HRANATHARMONDA TELA

.Hrana koja poboljsava razum”

Sobziromnatodasambiobolestan, traZio samnacine zaisce-
ljenje svuda gde je to bilo moguce. Rano sam poceo da ose¢am da
senepravilno hranim. Hranamije pruzalasitost, ali minije dono-
sila zdravlje, ve¢ samo osecaj teZine, umora i brojne fizicke slabo-
sti.

Moj organizamje poceo da se buni protivhrane nakojusume
od detinjstva naucili. Jednom prilikom, kada sam se usred nodi
probudio usled osecaja tezine u zelucuimuénine, doslo mije nesto
poput prosvetljenja: pritisnut fizickim patnjama, razum mi se izo-
Strio do te mere daje poceo da alarmira. Signali su bili sve jadi, i
kao da mi je neki glas rekao da me lagano truju neadekvatnom
ishranom. Moji bliznji to nisu radili zato $to sumi zeleli zlo. Cini-
lisutoizneznanja, zele¢imi dobroaumesto toga sumi¢inilisamo
Stetu.

0Od tog trenutka odlucio sam da ¢u sam birati hranu koju ¢u
jesti. Kakvo je samo bilo moje iznenadenje kada sam procitao reci
velikog Homera: , Ljudi, prestanite da se trujete nepodesnom hra-

«

nom .

Nisam samo jednom sebe trovao takvom hranom, onomkoja
jeneadekvatna ineprirodna za ¢oveka. Tako uglavnom postupa-
juljudi, aliine znaju da sebe trujuiz danau dan. Mnogi su navikli
nasvojuobicajenrezimishrane, jerim se ¢inidamogudasehrane
jedino tako i nikako drugacije. Dobro je ukoliko telo bude mudro
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ipone daim $alje signale damuishrana ne odgovara. Takvisigna-
li mogu da budu i u vidu poviene temperature, mucnine i zelu-
da¢nih tegoba. Ali, da bi organizam bio mudar, ¢ovek mora sam
dapozelidabude mudaripomogne muu traZenjuistine. Onajko
netraziistinumoze sebe beskona¢no datruje, jer organizam navik-
nut nasvakodnevne otrove mozda cakinece poslatisignal sve dok
ozbiljno ne oboli. I tada ¢e bolest naterati ¢oveka da potrazi isti-
nu. Prirodaje mudra. Ukoliko ne trazimo istinu dobrovoljno, pri-
roda ¢e nas na to primorati kroz bolesti.

U trazenju adekvatnog rezima ishrane poceo sam da istrazu-
jem ¢ime su se hranili najmudriji od mudrih - monasi japanskih
zen-budistickih manastira. Saznao sam da je u njima postojao
rezim ishrane koji se zvao ,hrana koja poboljsava rasudivanje®.

Unutar ¢oveka su sjedinjeni duh i telo, a na to ve¢ina zabora-
vlja. To kako se mi hranimo moze da se odrazi na rad nase svesti,
na stanje na$e duse, nasih misli i ose¢anja. Nepravilna ishrana
narusava energetsku ravnotezu u covekovom telu, i stoga otu-
pljuje njegov razum, umrtvljuje pozitivne emocije i u ogromnoj
meripobuduje gruba, negativna osecanja. Pet ekstremnih oseca-
nja - bes, gnev, tuga, strah i radost - narusavaju ¢ovekovu ravno-
tezuidonose telesnebolesti. Tim osecanjima smoizloZeniji stoje
$tetnija hrana koju jedemo.

Rezimishrane umanastirima zen-budizma nisu osmislili sami
monasi - on postoji vec pet hiljada godina. Stari Grci su takvu
hranu nazvali makrobiotikom. Ta re¢ se prevodikao ,velikiZivot",
,dugzivot”,ili, potpun Zivot”. Ali, unjoj postojiidrugi smisao: covek
dostize kvalitetan Zivot koristedi ,potpune’, cele, tj. prirodne
namirnice koje nisu bile podvrgnute nasilju od strane ¢oveka, i
koje ne zahtevaju dodatnu preradu.

25
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Jedino celovite, kompletne namirnice, netaknute ¢ovekovom
rukom, ¢uvaju u sebi prirodne energije, tako neophodne ¢oveko-
vom organizmu za zdravlje - energije ,jin“1,jang“.

ENERGILJA ,JIN“I,, JANG"“ U HRANI

Za zivot i zdravlje coveku je neophodno samo jedno - energi-
ja. Pri tom, energija u telo mora da pristiZe u pravilnom odnosu,
kroz balans ,jina“1i,janga“, pet elemenata, kao i da bez prepreka
protice kroz meridijane. Dakle, hrana mora da bude energetska.
Telu nije potreban balast §to ¢e zeludac natovariti masom nezive
hranekoja ne poseduje energiju, a zatim doprineti da otrovi poci-
nju da se Sire po krvii ¢itavom telu. Energetska hrana je lek koji
¢oveku donosi snagu i zdravlje. , Prazna“ hrana, koja nema ener-
giju, otrovjeibalast teluiumu, donose¢inam bolestii prevreme-
nu starost.

Kadasam presaonaenergetskirezimishrane, shvatiosamda
me zasi¢uje i mala koli¢ina. Ranije sam mogao da jedem mnogo,
skoro do prezderavanja, a da mi se ¢inilo malo: iza komada prze-
nog mesa dolazio je drugi, i sve sam jeo do poslednje mrvice, u
neverovatnim koli¢inama. Ali, sitost nisam ose¢ao. Naprotiv! Zeleo
samjo$ dajedem. Kao da telo pri svom tom prejedanju nije dobi-
jalonesto stomujebilo potrebno. Ono zaista nije dobijalo ono $to
mu je prirodno neophodno: i pored sve te mase koju je usvojilo,
nije dobijalo ononajvaznije: energiju. Mojjadni organizam poku-
$avao je daizvuce mrvicu zivotne energije iz mase mrtve materi-
je! Ali ne, u njoj nije moglo da bude ni mrvice energije. Zato je
napretek bilo otrova. I eto, oni su se nagomilavali, produbljujuci
bolest i priblizavaju¢i me ne samo stanju zivog mrtvaca, ve¢ sta-
njussli¢nom Zivotinji.
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Kada sam se preorijentisao na pravilanizdravreZimishrane,
ta energetska hrana se toliko dopala mom telu da je ono odmah
protestvovalo kad je re¢ o predasnjim navikama. Tada sam jasno
osetio $taje korisnahrana, a $ta je otrov. I ni pod kakvim pretnja-
ma me vise niko ne bi naterao da pojedem ¢ak i najmanju mrvicu
otrovakoju drugiljudinazivaju hranom. Moje teloje odbacilo prze-
nomesoitesto-zanjegaje tobilaisuvise teskahrana. Hrana, koja
ne poboljsava, ve¢ pogorsavaiopterecuje ne samo telo, ve¢isvest
i rasudivanje. Telo sebe najvise ose¢a kada se hrani energetskom
hranom kroz pravilan balans ,jina“i ,janga“.

Kakva hranaima,ki“u dovoljnim zalihama? Prilazem spisak
namirnica iz kojeg mozemo da shvatimo koja hrana je zasi¢ena
,jang“, akoja ,jin” energijom.

Jang namirnice: pirina¢, proso, psenica, heljda, morski rai-
¢, jastog, sardine, haringa, losos i druga riba roze mesa, ikra, rot-
kva, repa, luk, perSun, mirodija, Sargarepa, paletina, ¢uretina,
jarebica, beli ov¢ji sir, kesten, jabuke, so.

Jinnamirnice: kukuruz, raz, jeCam, ovas, ostrige, $aran, jegu-
lja, rak, pastrmka, $tuka, tunjevina, list (vrsta ribe), plavi patlid-
zan, paradajz, krompir, paprika, mahunarke, krastavdi, tikvice,
pecurke, cvekla, beli luk, kupus, svinjetina, teletina, govedina,
piletina, kefir, pavlaka, sitni sir, maslac, mleko, sir, ananas, pomo-
randze, banane, limun, kruska, grozde, orasi, lubenica, sljiva, med,
Secer, masnoce, kafa, vino, pivo, gazirana voda.

Kao $tovidite, namirnica kojisadrze ,jin", dalekoje viSe nego
onih koje sadrze ,jang". Zasto je tako? Ne zaboravite da je ,,jin" -
energija zemlje, a ,jang"- energija neba. Moze se re¢i i drugacije:
,jin‘je - energija tela, a ,jang“- energija duha. Tvorac je ¢oveka
zamislio kao zemaljsko i nebesko bi¢e istovremeno - tj. telesno i
duhovno biée uistim razmerama.
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Medutim, ¢ovek je navikao na dominaciju tela, ane duha. On
teska srcasvoj duh usmerava ka nebu. Preteranoje vezan za zem-
lju. Tojest, vezan je za telo, zaboravljajuéi na duh.

Putem bolesti, priroda primorava ¢oveka da se seti da on nije
samo zamaljsko, ve¢inebesko bice. Ukoliko zaboravljamona duh
i brinemo samo o telu, mi se razboljevamo. Ljudi su vekovima o
tome razmisljali! Naga hrana je uglavnom ,jin‘, zemaljska.
Unosimo jako mnogo ,jina“! Usled toga, nag duh osiromasuje i
kopni. Planeti Zemlji se priblizavaju nova vremena. Ako smoneka-
da mogli da izbegnemo da ne budemo mnogo bolesni, nova vre-
menazahtevaju CovekovpreobraZaj, preobrazaju esticu Vasione,
ubice koje nije samo zemaljsko, ve¢ i kosmicko. Ko ne bude hteo
daseprisetidanijesamo,jin®, ve¢i,jang", ne samo telo, ve¢iduh,
taj ¢e bolovatiipatiti.

Savremenirezimishrane, zbog covekove preterane vezanosti
zazemlju, ukljucuje prekomernukoli¢inu namirnica koje telo zasi-
¢uju,jinom* naustrb janga“. , Jin“energijadonosisirenje, a ,jang "
skupljanje. Kada posedujemo mnogo ,jina“, telo se rasplinjava,
povecavaju mu se gabariti. Preterana gojaznost nastupa iskljuci-
vousled viska ,jina“. Kad predemo na makrobioticku ishranu, ne
preobraZava se samo nas duh, koji buja u svojoj modiisili, ve¢ se i
nase telo preobrazava, zasicuje se duhom, na$ spoljasnji izgled
dobija obrise koji su karakteristi¢nije za ,jang": telo postaje lepo
razvijeno, podmladuje se, isti¢u se misici. Telo ulazine samouspo-
lja$nju, ve¢iu unutrasnju ravnotezu, svi njegovi organi i sistemi
efikasnije i ravnomernije funkcionisu.

Kadajeunasojishraniizbalansiran odnos,jina“i,janga‘, prak-
ti¢no se ne pojavljuje Zelja za nezdravom hranom - sladoledima,
desertima, limunadama ili alkoholom.
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Preispitajte se: daliunosite previse ,jin“ namirnica? Zar se to
ne de$avanaustrb ,janga“? Ukoliko je tako - previse ste vezani za
zemlju, okovani ste nitima koji ne dopustaju vasem duhu da se
uzdigne, a on usled toga oboljevaibori se kao riba u mrezi, ilikao
pticaukavezu. Ukoliko posedujete previe janga“, neophodnoje
da dodate ,jin“ namirnice, ali ne u velikim koli¢inama da ne biste
otisli u drugu krajnost. Dabiste se harmonizovali, potrebno je da
,jin“i,jang"“budu ujednakom odnosu.

Nije obavezno da ravnotezu ,jina“i janga“ postiZete u sva-
kom obroku, najvaznije je daje odrZavate u svemu $to unesete na
dnevnom nivou.

U svakom slucaju, neophodno je prestati s konzumiranjem
kafe i crnog ¢aja industrijske proizvodnje. Takode, treba izbega-
vatinesamo veoma ,jin hranu, ve¢inamirnice koje su o¢igledno
Stetne. Jajasuprevise jang", sto takode narusavaravnotezu. Zbog
toga ih po moguénosti treba izbaciti iz ishrane, ili ih jako retko
koristiti.

Kao $to vidite, makrobiotika uopste nije neka dijeta, ne zah-
teva narocita stroga ogranicavanja u ishrani i ne radi se o konzu-
miranjuisklju¢ivo hrane biljnog porekla. Makrobiotika ne isklju-
¢uje Zivotinjske namirnice. Ceo fokus je u pravilnoj kombinaciji. I
najvaznije - u pravilnoj pripremi hrane.

Kao sto smo vec govorili, zdrava hrana je ona koju nisu oste-
tile covekove ruke, kojanije proslakroz preradu, $to unistava ener-
giju hrane. Zbog toga suu makrobiotici tako vazni nacini pripre-
me. Evo njenih pravila:
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Prvopravilo: Ne upotrebljavajte industrijski preradene namir-
nice.

Drugopravilo: Osnovnijelovnik (50-60% svakodnevnog obro-
ka) - mora da se sastoji od pirin¢aizitarica-itoiskljucivo od celog
zrma. Hranu treba priprematirukama. Takvuhranumozemojesti
uneograni¢enim koli¢inama.

Treéepravilo: Povréeivoce mora dasacinjava 25-30% namir-
nicaunetihutokudana. Boljeihje upotrebljavatisveze, pomogu-
¢nosti s korom, ili kuvane, ne przene li pecene.

Cetvrtopravilo: 5-10% hrane treba da sa¢injavaju mahunar-
ke (grasak, socivo, pasulj), morske alge.

Peto pravilo: 5-10 % hrane u toku dana treba da sacinjavaju
supe od povr¢aizitarica.

Sestopravilo: 5-10% svakodnevnog obimahrane treba da ¢ine
riba, ko$tunjavo voce, zrnevlje.

Sedmopravilo: Meso, perad, mle¢ni proizvodi, masnoceijaja
mogu se uzimatiizuzetno retko, u posebnim prilikama.

Osmopravilo: Ne zloupotrebljavajte napitke, izbegavajte limu-
nadu, kafu, crni ¢aj - prednost dajte zelenom caju, kafenim napi-
cima od Zitarica, biljnom ¢aju, ¢aju od Zen-Senaili od korena loto-
sa.

Deveto pravilo: Namirnice treba pripremati samo na vodi i
kuvatiih, a ne prziti, u krajnjem slucaju - uz dodatak male koli¢i-
ne ulja.

Deseto pravilo: Povrée u kome dominira ,jin“ - kao npr. pat-
lidZan, paradajz, krompir - treba $to rede upotrebljavati.
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Jedanaesto pravilo: Najbolje je da sami mesite hleb. Pravite
ga od integralnog brasna, s mekinjama i celim zrnom. Ukoliko
koristite gotov hleb od belog brasna, birajte onaj s mekinjama, ili
od celog zrna.

Dvanaesto pravilo: Hranu treba dobro Zvakati - minimalno
50, anajbolje 100 puta. Akoje hrana korisna, dobrim Zvakanjem
¢epostatijos ukusnija. Akobudete dugo zvakali preprzenikomad
mesa, oseticete daunjemunemaukusa, atozna¢idanemaniener-
gije. To je zakon. Zvacite sve dok ne osetite ukus hrane. Sve dok
osecate ukus - upijateienergiju hrane.

Trinaesto pravilo: Ne prejedajte se, odmaknite se od stola
polugladni - to je normalno, jer osecaj zasicenja ne dolazi odmabh,
vepola satanakon jela, kad hrana po¢ne da se apsorbuje. Setimo
se stare poslovice: ,Ako si se odmakao od stola sa osecajem sito-
sti-znacidasi se prejeo; ukoliko se odmakao sa osecajem dasise
prejeo, znaci da si se otrovao®.

Osnovu makrobiotike ¢ine Zitarice. Zasto bas Zitarice? Zato
$toje tonajzdravija hrana, s najvise energije koju je poklonila pri-
roda. Nekinasipreci su smatrali daje zrnobozanskog porekla, pa
daje cak supstancaizkojeje Bog stvorio coveka. Japanskare¢, koja
oznadava ,mir i harmonija“, ima jos jedno znacenje: ,zrno“. Kad
jedemo zrnevlje, dostizemo mir i harmoniju.

Aliveomajevaznodazrnobudebas celo. Stato znati? Toznati
da nijedan od jestivih delova zrna, bez obzira dali su u pitanju
mekinje, klice, ljuska - nije odstranjen u procesu prerade ili pri-
preme. Jedino celo zrno sadrzi sve one materije koje su ¢oveko-
vom organizmu neophodne u najidealnijim proporcijama. Sem
toga, celo zrnoje i najjeftinije.

31



