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MAKROBIOTICNA PREHRANA!

Drazigost Pokorn

UKD/UDC 612.395

DESKRIPTORII: dieta makrobioti¢na

IZVLECEK ~ Makrobioti¢ni nacin prehrane, ki
na splosno izkljucuje uzivanje Zivil Zivalskega iz-
vora in priporoéa ve¢ rastlinskih olj kot Zivalske
masti ter cela Zitna zrna in zelenjavo kot glavno
dnevno hrano, po naukih tradicionalne kitajske
medicine razbremenjuje presnovo in naredi telo
bolj gibéno.

MACROBIOTIC NUTRITION

DESCRIPTORS: diet macrobiotic

ABSTRACT — Macrobiotic diet which generally
exclude animal products, reccommends more veget-
able oil than animal fat, and whole grains and
vegetables as major part of daily ingestion of food,
according to the traditional Chinese medicine pro-
duces a much smother metabolism and more flex-
ible bodily movement.

Uvod

Makrobiotika (makro + gr. biotikos = Zivljenjski) pomeni ve$¢ina in nauk,
kako si podalj¥ati Zivljenje, se pravi ohraniti zdravje (= higiena ali ortobiotika) (1).

Za vedino je makrobiotika naraven nadin Zivljenja in zdrava prehrana, hkrati pa
tudi ekonomiéen nacin Zivljenja, s ¢imer pripomorejo k zdravju in blaginji drugih.
To je tudi nadin Zivljenja, ki sloni na razumevanju naravnega ritma, plime in oseke
v naravi, oziroma jina in janga (2).

Zametke makrobiotike moramo iskati v davni preteklosti. V obdobju treh
cesarjev se je na Kitajskem pojavil kozmi¢ni koncept jina in janga, dveh primarnih
kozmiénih energij, ki se gibljeta v nasprotni smeri in ustvarjata nasprotja. Obe
primarni energiji imata sicer nasprotne kakovosti, a se hkrati med seboj dopolnju-
jeta, imata tudi komplementarne kakovosti.

Danes lahko z gotovostjo trdimo, da je makrobiotski nacin prehrane zdrav in
zelo poceni in izvira iz neposrednega okolja ¢loveka. Nacela prehrane pa temeljijo
izklju¢no na filozofski osnovi, v nasprotju z naceli uradne medicine, ki temeljijo
predvsem na znanstveni osnovi. Kljub temu pa lahko trdimo, da je sodobna
znanost o prehrani potrdila marsikatero nacelo makrobioti¢ne prehrane, ceprav je
razlaga po nacelih kitajske tradicionalne medicine za uradno zahodno medicino
zelo nenavadna.

V dasu, ko so na Kitajskem nastale filozofske $ole, kot sta taoizem in konfuci-
onizem, se je tudi v medicini zael nov razvoj. Osnovni pojem je bila ideja
ravnovesja. Osnovni energiji, ki morata biti za dobro zdravje ¢loveka v ravnovesju,
sta jin in jang (Slika 1).

Prof. dr. DraZigost Pokorn, dr. med., InStitut za higieno, Medicinska fakulteta, Zaloska 4, 61000
Ljubljana.

! Vsebina &lanka je bila predstavljena v okviru uénih delavnic »Dietna in zdrava prehrana, ki jih je
organiziralo Dru§tvo medicinskih sester in zdravstvenih tehnikov v Celju, 29. 10. 1991.



280 Zdrav Obzor 1991; 25

Slika 1: Razmerje med jinom in jangom.

A

A: zdravje, B: preseZek janga, C: preseiek jina, D: absolutni preseiek janga, E: absolutni
presezek jina, F: smrt.

Nadzirata celotno ¢lovesko zdravje in v primeru neravnovesja pride do bolezni
in celo smrti. Z makrobiotiko in akupunkturo Zelimo to neravnovesje popraviti,
torej ozdraviti bolezen ali pa obstojec¢o dobro stanje — idealno ravnotezje — vzdr-
Zevati (preventiva).
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Tabela 2.
RAZDELITEV ZIVIL NA JIN IN JANG
Sever - I rastlinska Zivila —— . JIN
Dolgo kuhanje Krajie kuhanje 98
I Sladkor

rjav — rafiniran

Sadje
manj$e — vedje
raste na zemlji raste na drevesu
hladna klima vro¢a klima

Orehi Listnata zelenjava  Veliko

z manj-z ve¢  manjfa -vedja kalija
olja olja  hladna topla
klima klima

Veliko natrija

manj$a — ve€ja manj§i — vedji

I Semena Plodovi
Korenasta zelenjava
| manj$a — vedja
| Mieko
Svinina manj mastno ~ bolj mastno
manj mastna  bolj mastna | Fizol
l manjsi — vedji

Zitu podobne rastline
l pSenica — riZ

manja — vedja . .
) ! visoko nizko
leteCa leteca

Ajda I Koruza
hladna klima I topla klima
Sir
Govedina Ribe I z malo vode — z ve¢ vode

manj mastna — mastna majhne — velike I manj masten — bolj masten

z ve€ soli — z manj soli
Jajea Perutnina |
manj3a - vedja I

Y

JANG «——Iivila Zivalskega izvora




282 Zdrav Obzor 1991; 25

Delitev zivil glede na jin in jang

Zivila razdelimo na Zivila rastlinskega, Zivalskega in rudninskega izvora (sol ali
NaCl). Sol je mo¢no Zivilo jang, ker vsebuje veliko natrija. Veliko natrija pa
vsebujejo Zivila Zivalskega izvora. Zivila z veliko kalija so Zivila pretezno rastlin-
skega izvora, in to so Zivila jin (Tabela 2).

Mehka hrana je bolj jin kot trda hrana, ki je bolj hrana jang. Zivila jang
moramo kuhati dlje ¢asa kot Zivila jin itn. (Tabela 3, 4).

Sploh pa je za makrobioti¢ni nacin prehrane pomembna zlasti biolo§ka evolu-
cija zZivil Zivalskega in rastlinskega izvora (Slika 5). Bakterije in encimi, ki so
v §tevilnih fermentiranih Zivilih (sojina omaka, kislo zelje itn.), alge, morske trave
in mahovi itn., so v primerjavi z mesom klavnih Zivali (sesalci) in v primerjavi z Ziti
ter nekaterimi vrstami (tropskega) sadja zelo zmerno jin ali jang. Da ¢&im bolj in
laZje vzdrZujemo ravnotezje med jinom in jangom ene energije v telesu, izbiramo
predvsem med Zivili, ki so zmerno jang in zmerno jin, ¢im bolj pa se izogibamo
Zivilom, ki so skrajno jin in skrajno jang (Tabela 6). To ravnovesje doseZemo pri
zdravem ¢loveku s prehrano, ki vsebuje sedem (uteznih) delov Zivil, ki so zrasla na
zemlji, in enega dela Zivil iz morja.

Bolezni jang zdravimo lahko tako, da reZim prehrane usmerimo bolj v jin;
bolezni jin pa z usmerjanjem prehrane v jang.

Tabela 3. Jin in jang v rastlinskem svetu.

Parameter Jin Jang

Klima za dobro rast topla, tropska hladna, polarna

Letni éas pomlad, poletje jesen, zima

Zemlja, tla vlaZna suha

Smer rasti v vi§ino navzgor, horizontalno  vertikalno navzgor, horizontalno
pod zemljo pod zemljo

Hitrost rasti hitra rast pocasna rast

Velikost, vi§ina velika rastlina , majhna rastlina

Tekstura Zivila mehka trda

Koli¢ina vode z veliko vode z malo vode

Barva roznata, modra, zelena rumena, rjava, oranZna, rdeca

Vonj mocan neizrazit

Okus mocan (kisel, slan, grenak,
sladek)

Kalij veliko kalija malo kalija

Hranilni sestav mascobe, beljakovine, ogljikovi

hiodrati, rudnine

Cas kuhanja kratkotrajno dolgotrajno
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Tabela 4. Jin in jang v Zivalskem svetu.

Parameter Jin Jang

Dobro uspeva v klimi topla, tropska/soparna mrzla, polarna/hladna
mikroklima mikroklima

Vlaga v zraku vlaZna suha

Vrsta in velikost

niZje vrste; vecje Zivali

niZje vrste; majhne Zivali

Aktivnost pocasne Zivali hitre Zivali

Tekstura mesa mehko meso trdo meso

Barva mesa prozorno, belo, rjavo, roznato  rdece, ¢rno

Vonj mesa mocan neizrazit

Kemicna sestava manj natrija, mascobe, veliko natrija, rudnine
beljakovine

Cas kuhanja kratkotrajno dolgotrajno

Slika 5. Osnovne skupine Zivil glede na biolosko evolucijo.

Osnovna hrana-

A AN Litna zrna_ jq\
. I adje in
1. dopolnilna hrana \ atle
\ Zelenjava \
-~ miajSega

2.dopolnilna hrana _ izvora \

L 4 \ Nekdanje \
C \ rastline ~- \
\ \ e \ \

Prvotna\ > \ \ \

\ Morske  kopna zelenjava = \ \ \ \

trave, \ o \ \
/~ mahoy] \ \ \ ‘
(Encimi } \I | |
Bakterije i ] ] |
s I’ | |

nevreten- Morski S |

II farji vreten- l’nvo- ~L Dy I

| tarji  tivke J
™~ Ptiti, !

{  3.dopolnilna hrana | Plazilci Sesalci’

1
/ 4. dopolnilna hrana /I / Elovek JANG

A — Bod zelo Sibke do zelo mo¢ne energije jang (Zivila)
(prehrana dojencka z mlekom)
C — Dod moéne energije jin k energiji jang (Zivilom)
(prehrana odraslega &loveka)
Osnovni hrani (Zitom) dodajamo dopolnilno hrano, 1. in 2. (§ibko jin) s 3. (Sibko hrano jang: ribe,
gkoljke, raki itn,) ali brez nje.
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Tabela 6.

Zivila, ki so skrajno jang

jajca Meso: perutnina: ribe in raki:
govedina gosje meso plava riba
teletina pis¢andje meso losos
svinjina radje meso sabljarka
jagnjetina puranje meso tuna in vse
ovéetina fazanje meso  druge ribe
zajCevina in meso z rde¢im mesom
divjacina drugih ptic ali z modro

kozo

Zivila, ki so zmerno jang

ribe, raki: integralne Zitarice:  semena in jedrasti plo-
dovi:

krap pSenica mandeljni

postrv jeémen arasidi

skoljke riz makovo seme

ostrige ajda bucne pecke

Skampi koruza sonciéno seme

morski list prosena kasa orehi

polenovka oves in

slanik njihovi izdelki

Zivila, ki so zmerno jin

zelenjava: sadje (sveZe in suho). sladila:
korenje jabolka je¢menov slad
cvetaca marelice sadni sokovi
redkev borovnice javorjev sirup
¢ebula Cesnje riZev sirup
strodji fiZol grozdje

bute breskve:

repa hrugke

zelje jagode

kitajsko zelje maline

ohrovt lubenica

brsti¢ni ohrovt
listi korenja
listi repe
zelena

kumare

solata

petersilj

grah

artic¢oka

kresa
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Zivila, ki so skrajno jin

tropsko sadje in

jedrasti plo-mle¢ni  proiz-sladila: stimulansi:
dovi: vodi:

banana mleko ¢okolada alkohol
kokos jogurt med zatimbe
fige maslo sladkor

brazilski smetana melasa

orehi siri (tudi koruzni sirup

grenivka majoneza in  in vsi izdelki,
pomaranéa margarina) ki ta sladila

limona vsebujejo

kivi

mango

Makrobioticni rezim prehrane (makrobioticni jedilnik)

Dnevna prehrana vsebuje osnovna Zivila, to so Zita in Zitni izdelki, stroénice in
razna semena, ter dopolnilna ali dodatna Zivila, ki jih v dnevni jedilnik vklju¢ujemo
le v predpisani koli¢ini (Tabeli 7, 8). Prepovedana Zivila izklju¢imo iz dnevnega
jedilnika. Ker makrobiotik ni vegetarijanec, dejansko lahko tudi uZiva meso
klavnih Zivali in mleko, seveda le v zelo majhnih koli¢inah, ki pa jo more spremljati
veGja koli¢ina Zivil jin. UZivanje alg je priporodljivo zlasti tam, kjer se povsem
odpovemo mleku in mesu. Vsebujejo veliko beljakovin in kalcija, torej hranil, ki
nam jih nudi predvsem mleko (Tabela 9).

Tabela 7. Makrobioti¢ni reZim prehrane.

1. Dovoljena Zivila (7 : 1 = zemeljska : vodna Zivila)
a) Osnovna Zivila: 7ita, stro¢nice, zrna (razna semena)
b) Dopolmlna (dodatna) Zivila
— zelenjava (gobe) kopenske vrste,
.— morska zelenjava — alge,
— sadje, lupinasto sadje (orehi, lesniki itn.),
— Zivila Zivalskega izvora: vodne vrste (ribe, raki, §koljke itn.); amfibije (kace, Zabe);
reptili, ptici (perutnina, jajca); sesalci (meso klavnih Zivali, mleko),
— fermentirana hrana: soja (miso, tamari; kislo zelje) sir, jogurt; pivo, vino itn.
2. Prepovedana zZivila (izjemoma manj$a koli¢ina)
— meso klavnih Zivali; perutnina, mleko,
— tropsko, »pol« tropsko sadje, sokovi, gazirane pijace,
— sladkor, med, saharin,
— predelana, rafinirana, konzervirana, zmrznjena hrana,
— mo¢ne zalimbe, Zganja; kava, pravi ¢aj, aromaticni ¢aji
(kisla Zivila so lahko jin ali pa jang)
3. Ostala dovoljena Zivila
— naravno (hladno presano) olje;
— sezamova sol, prah Wakame (praZene alge), naravna (neprecis€ena) morska sol,
sojina omaka (miso, tamari itn.), kislo-slane slive; Zitni in zeli§¢ni &aji.




286 Zdrav Obzor 1991; 25

Tabela 8. Makrobioti¢ni jedilnik v na§em zmernem podnebju, ki zagotavlja ravnoteZje med
Zivili jin in jang.

Zta 50%
zelenjava, kuhana 20-25%
zelenjava, surova 5%
morske alge 5%
stro¢nice 5—-10%
zadimbe 5%
juhe 5 o/o
pijace 2-3%
ostalo marinirana hrana 1-2%
ostalo -

Tabela 9. Vsebnost beljakovin in kalcija v morski zelenjavi (morske alge) in v hrani
Zivalskega izvora.

100 g Zivila g beljakovin mg kalcija
agar-agar 2,3 500
arame 7.5 1170
hiziki 5,6 1400
kombu 7,3 800
nori 35,6 260
wakame* 12,7 1300
teletina (zrezek) 20,7 15
piséancja prsa 22,8 14
mleko (3,5% mas- 3,2 120
tobe)

* wakame: morske alge v prahu.

Hrano zadinjujemo z nepreciséeno soljo ali makrobioti¢nimi za¢imbami. Juhe
pripravljamo s sojino omako ali sojino pasto. Pri pripravi hrane uporabljamo le pe¢
na drva, premog, tudi plin, en pa elektrike ali mikrovalovne pedice.

Obrok hrane po koli¢ini odgovarja 10—30% celodnevnega obroka hrane. Zita in
stroCnice uzivamo pri vseh obrokih. Juho serviramo na zadetku, ribe in druga Zivila
pa skupaj s »kopno zelenjavox, sadje in lupinasto (suho) sadje na koncu obroka.

Pijade lahko ponudimo tudi na zacetku menuja, ¢e ni juhe (Tabeli 10, 11).
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Tabela 10. Zgradba makrobioti¢nega jedilnika

A: mesni jedilnik

Cela
Zitna
zrma

Juha *

FiZol (stroénice) in semena

o v S —— — — ———— So— — f— — q— — ———]

* ¥

Zelenjava

Sadje, orehi

Pijate

B: Vegetarijanski jedilnik

Cela
Zitna
zrna

Juha*

FiZol (stronice) in semena

e o o e e s e s i s S S S S s S

Zelenjava**

Sadje***
in
orehi

Pijale

*: z dodatkom morske hrane v juhi:
ribe, raki,
$koljke itn.
morske alge

**. v zivila Zivalskega izvora:
priporodljive so niZje vrste
(skupaj manj kot 15%)

*: skupaj z morsko zelénjavo
(alge) in/ali
kopno zelenjavo

**. kopna
morska (alge)
starejSe vrste — dolgotrajno kuhanje
milajSe vrste — kratkotrajno kuhanje

**#*. v manji koli¢ini
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Tabela 11. Primer makrobioti¢nega jedilnika

Zajtrk. razli¢ni Zitni mocniki
(kosmigi itn.) ali kruh
¢aj ali juhe miso (z algami, ribami)
ribe (le 2—3/teden) ali druge morske Zivali ali
tofu (sojin sir)
solate ali sadje

Kosilo: kuhan riZ
kuhana zelenjava
skodelica juhe miso* z ribo in algami**
kuhan fizol ali pecen tofu***

solata™***
éaj***** R

* Miso je fermentirana soja in razli¢na Zita z dodatkom morske soli v obliki
paste. Podoben sestav ima tudi sojina omaka tamari. Sojino pasto ali omako
pomeSamo z vroc¢o vodo in dodamo razna Zivila.

** Morske alge ali morska zelenjava (arame, hizikignori, wakame itn.) vsebu-
jejo zelo veliko beljakovin in zlasti kalcija. Prav zaradi tega so alge skoraj
nepogresljivi del makrobioti¢ne kuhinje, ki na splo$no vsebuje malo belja-
kovin (mesa) in kalcija (brez mleka).

**#* Koscke tofuja (sojine skute) popecemo v pecici, da porjavi in nato prelijemo
s sojino omako (tamari, shoyu ali drugo).
Sojino skuto pripravimo takole: sojino moko (2 skodelici) zmesamo s 4 dl
vrele vode, da dobimo lepo teko¢o maso. Kuhamo in me§amo 5 minut. Nato
lonec odstavimo in vmesamo pol skodelice kisa in pustimo stati ¢etrt ure.
Sesirjeno maso stresemo na gost prtiek in toliko ¢asa cedimo, da dobimo
gost sir¢ek na krpi.

wiik Zelene liste sesekljamo, stebla nareZemo na 2 cm dolge kos¢ke, korenje pa
na tanke listi¢e. Tako zrezano zelenjavo poloZimo v veéjo posodo, posolimo
z morsko soljo, pokrijemo z manj§im lesenim kroZnikom in obteZimo
s kamnom ali uteZjo, najve¢ do 3 dni. Tekoc¢ino odlijemo in postreZemo
s solato. Tako stisnjene solate so po KTM bolj primerne za zimski ¢as, ko je
jin. Presna zelenjava postane namrec bolj jang, ¢e jo solimo in nato $e
obtezimo, da iz nje stisnemo tekocino.

###** Pripravimo lahko Zitni ¢aj. Riz, pSenico ali je¢men (npr. Zlico Zita) prepra-
Zimo v kozici, da porumeni. PraZzeno Zito stresemo v vodo (okrog 2 do 3 dl),
kuhamo 5 minut in precedimo. Makrobioti¢na kuhinja pa pozna tudi ¢aj
Mu, ki vsebuje celo do 16 razliénih naravnih zelis¢. Caj nima nobenega
draZilnega ucinka na organizem.

Pri pripravi hrane uporabljamo le pe¢ na drva, premog, tudi plin, ne pa elektrike

ali mikrovalovne pecice.

Makrobiotika po nase

Ker je pri makrobioti¢ni prehrani bistvenega pomena pri izbiri hrane vzdrzeva-
nje ravnoteZja med jinom in jangom, se dejansko kaZze nujnost dolocenega prilaga-
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janja na nase vsakdanje okolje. UZivamo le tista Zivila, ki uspevajo v nasem okolju.
Upostevati moramo Zivljenjske prehrambene navade okolja, kjer Zivimo.

Da bi ugotovili, kak$no je makrobioti¢na prehrana pri nas, se pravi prehrana,
ki ohranja, krepi in podaljSuje Zivljenje, vklju¢no s prehrano nasega okolja, smo
anketirali skupino ljudi, starih nad 80 let, z razmeroma dobrim zdravstvenim
stanjem. Anketa prehrane starostnikov je pokazala, da se je vedji del preiskovan-
cev vedji del svojega Zivljenja prehranjeval izredno slabo, pa so kljub temu preZiveli
80 let v razmeroma dobri fizi¢éni in psihi¢ni kondiciji. Njihova dnevna prehrana je
vkljuéevala zlasti Zita in Zitne izdelke: ¢rn kruh, kase, Zgance, polente; krompir,
veliko zelenjave, zlasti repo, zelje; zauZili pa so razmeroma dovolj mleka in
mleé¢nih izdelkov, malo pa mesa in mesnih izdelkov (Tabela 12).

Tabela 12. Deset najbolj pogostih Zivil in/ali jedi v dnevnih obrokih zdravih preiskovancev,
starih nad 80 let, v njihovem Zivljenjskem obdobju (brez kruha).

Obrok hrana in pijaca v dnevnem in/ali tedenskem jedilniku

Zajtrk bela kava; mleko in jogurt; prava kava in ¢aj; maslo ali margarina; marmelada
: (dZem, med); salama (Sunka); jajca, skuta (sir); sadje; polenta (Zganci, kase)

Dopol- Sadje; prava kava; salama ($unka); mleko, jogurt, sir, skuta; maslo; enolon¢-

danska nice; jajce, slanina; razne solate; alkoholne pijace

malica

Kosilo Krompir, solate, mesne in zelenjavne juhe; zelenjavne prikuhe, mesne jedi; riz;

testenine; sadje; mocnate jedi (cmoki, svaljki itn.), jajca

Popoldan- Sadje; pecivo; prava kava; mleko in mleéni izdelki; salama, Sunka, klobase;
ska malica Caj; paSteta; solata; sokovi; jajca

Veclerja Mileko in mleéni izdelki; sendvi¢ (kruh z namazom); sadje, solate; salama; bela
kava, jajca; mocnik, kase, kosmic¢i, mle¢ni riz, polenta, Zganci; hrenovke,
klobase; pecivo

Osnovni podatek je bil predvsem ta, da so vsi brez izjeme vse Zivljenje trdo
delali za svoj vsakdanji kruh in bili vedji del svojega Zivljenja bolj la¢ni kot siti.
Kljub temu pa je anketa pokazala, da so med preiskovanci prevladovali parametri
zdrave prehrane (Slika 13) ob prehrani nasega neposrednega okolja.

Ko omenjamo prehrambene navade naSega okolja, mislimo zlasti na prehram-
bene navade na$ih prednikov, seveda v nekoliko bolj ¢istem okolju, kot je sedaj
nase. V na$i makrobioti¢ni prehrani bomo jedli tisto hrano, ki so jo uZivali nasi
predniki, to so Zitni izdelki, sadje, zelenjava, zlasti poljS¢ine, kot so zelje, repa in
koleraba. Prav te vrste zelenjave imajo visoko biologko vrednost, veliko rudnin in
dietnih vlaknin. Med Zitnimi izdelki so najbolj priporo¢ljive kase (ajdova, prosena,
je¢menova), polente ter kruh iz polnomletega Zita. Od sadja pa so za naSe okolje
najbolj sprejemljiva jabolka, hruske, slive.

Uzivali bomo tudi vse vrste mle¢nih izdelkov, zlasti pa pasterizirano mieko,
skuto, kisla mleka. Ob vegjih hranilnih potrebah pa bomo temu dodali Se perut-
nino, ribe, jajca (¢e nimamo poviSanega krvnega holesterola); mesa klavnih Zivali
pa je dovolj, ¢e ga zauzijemo le okrog 50 do 100 g na dan, seveda kadar ni na
dnevnem jedilniku drugih beljakovinskih Zivil (5).
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Slika 13. ReZim prehrane v zadnjih nekaj desetletjih pri 72 zdravih preiskovancih, starih nad
80 let, na podro¢ju mesta Ljubljane.
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Parameter A n B n
Stevilo dnevnih obrokov 2 7 =3 65
DI mleka na dan =2 35 =3 37
UZivanje zelenjave ne 6 obcasno ali vedno 66
Uzivanje sadja ne 10 obcasno ali vedno 62

n = §tevilo preiskovancev; A = slaba prehrana; B = dobra prehrana.

Sklep

Makrobioti¢na prehrana je najcenej$a zdrava prehrana nafega neposrednega
okolja. Te prehrane pa ne smemo odsvetovati nasim varovancem oziroma bolni-
kom. Vsak zdravstveni delavec mora poznati osnovna nacela makrobioti¢ne pre-
hrane, da bo lahko skupaj z naceli uradne medicine in poznavanja bolnikov (ali
zdravega ¢loveka) sestavil zdrav, okusen in poceni jedilnik.
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