy, jestlize bylo dominantni matc¢ino vajicko. Naboj oplodné-
ného vajicka je ovliviiovan kvalitou stravy, kterou béhem deviti
m¢ésica téhotenstvi prijima.

VSechny ziviny embryem absorbované — aminokyseliny, tuky,
sacharidy a mineraly — se daji rozd¢lit na jinové a jangové. Do-
konce i kdyby vSechna oplodnénd vajicka byla vyzivovana z je-
diného krevniho obé¢hu, zadné dvé bunky nebudou pfitahovat
a absorbovat ziviny v identickém poméru.

Jestlize je jangovy naboj vajicka silnéjsi nez jinovy néboj sper-
mie, bude oplodnéné vajicko nabité jangov¢ji a pritahovat z mat-
¢iny krve opacné, jinovéjsi zdroje vyzivy. Béhem téhotenstvi tak
tato bunka, pavodné jangovéjsi, zméni svou podstatu na jinovej-
$i. V dasledku toho se u plodu vyvinou rozmnozovaci organy vné
téla a narodi se chlapecek.

V opaéném piipadé ma vajicko jinovéjsi naboj jako dasledek
dominance spermie v okamziku poceti. Jinov¢jsi vajicko pak v té-
hotenstvi pfitahuje jangov¢jsi vyzivu, jez utvaii kompaktnéjsi
télesnou strukturu, v nizZ pohlavni organy vzniknou uvnitt téla.
Tento proces mé za nasledek, Ze se vyvine holcicka.

Ackoli se pohlavni organy utvareji az v pozd¢jsi fazi t¢hoten-
stvi, pohlavi ditéte je urceno uz kvalitou vajicka a spermie, které
se spoji pti poceti. Pokud je v tomto okamziku Zena vSeobecné
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siln&jsi, zdravéjsi a aktivnéjs$i nez jeji partner, narodi se z oplod-
néného vajicka chlapec. Pokud je povsechné zdravéjsi nebo aktiv-
né¢js$i muz, bude to dévce.

Podle orientalniho a makrobiotického pojeti je v rodiné, ktera
ma vice chlapct nez dévcat, povazovana matka za silnéjs$i z obou
rodich. Prevaha dcer poukazuje spiSe na vétsi silu otce. Behem
obdobi, kdy je siln¢jsi otec, prichéizeji na svét holcicky, zatim-
co chlapecci se rodi, kdyz ma vetsi silu matka. Narozeni ditéte
tak pomaha vytvaret v rodiné rovnovahu. Také se tika, ze bohat-
$1 strava prispiva ke vzniku Zenského pohlavi a prostsi strava ke
vzniku muzského.

Zivodisné potraviny vedou vice nebeské sily neZ rostlinné. Po-
siluji muzskou vodivost nebeské sily a oslabuji zenskou vodivost
sily zemské. Strava bohatd na zivoc¢isné bilkoviny snadno zpuso-
bi, ze jsou muzské spermie aktivnéj$i a vysoce nabité, pticemz
soucasn¢ oslabuje kvalitu a naboj vajicka.

M¢jte vSak na paméti, Ze kvalita nasi krve i reprodukénich or-
ganl se méni kazdym okamzikem podle toho, co zrovna jime.
I jediny kus kolace nebo sklenice piva proméni kvalitu nasi krve
a tudiz i ovlivni tyto bunky. Kdyz je naSe strava chaotickd, jak
tomu je v mnoha soucasnych spole¢nostech, je tézké predvidat,
jakého pohlavi bude ocekavané dit€. Jakmile se ale lidé zacnou
stravovat podle makrobiotickych principli, prob¢hne i narozeni
ditéte vice v souladu s pfirodnim fadem.

Neplodnost

V soucasné dob¢ se stavaji stale naléhavejSimi problémy s neplod-

nosti. Podle nékterych odhadd az 3,5 milibnu americkych part,

tj. kazdy Sesty, nemize mit déti. Kdyz k tomu piidame i ostatni

souvisejici trendy, zda se, ze moderni lidé ztraceji schopnost se

reprodukovat. Nékolik zajimavych ¢isel:

1) Pfiblizné 700 000 Zenam v USA jsou kazdoroéné odebrany va-
jecniky a déloha. Do pétasedesati let véku podstoupi hysterek-
tomii (chirurgické odstranéni délohy) 50 % americkych zen.
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2) V nedavné studii se prilo na to, Ze primérny pocet spermii
poklesl oproti roku 1920 o tém¢r 40 %.

3) V jednom vyzkumu na vysokoskolskych studentech se u 23 %
ukazalo, ze jsou funkéné sterilni.

4) Soucasny vzestup porodnosti v USA vyplyva z toho, zZe do re-
produkéniho véku ptichazi vice Zen, nikoli ze zvySovani miry
porodnosti. Pravdépodobnost, ze vdana zena bude mit dit¢
na pocatku svého reprodukéniho obdobi, je nejnizsi, jaka kdy
byla.

Moderni medicina se problémy s neplodnosti zabyva na sympto-
matické Grovni a ignoruje jeji skutecné priciny. Zkouseji se za-
stupy 1éku, chirurgickych technik a senzacnich novych pfistupt
vcetné oplodnéni in vitro (obecné znamé jako ,,dité ze zkumav-
ky“), uméla oplodnéni nebo ,ndhradni matky“, které se necha-
ji najmout k ot€¢hotnéni za pouziti spermie manzela neplodné
zeny.

Par, ktery se rok bez tspéchu pokousi o dité, je povazovan za
neplodny. U mnoha neplodnych parti, snad az u 20 %, neni na-
lezena zadna lékarsky podlozend pti¢ina. U dalsich 30-40 % jde
o problém plynouci z abnormélni produkce nebo pfenosu man-
zelovych spermii. Ve zbytku ptipadd je neplodnost vétSinou na-
sledkem vypadkd ovulace, problémi s uvolnénim vajicka nebo
s kvalitou hlenu v déloznim hrdle.

Pojdme se podivat na kazdy z téchto faktort detailngji:

Muzské faktory

1) Nedostatek semene: Za béznych okolnosti 1 cm?® semene obsa-
huje 75-125 miliéona spermii a pti kazdé ejakulaci se vylouci
2-3 ¢cm?. Pokud pocet spermii poklesne pod 50 miliond na 1 cm?,
k oplodnéni dojde jen obtizné. Hodnota 25 miliébnt znamené uz
obvykle neplodnost, a pokud koncentrace klesne na 5-10 milio-
ny, je uz poceti vysoce nepravdépodobné. Neplodnost miize vy-
plyvat i z toho, Ze se nevytvari dostatek zdravych spermii; jsou
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budto pfilis slabé na to, aby pronikly Zenskym pohlavnim tstro-
jim, nebo nejsou dostate¢n¢ vyvinuté. Muz je povazovan za plod-
ného, pokud ma alespon 60 % jeho spermatickych bunck zralou,
ovalnou hlavi¢ku a schopnost se aktivné pohybovat.

Neschopnost vyprodukovat dostatek vysoce kvalitnich spermii
muze byt dasledkem zranéni nebo zanétu, jako je tomu v pfipa-
dech tézkych priusnic. Ve veétsiné pripadd vSak pro neschopnost
produkce nalezitého mnozstvi spermii zadny viditelny dbtvod
neni. Stejné jako poruchy sexuality, o nichz byla fe¢ vySe, také
problémy ohledné tvorby spermii maji hloubkovou pfi¢inu ve
stravé, konkrétné v nadmérné konzumaci extrémné jinovych po-
travin véetné chemikalii, drog a 1ékd, kavy, limonad, cukru, ovo-
ce a dzust, ¢okolady, karobu, kotfeni, alkoholu a rtiznych aroma-
tickych a stimulaénich potravin a napoji. Od nedavné doby se
k tomu pridava jesté¢ pasobeni chemickych toxint ze zivotniho
prostiedi.

2) Varikokéla: Nedostatecna produkce spermii mtze mit prici-
nu také ve varikokéle, tedy v kieCovych Zildch v Sourku. Zhruba
polovina muz v tomto stavu ma snizenou produkci spermit,
snizenou hybnost spermii nebo problémy se semenem. ZvétSe-
ni zil v nadvarlatech, které mize tento problém provazet, mize
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