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Nawet sobie nie wyobrazasz, jak bardzo sie ciesze, ze trzymasz te ksigz-
ke w rekach. To projekt ptynacy prosto z serca! Tworzenie ,Makrobio-
tyki. Drogi do zdrowia i dtugowiecznosci” byto ekscytujaca podréza ze
wspaniatymi ludZzmi, ktérzy Marii Schiffer i mi okazali niewiarygodne
zaufanie i - przede wszystkim - pozostawili swobode. Dotyczyto to
rowniez naszego zamiaru przedstawienia tematyki zywnosci tak auten-
tycznie i szczerze, jak to tylko mozliwe. Bardzo nam na tym zalezato.

WH1tasnie o to chodzi takze w makrobiotyce: by czu¢ sie wolnym, zréw-
nowazonym i spetnionym. Pragne ci to umozliwié. Przede wszystkim
musisz zy¢ wolniej. Ludzie maja tendencje, by gnaé przez zycie bez chwi-
li wytchnienia, jes¢ positki w pospiechu i dziwic sie, ze stale sg zestre-
sowani i niespokojni. Wspétczesny tryb Zzycia, przepetniony zawrotnym
tempem i ciggtym hatasem, moze na dtuzszg mete ogromnie zachwiac
rownowage ciata, umystu i duszy. Wszystko, po co siegasz - i nie mam
tu na mysli tylko produktéow spozywczych - ma wptyw na twoje zycie
i dobre samopoczucie.

Nie chce cie udoskonalaé. Moja ksigzka ma pomac ci znalezé droge
petna mitosci, prowadzaca do réwnowagi i wewnetrznego spokoju. In-
teligentne odzywianie na réznych poziomach pozwoli ci ksztattowac
swoje codzienne samopoczucie. Jesli chcesz, mozesz catkowicie odmie-
ni¢ swoje nastawienie do zycia. Nigdy nie jest za p6zno!

Nie jestem zwolenniczkg dogmatéw, ale maksymalnej swobody... i mam
nadzieje, ze odnajdziesz to w tej ksiazce.

Serdecznosci, Madhavi
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Moja ksigzka ,Makrobiotyka. Droga do zdrowia i dtugowiecznosci”
to swego rodzaju podsumowanie wszystkiego, czego sie nauczytam
i dowiedziatam o makrobiotyce od moich licznych nauczycieli w ciggu
ostatnich 20 lat. Dla mnie makrobiotyka jest drogg do osiggniecia we-
wnetrznego spokoju i harmonii. Magiczng drogg! Ten sposéb odzywiania
niezmiernie wzbogaca moje zycie. Chciatabym podzieli¢ sie z tobg moimi
doswiadczeniami, a jednoczes$nie zalezy mi na tym, aby moje sugestie
dobrze wspotgraty z twoim zyciem. Nie naleze do zadnego konkretnego
$Srodowiska makrobiotycznego ani nie trzymam sie sztywnych zasad. Nie
ma idealnego sposobu odzywiania. Makrobiotyka réwniez nim nie jest.
Moim zdaniem krétkowzrocznosc i dogmatyzm mijaja sie z celem, takze
w odniesieniu do odzywiania. W dzisiejszych czasach nauki dietetyczne
traktowane s3 jak religie, a ich zwolennicy czesto skaczg sobie do gardet,
nad czym bardzo ubolewam. Wszystko, czym odzywiamy nasze ciato,
umyst lub dusze, powinno nas doskonali¢, a nie ostabia¢ - lub niepo-
trzebnie komplikowaé nasze zycie. Moje motto brzmi: ,Przede wszyst-
kim prostota” i catkiem dobrze sie sprawdza na co dzien. By¢ moze w tej
ksigzce odnajdziesz siebie i zapragniesz wtaczy¢ makrobiotyke do swo-
jego zycia. A moze chcesz tylko poznac kilka pomystéw na daniai nie za-
gtebiac sie zbytnio w pozostate informacje na temat odzywiania. Jeste$
wolnym cztowiekiem i to, jak z tej ksigzki skorzystasz, ma odzwierciedla¢
twoje potrzeby w danym momencie. Postuchaj swojego wewnetrznego
gtosu - zresztg powinienes go stuchac zawsze - i rob wszystko w swoim
tempie! Zycie i tak bywa czasami wystarczajaco wymagajace; zachowaj

swojg wolnos¢!
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To wielki luksus, ze w ogble mozemy zastanawiac sie nad tym, co ma
stanowi¢ nasze pozywienie na wszystkich poziomach. Wielu ludzi nie

ma takiej mozliwosci. Codzienne okazywanie wdziecznosci za zywnos¢,
ktéra mamy, jest dla mnie bardzo wazne. Mozemy wybieraé. Jakiz to
ogromny dar!




przede wszystkim prostota

;
:




Moja podréz z makrobiotyka rozpoczeta sie w 1997 roku. Pragnetam
lepiej zrozumiec swoje zycie. Chociaz juz aktywnie praktykowatam joge
i codziennie medytowatam, brakowato mi czegos waznego. Jednak nie
wiedziatam czego. W pewnym momencie uswiadomitam sobie, Ze pro-
blemem byt méj sposéb odzywiania. Ale nie miatam zielonego pojecia,
jak odzywiac sie prawidtowo, by czuc sie lepiej z samg soba. Z ajurwedg,
siostrzang nauka jogi, nie mogtam sie zaprzyjaznic. Nie wptywata pozy-
tywnie na moje ciato. W pewien duszny, letni dzien odkrytam na targu
staroci zniszczong ksigzeczke o makrobiotyce, ktéra z miejsca mnie
oczarowata. Kupitam jg i przez nastepne dni chtonetam wszystko na te-
mat makrobiotyki. To podej$cie bardzo mi sie spodobato. Oddatam sie
bez reszty tej cudownej diecie i od razu poczutam sie lepiej na ciele i na
duszy. Bytam zafascynowana. Nie miatam jeszcze wtedy zadnego do-
Swiadczenia i nie do konca wiedziatam, jakie cuda moze zdziata¢ pozy-
wienie. Stosowatam juz wprawdzie diete weganska, ale tylko dlatego, ze
nie lubitam produktéw pochodzenia zwierzecego. Dostownie brzydzi-
tam sie miesem i przetworami mlecznymi, dlatego tez wyeliminowanie
ich zmojego zycia byto dla mnie logicznym posunieciem. Aspekt etyczny
pojawit sie dopiero p6zniej. Kazdy, komu petna zachwytu opowiadatam
o moim nowym odkryciu o nazwie ,makrobiotyka”, krecit tylko gtowa
lub $miat sie ze mnie. Nazywali mnie ziarnojadem. Co tez byto zrozu-
miate, poniewaz makrobiotyka miata wtedy (i ma poniekad takze dzi-
siaj) ztg reputacje, gdyz zdaniem wielu oznacza jedzenie samego ryzu.
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To byt trudny okres, réowniez dla mojego portfela. Oddalitam sie od
wszystkich znajomych. W tamtym czasie litr mleka ryzowego kosztowat
jeszcze 6,99 marki niemieckiej. Dla takiej mtodej dziewczyny jak ja byto
to bardzo duzo. Mimo to pozwalatam sobie na takie kosztowne produk-
ty i nie szczedzitam czasu ani wysitku, aby zrozumieé¢ makrobiotyke.
Catymi dniami jadtam tylko kleik ryzowy, poniewaz w mojej ksigzeczce
byto napisane, ze jest on niesamowicie zdrowy. Dzi$ nie pozostaje mi
nic innego, jak tylko sie z tego $miac, bo wtedy na temat makrobiotyki
nie miatam zielonego pojecia. Na szczescie w mojej grupie medytacyjnej
byta pewna kobieta, ktéra juz aktywnie zajmowata sie makrobiotyka,
i data mi mnoéstwo rad. W czasach, gdy nie byto jeszcze Google’a i nie-
tatwo byto znalez¢ ludzi o podobnych pogladach, bytam wdzieczna za
kazda otrzymang wskazéwke. Wzietam udziat w moich pierwszych
kursach gotowania - wszystko byto dla mnie szalenie skomplikowane
i zawite. Niemniej jednak sprawiato mi przyjemnos¢. A poniewaz czutam,
Ze sie rozwijam, nie zrezygnowatam z obranej drogi. Niestety, oséb zaj-
mujacych sie makrobiotyka byto wéwczas niewiele. W dodatku byty one
bardzo dogmatyczne, wiec i ja zaczetam sie tak zachowywac. Istniato dla
mnie tylko gotowanie i wiele zakazéw. Oczywiscie sadzitam, ze méj styl
zycia jest wtasciwy. W trakcie zwyktych spotkan z przyjaciétmi przy je-
dzeniu perorowatam, jak zte byto to, co oni zajadali ze smakiem. Trzyma-
tam sie dogmatéw w kazdym najdrobniejszym aspekcie. Zawsze bytam
Lcudakiem”, ktéry wcinat same dziwactwa. To byt po prostu inny okres.
Dzi$ moje pouczenia nie bytyby z pewnoscia az tak ekscentryczne. Z bie-
giem czasu zaczetam gotowac dla przyjaciét i znajomych z zajec jogi, aby
zasmakowali w makrobiotyce i poznali jg blizej. Méj plan wypalit.
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Na spotkania ze mnga przyjaciele zaczeli przygotowywaé makrobio-
tyczne potrawy, poniewaz im réwniez smakowaty. Oczywiscie ku mojej
uciesze. Uwazam, ze to najlepszy sposéb na przekonanie innych ludzi
- nie stowem, lecz czynem, dajac im przyktad. Niestety, mimo to nadal
pozostatam dla innych troszke dziwna. Nie zmienito sie to nawet wtedy,
gdy Madonna zaczeta stosowaé diete makrobiotyczng (zreszta miaty-
$my tego samego nauczyciela, ktéry, niestety, juz nie zyje).

Gdy co$ mnie interesuje, chce wiedzie¢ na ten temat wszystko w naj-
drobniejszych szczegoétach. Odwiedzitam wiec wielu réznych nauczy-
cieli makrobiotyki, ktérzy udzielali mi lekcji. W koncu lepiej zrozumia-
tam ten sposdb odzywiania i zdatam sobie sprawe, jak wiele btedéw
popetniatam. Teraz, po ponad 20 latach zajmowania sie makrobiotyka,
wiem juz, ze mogtam podej$¢ do tego wszystkiego na wiekszym luzie.
Chciatam po prostu robi¢ wszystko poprawnie. Dzieki tej ksigzce pra-
gne oszczedzi¢ ci krazenia naokoto i zachecié cie do znalezienia swojej
wtasnej makrobiotycznej drogi. Odzywianie sie powinno sprawiac ci
przyjemnos$¢, wzbogacaé twoje zycie i nie stanowi¢ dodatkowego ba-
lastu. Gotowanie to piekna forma medytacji. Moze w cudowny sposéb
zbliza¢ do natury, dodawac sit, taczy¢ ludzi i wypetniaé swiat mitoscig
i pokojem. Dla mnie jest duchowg praktyka, ale wiecej na ten temat
znajdziesz w dalszej czesci ksigzki. Moje przepisy majg postuzy¢ ci na co
dzien. Zalezy mi na przedstawieniu podstaw makrobiotyki w sposob tak
prosty, jak to tylko mozliwe. Nie chce niepotrzebnie komplikowac tej te-
matyki. Od tego mamy niezliczong ilos¢ innych ksigzek. Mam nadzieje,
ze mi sie to uda i moja ksigzka sprawi ci duzg radosé.

Jak odkrytam makrobiotyke 15



Czym jest makrobiotyka?

W ramach makrobiotyki wystepuja rézne kierunki, liczne poglady i kon-
cepcje. Wielu ludziom wydaje sie, ze makrobiotyka to dieta bez smaku,
sktadajaca sie tylko z ziaren zb6z i catkowicie rozgotowanych produk-
tow. Pewna kobieta opowiadata mi niedawno, ze zawsze utozsamiata
makrobiotyke z witarianizmem. Inni znéw twierdzg, ze makrobiotyka to
religia, sekta lub filozofia totalitarna.

Po prostu zapomnij o wszystkim, co kiedykolwiek styszates o makro-
biotyce. Uwolnij catkowicie swéj umyst i pozwdl sobie wszystkiego na-
uczyc sie nanowo. W makrobiotyce chodzi o to, by znéw zy¢ w harmonii,
by przywrdéci¢ w sobie uniwersalny porzadek. Mozesz stosowac diete
wegetarianska, a nawet weganska, i mimo to jes¢ zupetnie niezdrowo.
Makrobiotyka to madra droga, ktéra ponownie zblizy cie do twojego
wnetrza. Ja reprezentuje weganski, jogiczny i nowoczesny poglad na
diete makrobiotyczna.

Jogiczny oznacza, ze w duzej mierze rezygnuje z wszystkich odmian
cebuli i czosnku. Nie s3 to jogiczne produkty. Trwale burzg spokdj umy-
stu, ktéry staje sie porywczy, i wyeliminowanie ich jest dla mnie lepsze.
Dopuszczam ich stosowanie w wyjatkowych sytuacjach, ale nie na co
dzien. Jesli ty czujesz potrzebe doprawiania swoich dan cebulg lub czo-
snkiem, $miato, rob to!
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Nie stowa, lecz czyny!







Celem jest zy¢ bardziej energicznie, z wiekszym wewnetrznym roz-
machem i gtebig - z jednej strony poprzez zorientowanie na porzadek
naturalny, kosmos, a z drugiej strony uwzgledniajac diete, ktéra w tym
porzadku ma swoje zrédto. Obejmuje ona produkty, ktére wyrosty
w sposéb naturalny w odpowiednim dla siebie klimacie. Poprzez makro-
biotyke chcemy odzyskac lepsze zdrowie, szczescie i spokdj. Jej istota
opiera sie na pochodzacej z Chin filozofii yin i yang, ktéra opisuje zjawi-
ska przeciwstawnych i jednoczesnie wspétzaleznych sit. Makrobiotyka
to oddalenie sie od codziennych skrajnosci, krétkowzrocznosci i pospie-
chu i obranie drogi $rodka, zadowolenia, zdrowia i harmonii. Dzieki niej
nauczysz sie pielegnowac réwnowage i niezmgcony umyst. Dzi$ wszy-
scy mowig o zréwnowazonym rozwoju. Obierajac Sciezke makrobiotyki,
dazysz do rownowagi fizycznej i psychicznej oraz do zréwnowazonego
rozwoju. Dlaczego jest on istotny? Poniewaz sprawi, ze z czasem sta-
niesz sie bardziej uwazny, bedziesz robit zakupy bardziej Swiadomie
i wyrzucat znacznie mniej produktéw. Makrobiotyka to droga srodka
i pokoju, ktéra nauczy cie, jak spokojnie prowadzi¢ swoje zycie i zacho-
wywac umiar. Umiar to dla mnie wazny aspekt. Nie potrzebujesz wiele.
Nie komplikuj sobie zycia. Im mniej posiadasz, tym wyrazniej widzisz.
Nie jest tez tajemnicg, ze w dzisiejszych czasach ludzie brna przez zycie
coraz bardziej niemrawi, zmeczeni, niemalze wypaleni i totalnie skrepo-
wani. Po prostu godza sie nato i nie prébuja tego zmienic. Stata dostep-
nos¢, przepracowanie, zbyt duzo kawy z bezuzytecznych papierowych
kubkéw, zbyt mato snu, pospiech i oczywiscie brak ruchu sprawiaja, ze
sg prawie jak zombie. | cho¢ obecnie zwraca sie uwage na dobre odzy-
wianie, wielu ludziom brakuje prawdziwej swiadomosci. Niestety, cze-
sto kompletnie pomija sie pieczotowite przyrzadzanie i spozywanie co-
dziennych positkow w spokoju. Osoba, ktéra rano w pospiechu potyka
czekoladowego croissanta i kubek kawy w drodze do pracy, na dtuzsza

mete nie bedzie zrelaksowana, energiczna i roztropna. Zakwaszenie
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jest nieuniknione. Wprawdzie nasze spoteczenstwo stale zajmuje sie
zywieniemina kazdym kroku spotykamy madrych doradcéw, ale nieste-
ty na gotowanie i jedzenie poswieca sie niewiele czasu. Brakuje jakosci,
zamitowania, sktadnikéw odzywczych i wyczucia. Wybrane produkty
i sposéb ich spozywania wptywaja na psychiczng i fizyczng gospodarke
energetyczna. Niestety, je sie réwniez zdecydowanie zbyt wiele. Nie po-
trzebujemy tak duzo pozywienia, ajuz na pewno nie tak wiele przekgsek
miedzy positkami. W zotadku zawsze powinno by¢ wolne miejsce, na ta-
lerzu réwniez. Czasami w serwisach spotecznosciowych widze zdjecia,
na ktérych talerze s petne po brzegi. Wypetni¢ mozna tylko zycie, jesli
wewnatrz i na zewnatrz jest jeszcze miejsce. A niezréwnowazona dieta
w dtuzszej perspektywie prowadzi do choréb - zbyt duzo cukru czyni
nasze ciato nabrzmiatym, a zbyt duzo chleba zakleja je od Srodka.
Makrobiotyka to wspaniata i inspirujgca droga powrotna do $Srodka.
Daje ci narzedzia do stosowania w zyciu codziennym, ktére postawig
twoje zycie w zupetnie nowym $wietle. Poczujesz wieksza swobode,
zdrowie i energie. Twoja kreatywnos$¢ wzrosnie i staniesz sie bardziej
elastyczny na wszystkich ptaszczyznach. Celem makrobiotycznego try-
bu zycia jest osiggniecie uniwersalnej réwnowagi. Jesli zastosujesz cho¢
kilka porad, ktére opisuje w tej ksiazce, poczujesz wieksza petnie zycia.
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>>/drowie to stan pet-
nej harmonii ciata, umy-
stu I ducha. Kiedy jestes
wolny od ograniczen
fizycznych 1 psychicz-
nych, otwierajg sie bra-
MYy dUSzy.<< BKs iyengar



Caty wszechswiat sktada sie z przeciwienstw. W dalekowschodniej filo-
zofii nazywa sie je yin i yang. To dwie wtasciwosci, ktére przecza sobie
nawzajem i jednoczesnie doskonale sie uzupetniajg. Makrobiotyka dazy
do zachowania réwnowagi miedzy nimi. Obecnie zanadto oddajemy
sie skrajnosciom, a makrobiotyka i zasada yin i yang mogg pomdc nam
W osiagnieciu zdrowej rownowagi w zyciu. Sita koncentryczna nazy-
wana yang tworzy energie skupiajacg i jednolito$¢. Zasada yang obej-
muje wiecej wytrzymatosci, sity, aktywnosci i ruchu. Rozszerzajaca sita
zwanayin ma lzejszg i bardziej przenikalng nature. Dzieki swej lekkosci
generuje site wzrastajaca. Tworzy chtdd, lekkos¢, otwartoscé i przejrzy-
stosé. Stawia mniejszy opoér ze wzgledu na mniejszg gestosé. Jest skiero-
wana bardziej na zewnatrz, opadajaca i tagodniejsza. Reprezentuje to,
co elastyczne, stabe, ciche, kruche, lekkie, bierne i spokojne. Yin i yang
nie moga bez siebie istnie¢ i wzajemnie sie uzupetniaja. W makrobioty-
ce zawsze staramy sie zachowaé miedzy nimi réwnowage oraz nie an-
gazowac sie zanadto w skrajnosci, odciagajace nas od $rodka. Im mniej
czasu poswiecam ekstremom, tym bardziej zréwnowazone jest moje
usposobienie i moj organizm.

Wyobraz sobie, ze po nocy mocno zakrapianej alkoholem wracasz
do domu i masz ogromnga ochote na paczke chipséw. Popadasz z jednej
skrajnosci w druga. Alkohol jest skrajnie yin, a twoja potrzeba zjedze-
nia chipséw gna cie w drugie ekstremum. Twoje ciato desperacko pro-
buje dojs¢ do srodka, przywrdci¢ harmonie, co nie jest jednak mozliwe.
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Konsekwencje to stres, zmeczenie i zte samopoczucie. Jesli w zyciu nie
zapewnisz sobie nigdy chwili spokoju, bedziesz stale chory. Oczywiscie
nie chodzi mi o to, ze nie mozesz od czasu do czasu spataszowac paczki
chipséw czy tez napic sie piwa. Zawsze dobrze jest zachowywac umiar
we wszystkim.

Jesli zima pijesz litry zielonych smoothie z owocéw tropikalnych i rano
jesz zimny jogurt z przestodzonymi ptatkami kukurydzianymi, przeziebie-
nie nie powinno cie dziwi¢. Powszechnie méwi sie, ze owoce tropikalne
lub jogurt w zimie sg bardzo zdrowe. Wcale tak nie jest! Owoce tropikal-
ne, np. pomarancze, i jogurt sa yin i wyziebiaja nasze ciato, a ono potrze-
buje zimg czegos wrecz przeciwnego - energii rozgrzewajacej. Ludzie,
ktorzy stosujg naprawde zbilansowang diete i przestrzegajg zasad yin
i yang, sprawiajg wrazenie spokojniejszych, bardziej zrébwnowazonych
i majg lepsze wibracje. Relacja miedzy yin i yang ciagle sie zmienia. Zima
przechodzi w wiosne, wiosna w lato, lato w jesien. Noc staje sie dniem.
Nic nie jest tylko yin lub tylko yang. Wszystko nalezy traktowac jako ca-
tos¢ i unikac skrajnosci. Potrzeba czasu, aby odpowiednio zréwnowazy¢
te dwie wtasciwosci. Stale uczymy sie madrze reagowac na wewnetrzne
i zewnetrzne okolicznosci oraz zachowywaé elastycznosé. Spedzajac
zime w Indiach, odzywiam sie odpowiednio inaczej, niz gdybym przeby-
wataw Niemczech. Filozofia yin i yang uczy nas coraz bardziej przystoso-
wywac sie do zycia w jego zmieniajacej sie formie.
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Yin

rozszerzajacy sie
wzrastajacy, pionowy
chtodniejszy
wilgotniejszy

Izejszy

wiekszy

dtuzszy

tagodniejszy

rzadszy

ciemniejszy
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Yang

koncentryczny
opadajacy, poziomy
goretszy

suchszy

ciezszy

mniejszy

krotszy

ostrzejszy

gestszy

jasniejszy












Produkty,
skrajnie yin

cukier

midd

owoce tropikalne
ser zo6tty

ser biaty
jogurt
pomidory
papryka
drozdze
szparagi
ziemniaki
kawa

czarna herbata
piwo

wino

mleko

Produkty,
umiarkowanie yin

stéd ryzowy
amazake

owoce regionalne
mus orzechowy

orzechy

zielona herbata (ekologiczna)

wysokiej jakosci oleje roslinne

Twoje
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Produkty, Produkty,

znajdujace sie posrodku skrajnie yang
zboza mieso
warzywa jajka

rosliny strgczkowe sol kuchenna
algi dréb

nasiona

pestki

kawa zbozowa

herbata bancha

notatki
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Jak mozesz skorzystacd z tej ksigzki

Chciatabym, aby ta ksigzka byta dla ciebie mitym towarzyszem. Pozwdél
jej zy¢. Notuj i réb zaktadki, aby zapamietywac wybrane fragmenty. Je-
zeli uwazasz, ze do jakiego$ przepisu lepiej pasowatby inny sktadnik,
zmien przepis. Uwolnij sie od sztywnych regut. Kazdy cztowiek jest inny.
Nie podazaj za zadnym dogmatem. Nie badz wobec siebie nadmiernie
surowy, poniewaz jest to doktadne przeciwienstwo tego, co chciatabym
osiggnac i co w $cistym rozumieniu oznacza makrobiotyka. Dowiedz sie
dzieki tej ksigzce, w jaki sposéb mozesz bardziej zréwnowazy¢ swoje
codzienne zycie. To twoja droga, ktéra jest tak samo wyjatkowa, jak ty.
Uzbrdj sie przy tym w cierpliwos¢, poniewaz nowego sposobu odzywia-
nia i nowego sposobu zycia nie mozna nauczy¢ sie zdnia nadzien. A bar-
dzo bysmy tego chcieli. Réwniez wieloletniego zaniedbania w kwestiach
odzywiania nie da sie wymazac¢ jednym ruchem. Daj sobie i swojemu
organizmowi czas na przyzwyczajenie sie do wszystkich tych nowosci.

Chciatabym bardzo, bys przyrzadzat potrawy z lekkoscia i radoscig
oraz zachowywat opanowanie, gdy danie nie wyjdzie tak, jak tego ocze-
kiwates. Spokojnie gotuj je czesciej, by nabrac¢ wprawy.

Przepisy w tej ksiazce sg przeznaczone dla dwéch oséb - jesli jest
inaczej, odnotowatam to w stosownym miejscu. Czesto uzywam okre-
$len ,szklanka” i mam przy tym na mysli wersje o pojemnosci 250 ml.
Zwracaj uwage, by kupowane przez ciebie sktadniki byty w miare moz-
liwosci ekologiczne, zwtaszcza miso, algi i inne japonskie produkty. Sa
one wprawdzie dostepne w sklepach z produktami azjatyckimi, ale
wierz mi: po pierwsze - odczujesz ogromna réznice w smaku; po drugie
- niektoére artykuty spozywcze z takiego sklepu zawierajg dodatki, takie
jak glutaminian, ktérymi w zadnym wypadku nie powinienes sie fasze-
rowacé. W makrobiotyce uzywamy najlepszych dostepnych sktadnikow.
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Jesli chcesz dtugotrwale odzywiac sie w smaczny i zrbwnowazony spo-
séb, zacznij od matych krokéw. Przygotowanie raz w tygodniu makrobio-
tycznej potrawy z petnym zaangazowaniem i zastosowanie zasad makro-
biotycznego stylu zycia to juz bardzo duzo.

Woybieraj co tydzien jaki$ produkt, ktory zastgpisz innym, bardziej
harmonijnym. Zamiast kawy wyprébuj kawe zbozowg lub herbate ban-
cha. Zastap mleko wariantem roslinnym - ryzowym lub migdatowym.
Nie stédz herbaty tradycyjnym cukrem, ale syropem ryzowym lub wcale.
Takze w tym aspekcie badz dla siebie wyrozumiaty. To eksperyment i nie
ma w nim przegranych. W kazdym razie zawsze jest wygrana - wiedza.
Przekonasz sie, jak reagujesz na rézne produkty: co daje ci energie i co
raczej pozbawia cie sity. Nie badz zbyt pochopny w swoim osadzie. Two-
je ciato musi najpierw przestawi¢ sie na to, co nowe, i moze poczatkowo
to odrzucadé. Daj sobie czas. Prébuj. Oczywidcie wazne jest zapewnienie
sobie wystarczajacej ilosci ruchu i - jesli tego chcesz i jeste$ na to go-
towy - poswiecenie czasu rowniez na medytacje. Gotowanie moze stac¢
sie twoja catkowicie osobistg forma jej praktykowania. | to jest piekne!
W podrozdziale Cwiczenia uwaznosci i medytacja przedstawie to bardziej
szczegbtowo.
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