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Основной закон макробиотики - человек - то, что он ест. Первая книга из серии о макробиотическом образе жизни и питании. Это самый полный учебник для тех, кто хочет долго, счастливо и интересно жить в мире с самим собой и теми, кто рядом.
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ОТ ИЗДАТЕЛЕЙ И ПЕРЕВОДЧИКА
Мы будем и дальше знакомить вас с работами Микио Куши и других авторов о макробиотическом подходе к самым разным проблемам человеческой жизни сегодня. Продолжим рассказ о чудодейственной, целебной кухне, предложим новые, приемлемые в наших краях рецепты. Например, в этой книге нет рецептов солений, напитков, десертов. Но они обязательно будут в следующих наших изданиях. Скоро вы сможете прочитать о том, как рассматривает макробиотика «модные» нынче болезни — как и почему они появляются, как развиваются, как их избежать и как лечить. Об этом расскажет следующая книга серии. Вас ждут и другие любопытные размышления и советы о том, как жить в мире и согласии, о проблемах семьи сегодня и всегда, о мужчине и женщине, вечном споре и вечной тяге друг к другу. Словом, оставайтесь с нами.
МОЛИТВЫ МИКИО КУШИ
МОЛИТВЫ МИКИО КУШИ
Все мы пришли из бесконечности.
Все мы живем в бесконечности.
Все мы в бесконечность вернемся.
В нас проявляется бесконечность.
Мы все братья и сестры, дети одной бесконечной Вселенной.
Будем любить друг друга,
Будем помогать друг другу,
Будем поддерживать друг друга,
Ибо только так, вместе можно воплотить в жизнь Вечную мечту всего человечества.
Май 1976
Явясь из бесконечности, живя в бесконечности и возвращаясь в бесконечность, да воплотится в жизнь вечная мечта человечества, да будет царить она на всей планете. Без устали станем служить ей, мечте о любви и мире. Да войдет наша благодарность и верность ей в каждое живущее на земле сердце.
Июнь 1977
Из бесконечности пришла эта пища.
Через нее мы осознаем себя на этой планете.
Мы благодарны пище этой.
Спасибо природе и людям, всем, кто послал ее. Пища эта становится мною.
Мы едим вместе, едим одно и то же и становимся единой семьей на планете нашей.
Через то, что мы едим, мы превращаемся в единое целое.
Так будем же любить друг друга в этой жизни. Будем служить нашей вечной мечте.
Август 1984
ПРЕДИСЛОВИЕ
Август 1945 года. Конец второй мировой войны. Разрушены огромные территории Европы и Азии. Эта война принесла страдания, муку и смерть миллионам людей. Она закончилась, но вспыхивают новые, одна за другой, в разных частях света. И чем совершеннее технически человеческое общество, тем ближе оказывается оно к страшной грани вырождения.
В юности я много молился о душах погибших в боях, среди них были и мои друзья, мои близкие. Я никак не мог понять, почему, зачем люди сражаются и убивают друг друга, когда вокруг столько красоты. Пришло время, и в армию призвали меня самого. Я попал в Хиросиму незадолго до атомной трагедии. Мне довелось оказывать первую помощь тем, кто выжил в Нагасаки. Все это потрясло меня. Тогда у меня возникли новые «Почему?» и «Зачем?». Теперь они касались не только войны. Я стал искать причины другим, на мой взгляд, ненужным, пагубным, но, увы, присутствующим в жизни каждого человека вещам и явлениям. Болезни, конфликты, ссоры, эгоизм, непонимание. Нельзя ли обойтись без всего этого? Мне хотелось найти путь к здоровью, счастью, миру и покою. Путь, доступный всем, всему человечеству.
Судьба оказалась щедра ко мне и свела с Джорджем Осавой, основателем современной макробиотики. Я общался с этим поразительным человеком и в университете Токио, и позже, в Колумбийском университете. Мне вообще удивительно везло на единомышленников и наставников. Достаточно вспомнить лишь некоторые имена. Его преподобие Тойохико Кагава — лидер христианского движения, профессор Сигеру Нанбара — ректор университета Токио, Тойохико Хори — профессор университета Токио. Они и многие другие выдающиеся люди Японии стали моими восточными учителями и наставниками. На мои
«Зачем?» и «Почему?» находились ответы в трудах интереснейших людей западной культуры: Альберта Эйнштейна, Томаса Манна, Аптона Синклера, Нормана Казинса, Роберта Хатчинса. Я благодарен судьбе за посланную мне возможность узнать и испытать себя во многих профессиях. Когда в 1949 году я оказался в Америке, мне довелось работать мойщиком посуды, коридорным, ночным сторожем, переводчиком, продавцом, метрдотелем, корреспондентом. И все это время, чем бы я ни зарабатывал на жизнь, я был всецело поглощен главным своим делом — продолжал изучать самые разные науки, которые, на мой взгляд, могли объяснить, как сделать человеческую жизнь богаче, совершеннее, ярче. Словом, я посвятил себя осмыслению эволюции человека, духовной и физической. Для этого мне был необходим определенный синтез знаний восточной и западной философии, медицины, культуры.
Чтобы достичь мирного, живущего в согласии и гармонии общества на нашей планете, необходим некий единый принцип, признаваемый всеми основными воззрениями разных вероисповеданий, философий, наук, культур. Это должен быть принцип, правомерный для всех сторон человеческой жизни — физической, духовной, социальной. Думаю, мне удалось его найти. Это принцип Инь и Янь — основа всех философских течений Востока. Он имеет четкие аналоги в мировоззрениях Запада. На мой взгляд, современным ученым в своих поисках и следует от него отталкиваться.
Выступать с лекциями я начал в 1955 году в Нью- Йорке. И в публичных, и в частных беседах я оставался верен своей теме — образ жизни в соответствии с Законом Вселенной. Как должно жить, чтобы не вступать в конфликт с Природой вообще и собственной человеческой природой в частности? Как достичь того, что я назвал Единым Миром Гармонии и Согласия? В 1963 году многие мои единомышленники начали пропагандировать здоровый образ жизни. Под ним подразумевалось физическое благополучие и совершенствование тела и духа, умение воспринимать жизнь во всех ее проявлениях, как благо, стремление найти общий язык и избежать конфликтов с живущими рядом. У этой идеи появились сторонники в Америке, Европе, да и в других частях мира. Она подразумевала систему здорового, естественного питания, основанного на принципах макробиотики. Мы создавали социальную, культурную и философскую базу, на которой выстроится совсем другой мир. Мир понимания и гармонии между Востоком и Западом, Севером и Югом.
Уже в середине 60-х в Северной Америке появились магазины, фермы, рестораны, которые специализировались лишь на натуральных продуктах питания. Диеты макробиотики официально признала традиционная современная медицина. И не только диеты. Стали популярны особые массажи (шиатсу), иглоукалывание, акупунктура, медитация, ясновидение. Современное общество перестало считать все это шарлатанством. Мирная биологическая революция началась и увлекла людей. Человечество потянулось к физическому и моральному выздоровлению. Макробиотика стала известна и нашла своих единомышленников на всех континентах, во всех странах, во всех областях и сферах жизни.
Так о чем же вам расскажет эта книга? Главная ее цель — познакомить вас с простыми, доступными всем рецептами здоровой, счастливой жизни без конфликтов и потрясений. В основе этих правил лежит понимание и соблюдение главных законов природы. Они управляют всем, из чего состоит жизнь каждого из нас. Вы узнаете, как найти диету, целебную и полезную не всему человечеству, а именно вам. Мы научим вас конструктивно и творчески строить свои отноше
ния с окружающими, близкими и не очень близкими вам людьми. Расскажем, как предотвратить недуги и избавиться от тех, которые уже отравляют вам жизнь. Причем недуги самые разные — и физические, и душевные, и моральные. Вы узнаете, по каким законам, как развивается и меняется человеческое общество. А это, разумеется, поможет легче ориентироваться в происходящем вокруг вас.
У вас в руках не первое издание книги. Впервые она вышла в свет десять лет назад и представляла своего рода сборник конспектов пяти тысяч лекций и семинаров по макробиотике, которые проводились за это время в Америке и Европе. Ее перевели на многие языки — немецкий, французский, итальянский, испанский, португальский, норвежский, голландский, японский, иврит. Есть и специальное издание нашей книги для слепых. За последние десять лет я и мои коллеги написали много книг о самых разных человеческих проблемах с точки зрения макробиотики: о питании для больных раком, о нетрадиционной диагностике, о беременности и уходе за новорожденными, о способах достижения внутреннего спокойствия и сохранения мира. Обо всем этом и о многом другом вы прочтете в этой книге. «Книга долголетия» на сегодняшний день самый полный и подробный учебник жизни, если угодно. Учебник жизни для тех, кто хочет долго, счастливо и интересно жить в мире с самим собой и теми, кто рядом.
Но это вовсе не значит, что со временем не появится ничего нового, что пополнит уже известное сегодня. Конечно, появится и, конечно, пополнит. Мы в постоянном поиске. Нам еще много предстоит узнать. И вряд ли этот процесс когда-то будет завершен окончательно. И книга, которую вы держите в руках сегодня, отличается от той, что вышла в свет первой десять лет назад. В ней появились новые главы. Об истории макробиотики, о структуре Вселенной и небесных циклах, о происхождении и предназначении человечества, о взаимоотношениях мужчины и женщины. Мы знакомим читателя с новыми медицинскими и научными открытиями в области диетологии, лечебного питания, духовного состояния человека.
В заключение хочу вынести благодарность всем, кто помогал в создании книги. Ученым, работникам издательства, художникам, служителям церкви. Наконец, моим друзьям, родным и близким. Без их поддержки, помощи, понимания мне было бы не под силу создать то, что мы сумели создать вместе.
Всем моим учителям, ученикам, коллегам, товарищам огромное спасибо за то, что они есть в этом мире, за то, что судьба позволила нам встретиться и совершить это удивительное путешествие по жизни вместе. Я молю Всевышнего о том, чтобы он и впредь позволил нам помогать и любить друг друга в этой жизни и в следующей. И да помогут нам Небеса в достижении нашей и всеобщей вечной мечты человечества.
Микио Куши.
Бруклин, Массачусетс, День Святого Валентина, 1986 год.
ВСТУПИТЕЛЬНОЕ СЛОВО: ОБНОВЛЕНИЕ (ВОЗРОЖДЕНИЕ) СОВРЕМЕННОГО ЧЕЛОВЕЧЕСТВА
Страшно подумать, сколько прошло времени с тех пор, как из водоворота космического океана образовалась наша галактика. Четыре миллиарда лет ушло на то, чтобы планета приобрела ту форму, в которой мы ее лицезреем. Биологическая жизнь на ней течет уже более трех миллиардов лет. А человеческие существа появились здесь порядка двадцати миллионов лет назад. И все это время они менялись внешне, менялись физически, менялись духовно. Мы не знаем наверняка, как, каким образом жили и приспосабливались к окружающей среде наши дальние предки. Но существующие документы истории дают об этом некоторое представление. Благодаря им мы можем пронаблюдать взлеты и падения десятков цивилизаций.
Злоключений и сложностей в жизни человечества хватало всегда. Впрочем, радость и благополучие ему тоже ведомы. Вся его история подобна чередующимся волнам: здоровье и болезни, стабильность и хаос, война и мир, процветание и нищета, счастье и трагедия. Все они вечные спутники человека. Современный мир тоже не исключение при всей несхожести нашей жизни с борьбой за существование далеких предков.
Современная цивилизация — это материальное благополучие и технические удобства, доступные большинству живущих сегодня. Это мгновенность связи и коммуникации, большая скорость распространения знаний и информации. Для нас обыденны явления, которые еще недавно были для человека из области фантастики. Сегодня одни и те же продукты могут оказаться на столе живущих в тропиках и в северных широтах. В течение одних суток человек запросто может перенестись в другую часть земного шара. Средства массовой информации сообщают, что произошло за день во всем мире. Что и говорить, уровень науки и техники нынче высок. Порой кажется, что мы на пороге Золотого века, о котором мечтали поэты и художники, который пророчили предсказатели во все века человеческой истории.
Но вглядимся попристальнее в день сегодняшний. Оказывается, что сейчас больных больше, .чем здоровых, хаос побеждает порядок и стабильность, стран и районов, участвующих в войне, тоже больше, чем тех, кто живет даже в относительном мире, нищета не уступает благосостоянию, а счастье и несчастье в лучшем случае наблюдаются в равных пропорциях. Все важнейшие общественные и политические программы сегодня направлены совсем не на развитие творческих возможностей и ресурсов человека. Как ни странно это звучит, но главная их цель — хоть как-то защитить человечество от него самого, от современного образа жизни. Наш мир сегодня серьезно болен. Не заметить симптомы этого недуга сложно. Правда, некоторые из них на первый взгляд могут, скорее, обнадежить, чем насторожить. Впрочем, судите сами. В конце концов, худа без добра нет.
ОРУЖИЕ, ОТ КОТОРОГО МЫ НЕ ОТКАЗЫВАЕМСЯ. Человечество получает удовольствие от путешествий по всему миру, пользуется новыми возможностями, которые дает расширение международных торговых связей, специалисты разных стран ездят друг к другу в гости, совершенствуют свои знания, обмениваются опытом. И вместе с тем каждая нация постоянно укрепляет и совершенствует оборонную силу, военный потенциал, готовит армию и средства для уничтожения других народов. И этот разрушительный потенциал, а главное настрой современного общества настолько силен, что вполне в состоянии привести к гибели всю планету в целом.
МЕДИЦИНА СИЛЬНА, А БОЛЬНЫХ МНОГО.
В достижениях современной медицины никто не усомнится. Новые исследования и диагностика, современные методики лечения и излечения сложнейших заболеваний, эффективная экстренная помощь, препараты, о которых в былые времена и не мечтали, — все это бесспорные плюсы нашего времени. Но... Сегодня люди болеют и страдают не меньше. Разнообразие недугов удручает и пугает. Болезни сердца, рак, диабет, умственные и душевные расстройства, сексуальные нарушения и отклонения, бесплодие, инфекции достигли угрожающего уровня. СПИД и ему подобные вирусы, поражающие иммунную систему, все еще не лечатся. Больницы, большие и маленькие, переполнены, аптеки с утра до поздней ночи, а то и круглосуточно бойко торгуют лекарствами. Кстати, торговля медикаментами считается очень выгодным делом. Согласитесь, что оптимизма это не внушает.
СТРАХОВАНИЕ И БЛАГОТВОРИТЕЛЬНОСТЬ. Средняя продолжительность жизни в наши дни заметно увеличилась. Снизилась детская смертность, стали излечивать инфекционные заболевания, от которых еще недавно не спасали. Старость в наши дни тоже не так страшна: есть пособия, страховки, приюты и дома престарелых наконец. В мире развита система страхования. Страховки и пособия существуют на все случаи жизни и смерти. На случай болезни, аварий, пожаров, ранений, производственных травм, потери работы, кражи, смерти... Практически каждый наш современник в среднем имеет два-три страховых полиса. Все это, конечно, неплохо, но... Выплата пособий для престарелых, больных, инвалидов снижает материальный уровень молодых, здоровых, полных сил семей. Им трудно бывает выплатить налоги, из которых складываются пособия для тех, кто не в состоянии работать.
НЕОБХОДИМОСТЬ В ЗАКОНОДАТЕЛЬНЫХ, ЮРИДИЧЕСКИХ И ПРАВООХРАНИТЕЛЬНЫХ ОРГАНАХ. Система образования и образованность современного общества, как ни печально, не ограждают его от насилия, алчности, мошенничества и прочих «радостей» криминального мира. Напротив, склонность к преступлениям как будто растет, что требует более сильного и действенного юридического и полицейского контроля. Нужны определенные полномочия подобных органов. Иначе с растущей преступностью не сладить. А она заявляет о себе очень рано, практически с нежных школьных лет. Жизнь современного человека полна конфликтов: в семье, на службе, по дороге туда и обратно... Все чаще мы слышим о судебных процессах по поводу медицинских ошибок и халатности врачей, несоблюдения правил техники безопасности на производстве. Подобные процессы типичны для наших дней. В прошлом суды рассматривали и решали иные дела. А бесконечные судебные заседания о нанесении одной из сторон материального ущерба! Они попросту превратились в повседневность и обыденность нашего времени.
УТРАТА СЕМЕЙНЫХ УЗ. Разные народы мира сегодня больше понимают друг друга. Этого не скажешь о близких людях, членах семьи. Всего пол века назад развод был исключением из общего правила. Сейчас распадается каждый второй брак. Супруги, родители и дети, деды и внуки, братья и сестры как будто меньше привязаны друг к другу. Узы крови и семьи заметно ослабли. Сегодня близкие родственники часто живут в разных частях света и могут годами не встречаться. Люди забывают, а то и просто не знают своего происхождения, корней.
СЕКСУАЛЬНАЯ ЖИЗНЬ И ДЕТОРОЖДЕНИЕ В НЕЗДОРОВОМ МИРЕ. Вопреки установленным обществом нормам сексуальных взаимоотношений гармонии в этой стороне человеческой жизни сегодня
явно мало. Естественные половые контакты мужчины и женщины перестают быть единственно возможными, уступают место самым разнообразным отклонениям и извращениям. В первую очередь это сказывается на деторождении. Продолжение рода сегодня вообще вызывает опасения. Вошли в моду столь дикие ранее вещи, как удаление матки (выяснилось, что к шестидесяти годам каждая вторая (!) дама Америки вынужденно или по доброй воле перенесла подобную операцию), перевязывание труб, противозачаточные пилюли с длительным, а то и вечным эффектом — бесплодием. Женщины не хотят иметь детей. Это само по себе противоестественно и лишний раз говорит о болезни общества. У мужчин свои беды. Исследования показали, что за последние несколько десятилетий заметно снизилась активность мужской спермы. Добавьте к этому простатиты, диабет и прочие хвори, вызывающие импотенцию, — есть от чего опечалиться. Но роду человеческому свойственно продолжаться. В нашей жизни появились искусственное оплодотворение, банки спермы, дети из пробирки, суррогатные матери. Как при всем этом сохраниться силе семейных отношений? Естественно, что понятия «клан», «узы крови», становятся архаичными.
УТРАТА ТРАДИЦИОННЫХ ЖИЗНЕННЫХ ЦЕННОСТЕЙ. Религиозные традиции и догмы, которые вдохновляли и поддерживали человека в прошлом, увы, забываются. Храмы, соборы, мечети, синагоги посещают меньше. Учебные заведения в массе своей превратились в информационные центры: здесь можно получить или не получить какие-то знания. Но тому, «что такое хорошо, а что такое плохо», в них не научат. А раньше-то учили. Главное наследие человечества — духовные ценности, народные традиции, мудрость веков — похоже, и не нужно никому, еще немного — и мы утратим его навсегда.
Современный мир — мир контрастов и парадоксов. С одной стороны, налицо высокий материальный уровень жизни, прогресс науки, чудеса техники. С другой — страх и неуверенность, тщетный поиск покоя, минимального благополучия и стабильности. Человек сегодня не уверен не только в завтрашнем дне для себя. Он не знает, наступит ли это завтра для всего мира в целом, стоит ли производить на свет себе подобных, коли свет этот может сгинуть в любой момент. В чем ошиблось, где просчиталось человечество на пути к дню сегодняшнему? А в том, что ошиблось, сомнений нет: уж больно результат не утешает. Мы стоим перед реальной угрозой уничтожения человечества. Уничтожения либо биологического, либо психологического, либо духовного. А возможно, и того, и другого, и третьего. Если ничего не изменится, наша цивилизация неизбежно погибнет. Это может быть медленное вымирание от болезней типа рака, СПИДа, умственной слабости и деградации. А может быть мгновенный, внезапный крах всего живого от ядерного взрыва.
Нынешнее человечество в опасности. Нам грозит многое. Нездоровая экология — загрязненные вода, воздух, вредные электромагнитные колебания, пагубная энергетика. Дамоклов меч сегодняшней цивилизации — всемирный пожар — возможность термоядерного взрыва либо всемирный потоп — исчезновение Вселенной в пучине экологически неблагополучной воды. Где искать спасения? В старину от таких бедствий спасали Ковчеги. Но то в старину. А в каком Ковчеге прятаться нам? В каком спасать свое потомство? Видимо, сегодня избавление заключено в нас самих, в собственном физическом, умственном, духовном потенциале. Еще есть время осознать и исправить ошибки. Нам нужна революция биологическая, мы должны изменить путь сегодняшнего общества, который ведет в никуда, к его исчезновению с
лица земли, предотвратить мировую воину, основать некий новый социальный строй на нашей планете, в основе которого будут любовь и доверие друг другу. Этот мирный переворот нельзя совершить силами правительств, политических, общественных, религиозных организаций и партий. Это переворот совершенно иного толка. Он может свершиться в результате желания при усилиях каждого человека изменить качественный состав крови, содержание и энергетику своего тела, очистить и обогатить каждую клеточку мозга. Только таким образом мы достигнем физического здоровья и силы, ясности ума, высоты духовного сознания.
Чтобы такой внутренний переворот свершился и наступило всеобщее физическое и духовное благоденствие, «необходимо следующее: 1) осознать, что такое человечество, что такое жизнь — истоки и предназначение в целом, понять смысл Закона Вселенной (Мироздания), 2) следовать этому Закону во всех главных жизненных моментах — биологическом, психологическом, духовном, социальном, найти и соблюдать единственно верный для каждого образ питания с учетом постоянно меняющихся условий окружающей среды и особенностей конкретного организма.
Такая революция — самый мирный, самый доступный и в то же время самый реальный и действенный способ сохранить и оздоровить нашу планету. Мы спасем себя, свои семьи, своих друзей и близких от вымирания, которое неотвратимо приближается. Мы сумеем и больше: изменить нынешнее направление развития общества, обратить его в сторону здорового, творческого, созидательного пути. И, наконец, мы войдем в новый мир, в новую эру, Эру Человечества, где царят здоровье и мир, справедливость и свобода, безграничное счастье для всех грядущих поколений.
УСТРОЙСТВО ВСЕЛЕННОЙ
Не имеет конца поток реки.
Но вода в нем не одна и та же.
Пена волны вздымается и исчезает, век ее не долог.
Люди и дома их в этом мире меняются,
Меняются постоянно и бесконечно.
Комей Камо «Записки из маленького дома»
XIII век
Слыша гонга звук из замка Гионшодза,
Помни: он умолкнет в эхе мимолетном.
Глядя на бутоны древа Шара-Содзу,
Помни: за расцветом близко увяданье.
Даже, кто силен, живет не долго,
Исчезает он, как сон весенней ночью.
Тот, кто злобен, погибает,
Как пылинка в вихре ветра.
Сказки Хейке XIII век
ВСЕ СУЕТА...
Порядок вещей в бесконечной Вселенной, ее устройство, если угодно, есть не что иное, как разные имена Всевышнего, вечного, движущегося, творящего. Слово «Бог» часто понимается неверно: предполагают некое конкретное создание, личность,
человека. Понятие же «бесконечность» вообще не всем легко осознать. (Честно сказать, объяснить это тоже не просто.) Вездесущность, бескрайность Всевышнего — что это? Это не человек, не явление. Это вселенское единство, которое присутствует во всем, в каждом живом существе, в каждом явлении. Это и есть бесконечность мироздания, безграничный и неиссякаемый источник прогресса, который можно назвать и иначе: Красота, Истина, Любовь, Добродетель, Мир. Вселенная не стоит на месте, меняется постоянно. Она в вечном движении от начала, не имеющего истока, к концу, которого нет. Это процесс абсолютных перемен, внутри которого происходят другие, связанные друг с другом трансформации. Они идут повсюду, на всех уровнях, во всех измерениях.
Не познав устройства и природы Вселенной, бессмысленно толковать о жизни или об истине, бесполезно обсуждать суть и предназначение человеческого существования. Невозможно достичь благополучия, здоровья и покоя, не зная глубоко устройство мира. Без этих знаний не построить общества справедливости и процветания, общества прогресса и согласия.
Там, где не знают порядка Вселенной, не существует истинной любви, там неведомо, что такое настоящая правда, там не бывает счастья. Время от времени иллюзии всего этого — любви, правды, счастья
· могут и, разумеется, посещают людей, но очень ненадолго. Как пена — то вспушится, взыграет — вроде и красива, и объемна, а толком разглядеть и не успеваешь: только что была, а уже нет.
Излишне напоминать, наверное, что и в прошлом и в настоящем нет недостатка в учениях и трактатах самого разного толка — религиозных, научных, духовных. Знания социологии, проблем культуры обрушиваются на человека будто из рога изобилия. И везде поиск любви и согласия, повсюду толкуют о
самом здоровом образе жизни, все жаждут мира, молят Всевышнего о прощении и спасении. Все вроде правильно, так, как и должно быть, но вникнуть в главное, в суть и природу мироздания, осмыслить законы вечных перемен стремятся пока немногие. Вот и получается то, что на сегодня имеет человечество: большинство религиозных и духовных учений не звучат убедительно, многие направления и течения культуры просто вымирают потихоньку, человечество же оказывается в массе своей беспомощным и несостоятельным — оно не умеет жить без пороков, войн, несчастий, болезней, разорений, нищеты, эгоизма и гордыни.
Сплошь и рядом видишь несправедливость по отношению к невиновным, чистым, порядочным людям. Тяжкие недуги обрушиваются на тех, кто всю жизнь был внимателен к себе и следил за здоровьем. Люди не справляются с тяготами жизни, которые выпадают на их долю совершенно незаслуженно. Несчастный случай, внезапное разорение, потеря всего, гибель, которую ничто не предвещало. Никто из нас не застрахован от них. Мы можем сколько угодно рассуждать о несправедливости и бессмысленности подобных вещей. Но наш мир устроен так, что в нем бывает и случается все, в нем ничего невозможного нет. И бессмысленного, кстати, нет тоже. Мы настолько мелки и ничтожны в огромном, бесконечном космосе, мы так невежественны даже при всем обилии современных знаний, что понять глобальные причины, мотивы, взаимосвязи многого из того, что происходит на наших глазах или с нами, не умеем. А все, что происходит, происходит не случайно. Все закономерно, все имеет свою причину, свой ход событий, свой исход. И случается только то, что не случиться не может. Все появляется, и все исчезает своим путем. Так устроен наш мир. Так повелел Всевышний. И до тех пор, пока человечество не познает высшую справедливость Небес, чтобы ни делали мы в своей жизни, все обратится в прах. Помните, у Екклезиаста: «Суета сует, сказал Екклезиаст, суета сует, — все суета! Что пользы человеку от всех трудов его, которыми трудится он под солнцем? Род проходит и род приходит, а земля пребывает вовеки. Восходит солнце, и заходит солнце, и спешит к месту своему, где оно восходит. Идет ветер к югу, и переходит к северу, кружится на ходу своем, и возвращается ветер на круги свои. Все реки текут в море, но море не переполняется: к тому месту, откуда реки текут, они возвращаются, чтобы опять течь...»
ПРИНЦИПЫ И ЗАКОНЫ ВСЕЛЕННОЙ
Принципы и законы перемен во Вселенной человечество пытается понять с древности. Им поклонялись, их увековечивали способами самыми разными — в скульптуре, живописи, мифах, сказаниях, легендах. Их чтили и им следовали в земледелии, животноводстве, градостроительстве. Словом, в любом творчестве, в любом созидательном деянии о них вольно или невольно, но не забывали. Сегодня их как бы открывают заново, начинают изучать и осмысливать более фрагментарно, с точки зрения самых разных жизненных и профессиональных интересов. Ими занялись многие философские школы, они проникли в разные научные течения и направления. На них взглянули по-новому писатели, художники, врачи и психологи. В нашем веке принципами и законами вечных перемен Вселенной занялся Джордж Осава, занялся всерьез, глубоко и творчески. Ученому и его ассистентам удалось систематизировать свои наблюдения в природе и обществе. Наблюдения, которым они посвяти ли последние тридцать пять лет.
Вечный Закон и Порядок Вселенной можно рассматривать и осознать с двух точек зрения: семи главных принципов мироздания и двенадцати законов перемен. Эти точки зрения вовсе не противоречат друг другу, а наоборот, дополняют одна другую. Они порождают наше интуитивное понимание, то, что называют первородным чувством. Оно было, есть и будет всегда, во все времена, при любых обстоятельствах, в любых ситуациях. Все происходит в соответствии с Порядком и Законом Вселенной. Все явления, все перемены им же и объясняются, им же диктуются.
СЕМЬ ГЛАВНЫХ ПРИНЦИПОВ БЕСКОНЕЧНОЙ ВСЕЛЕННОЙ
1. Единая бесконечность многообразна .
2. Все меняется.
3. Противоположности дополняют друг друга.
4. Нет ничего абсолютно идентичного.
5. То, что имеет лицевую сторону (видимую), имеет и сторону изнаночную (невидимую).
6. Чем больше показного, тем больше и тайного.
7. Все, что имеет начало, имеет и конец.
ДВЕНАДЦАТЬ ЗАКОНОВ ПЕРЕМЕН БЕСКОНЕЧНОЙ ВСЕЛЕННОЙ
1. Единство бесконечности проявляется в противоположностях, дополняющих друг друга, — Инь и Янь, в переменах, конца которым нет.
2. Инь и Янь проявляются постоянно в бесконечном движении вечной Вселенной.
3. Инь являет собою силы центробежные, Янь — центростремительные. Вместе они рождают энергию, их совокупность присутствует со всех явлениях.
4. Инь притягивает Янь. Янь привлекает к себе Инь.
5. Инь отвергает Янь. Янь отвергает Инь.
6. Разные пропорции в сочетании Инь и Янь рождают разные явления. Совместимость и несовместимость вещей и явлений зависит от того, в каком соотношении в них присутствуют силы Инь и Янь.
7. Все эфемерно, во всех вещах и явлениях соотношение Инь и Янь меняется постоянно. Инь трансформируется в Янь, а Янь превращается в Инь.
8. Нет ничего, абсолютно состоящего из Инь, и нет ничего, абсолютно состоящего из Янь. Во всем есть и то, и другое, но в разных соотношениях.
9. Нет ничего нейтрального. В каждой вещи или явлении либо Инь, либо Янь превалирует.
10. Инь крупного масштаба влечет к себе множество Инь помельче. Янь крупного масштаба привлекает множество мелких Янь.
11. Из излишка Инь рождается Янь, а излишек Янь порождает Инь.
12. Все физические явления имеют одинаковую структуру: Янь — в центре, Инь — на поверхности.
Термины «Инь» и «Янь» сами по себе не называют ни явления, ни предметы. Они — проявление тенденций, которые находятся в постоянном взаимодействии и движении. Воспринимать и осмыслить их можно лишь всесторонее, не отделяя друг от друга. В повседневной жизни на нашей планете Инь и Янь присутствуют во всем и постоянно. В непрерывном противостоянии и единстве друг с другом. Инь свойственно пространство, Янь — время, Инь — внешняя сторона явления, Янь обращено внутрь, Инь — движение по восходящей, расцвет, Янь, напротив, скольжение вниз, увядание, закат. Если говорить о цветности нашего мира, Инь больше в голубом, синем, зеленом, пурпурном, а в желтом, коричневом, оранжевом, красном преобладает Янь. Инь — прохлада, холод, Янь — тепло, жар. Инь — вода, Янь — пламя. Инь — легкость, воздушность, Янь — тяжесть, грузность (табл. 1).
Возьмем структуру атома. Электроны и прочие периферийные частицы — это Инь, а протоны и центральные частицы — Янь. В химических элементах свое деление на Инь и Янь: скажем, кислород, азот, калий, фосфор — проявление Инь, а водород, углерод, натрий, мышьяк — в большей степени Янь. В ярком свете — Янь, в темноте — Инь. В колебаниях волн снова либо Инь, либо Янь: Инь больше в коротких, высокочастотных волнах, Янь — в длинных, низкочастотных.
Если говорить о труде, об активности, то в деятельности внутренней — умственной, духовной работе, в психологических нагрузках больше Инь, а в физическом труде, делах, связанных с общественными акциями, материальными ценностями, больше Янь. Реакции, отношения к предмету, явлению, человеку, поступку, как и все остальное, несут в себе либо Инь, либо Янь: мягкость, пассивность, восприимчивость — свойства Инь, а деятельность, агрессия, выход эмоций — свойства Янь. Растительный мир — мир больше Инь, мир животных — Янь. Но и в том, и в другом обязательно присутствуют оба начала, где-то больше, где-то меньше. Вот, к примеру, ботаника. Здесь Инь проявляется больше в тех растениях, которые выше, ветвистее, с богатой листвой и цветением, в тех, что ближе к тропическим по происхождению. Янь же ощутимее там, где корни глубже и сильнее, где ствол мощный, но невысокий. Такие растения суше, лучше живут в северных, прохладных районах.
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Инь — женское начало, Янь — мужское. Но в теле каждого из нас, независимо от пола, есть органы со знаком «Инь» и «Янь». Мягкие, пористые части тела — желудок, кишки, мочевой пузырь — Инь. Органы упругие и плотные — печень, почки, селе зенка — Янь. Нервная система — не исключение, здесь то же переплетение двух начал. Вегетативная нервная система — проявление Инь, центральная и парасимпатическая — Янь. Когда пища пряная, кислая или приторно сладкая — в ней больше Инь. Пища Янь соленая, горькая и умеренно сладкая. Летом заметно активизируются силы Инь, а зимой, наступает время Янь.
Итак, везде, во всем, в огромном и в малом неизменно присутствуют, борются друг с другом, дополняют друг друга два противоположных и неразделимых начала — Инь и Янь. Их соотношение не бывает постоянным, Инь то и дело превращается в Янь и наоборот. Все неизбежно меняется и часто превращается даже в свою противоположность. Жаркое лето становится холодной зимой. Молодость оборачивается старостью. Движение сменяется покоем. Горы переходят в равнины, суша — в океан. День превращается в ночь. Ненависть — оборотная сторона любви, и эта сторона часто становится лицевой. Богатые и всесильные разоряются и оказываются в богадельне. Нищий в одночасье может стать крезом. Целым цивилизациям известны свои взлеты и падения. Животные виды появляются и вымирают. Жизнь сменяет смерть, а ее — новая жизнь. Материя превращается в энергию. Пространство переходит во время. Галактики возникают и исчезают.
Порожденные Всевышним, Инь и Янь — две вечные силы, два начала всего сущего: явного и скрытого, частного и общего, целого и фрагментарного, прошлого и будущего. Познать принципы и законы перемен, познать и следовать им — путь к тому, чтобы жить в мире и справедливости, ниспосланных Царством Небесным. Когда познаешь эти принципы и законы, все вокруг представляется в единстве, все становится понятным, постижимым — любые духовные и религиозные установки, научные и философские учения, личностные и общественные взгляды и поступки. Во все века эти законы и принципы рассматривались, изучались и толковались в самых разных формах, под самыми разными названиями. Знание их, без преувеличений, — величайшее из достижений человечества. Это законы, с которыми и по которым человек рождается, их диктует сама Природа. Нормальный, здоровый человек подсознательно, интуитивно думает и действует с позиций Инь и Янь. Две эти силы — своего рода компас в пути, который каждый из нас проходит, появляясь на свет. Зная о них, мы можем многое, если не все: обратить недуг в здоровье, войну в мир, кофликт в согласие, несчастье в благоденствие, хаос в порядок и согласованность. Существует неизменное, вечное строение и постоянный порядок бесконечного мироздания. Он распространяет ся на все явления, в нем происходящие, включая жизнь и судьбу человечества в прошлом, настоя щем и будущем.
МАКРОБИОТИКА В ФИЛОСОФИИ ВОСТОКА
Все, населяющее Вселенную, существующее в ней, как и она сама, меняется постоянно и непрерывно. Таков главный закон и порядок мироздания. Его от крывали, осознавали, заявляли о нем во все времена и эпохи человеческой истории. Таким образом создавалась всеобщая, единая основа всех главных традиций — духовных, религиозных, философских, научных, медицинских и социальных. Закон вечных перемен Вселенной изучали, трактовали и пропове довали великие умы мира. Фу-Хи, Желтый Император, ЛаоТцу, Конфуций, Будда, Моисей, Иисус, Магомед... Последние двадцать веков человечество осмысливало, вникало глубже, сравнивало эти учения, искало и находило в них сходства и различия. Так было, так есть, так будет. Историк Джозеф Нидэм в своем многотомном труде «Наука и цивилизация Китая» пишет о древнем искусстве здоровой и долгой жизни, о том, как понимают его люди Востока и Запада. В этой работе и возродился давний термин «макробиотика» — умение жить долго, счастливо, не зная болезней.
Если взглянуть на то, что происходит вокруг изо дня в день, нельзя не заметить, что все без исключения меняется, так или иначе движется: наша планета вращается по оси вокруг солнца, сама солнечная система ходит по кругу, галактики удаляются друг от друга с неверояной скоростью, наша Вселенная тоже в непрерывном развитии. И в этом постоянном движении, переменах ощущаются некий четкий порядок, закономерность. Противоположности тянутся друг к другу, желая познать гармонию, одноприродные явления, напротив, к сближению не стремятся из опасения нарушить гармонию. Любая тенденция неизменно превращается в свою противоположность, которая, в свою очередь, совершает то же самое, возвращаясь к исходному положению вещей. Во временных рамках одного дня мы пробуждаемся, проявляем активность, которая к исходу дня становится слабее, ночью мы отдыхаем. И этот порядок, который повторяется изо дня в день,
· образец принципа самой жизни, если хотите. Из крошечной оплодотворенной клетки образуется эмбрион, он развивается, превращается в новорожденного младенца, растет, мужает, взрослеет, стареет и умирает. Новая жизнь повторяет тот же путь и цикл. Цикличность эта закономерна. Так заведено в природе.
В Книге Бытия читаем: «Вначале Бог создал небо и землю». Вот они — два первых противоположных полюса бесконечной Вселенной, которые дополняют друг друга, — Инь и Янь. Собственно, вся Книга Бытия — повествование о последовательном и закономерном возникновении и переходе из одного вида в другой энергии, родившейся от взаимодействия этих двух полюсов. (Создание мира Всевышним свершилось не сразу, оно имело свои стации, свои этапы. Свет был отделен от тьмы, твердь от воды, вода от суши. Суша (земля) произрастила «зелень — траву, сеющую семя, дерево плодовитое, приносящее по роду своему плод, в котором семя его на земле». Появился животный мир — «души животных пресмыкающихся, которых произвела вода, по роду их, и всякую птицу пернатую по роду ее, и птицы да полетят над землею, по тверди небесной... да произведет земля душу живую по роду ее, скотов и гадов и зверей земных по роду их. И стало так». И наконец, пришли в мир существа человеческие — Адам и Ева, первые мужчина и женщина. На все про все, говоря языком мифа, понадобилось Всевышнему семь дней. На языке прозаичном, далеком от романтики, можно сказать, что развитие планеты и человечества имело семь стадий, семь этапов.
Размышляя над происхождением Вселенной вообще и появлением в ней человечества в частности, приходишь к мысли, что второе и есть на сегодняшний день последняя видимая нам цель движения жизни по спирали, начало которого — Бесконечное Единство, или Всевышний. Это уж кому что понятнее и ближе. Царство животного мира, частью которого является каждый из нас, существует не само по себе, а в мире растительном. И от растительного мира непосредственно зависит, выживет ли, сохранится ли мир животный. Отдельно, друг без друга, они давно бы погибли. Даже четкой границы между ними нет и быть не может: элементы растительного мира постоянно превращаются в элементы мира животного. Одно кольцо спирали переходит » следующее. Далее, у двух этих миров одна среда обитания — почва, вода, воздух. Это простейшие элементы, которые, в свою очередь, непрерывно трансформируются в траву, цветы, кусты, деревья. Движение атомов в мире элементов возникает в результате сложного движения по спирали электронов, протонов и прочих частиц атома, которые возникают в волнах энергетических колебаний. А они есть не что иное, как производное двух полярных начал — Инь и Янь, и антагонистичных, и родственных одновременно. Итак, мы видим, что Инь и Янь — это и главное проявление Единой Бесконечности, и начало всего, существующего во Вселенной.
Проще говоря, в Бесконечном Единстве существуют Инь и Янь, которые являются первопричиной внутреннего движения по спирали физических и материальных явлений. Это движение охватывает шесть постоянно меняющихся сфер, или, если угодно, миров: энергетических колебаний, внутриатомных частиц, элементов, растительности, животного мира и конечного результата — человеческого существа. Этот конечный результат, т. е. мы с вами, начинает движение в обратном порядке: движение по спирали из вне, стремясь в конечном счете слиться с Бесконечностью в духовном, нематериальном, бестелесном первоначале. Этот процесс схематично показан на рис. 1.
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В древнем Китае примерно в 2500 г. до н.э. эту теорию проповедовал Фу-Хи, легендарный мудрец, чье толкование Закона и Порядка Вселенной легло в основу «Книги Перемен». А легенда гласит следующее. Тайна бесконечного цикла перемен во Вселенной открылась мудрецу в восьми иероглифах, каждый из которых состоит из трех черточек. Схема эта была изображена на панцире огромной черепахи, обитательницы Желтой реки. Фу-Хи и его последователи изобрели и пользовались своими терминами для толкования Единой Бесконечности. Вот они: «Тай-Кайоку»
· предельная крайность, «Му-Кайоку» — отсутствие
Рис. 1. Спираль мироздания
Графическое изображение космоса: с точки зрения бесконечного пространства набирающее силу начало Инь, собственно, и формирует (строит, творит) Вселенную. Это представлено центробежной спиралью (вид с тыла). Однако если рассматривать схему с нашей точки зрения, то Вселенная создается как раз противоположной центростремительной силой Янь (фронтальное изображение).
Фронтальное изображение
Возвращение духовного, бестелесного
7. Бог. Единая Бесконечность
6. Деление на противоположности 5. Сфера колебаний 4. Сфера частиц атома 3. Сфера элементов 2. Растительный мир 1. Животный мир
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Пространство вне спирали — неизведанный, непроявленный океан бесконечности. Миры внутри спирали родственны и эфемерны Вид с тыла
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Галактики
(уничтожение) поляризации, или отсутствие крайностей. Объективно же существуют две крайности: «Тай- Инь» — Великое Инь и «Тай-Ио» — Великое Янь. Эти два начала изображались соответственно в виде прерывной и непрерывной линий. Затем обнаружили следующее: изначальные две противоположности делятся на два и в итоге выходит четыре, эти четыре делятся, в свою очередь, и дают восемь возможных комбинаций, или стадий перемен. Эта модель представлена в виде восьми сочетаний, состоящих из трех прерывных и непрерывных линий (делимых и неделимых), т. е. Инь и Янь, которые образуют иероглиф (рис. 2).
Теорию Фу-Хи развили многие философы и ученые древнего Китая. Позже она легла в основу шестидесяти
Рис. 2. Восемь иероглифов
[image: image1.jpg]



На схеме слева изображено, как Тай-Кайоку или Му-Кайоку распадаются на Великое Инь и Великое Янь. Великое Инь затем делится на Инь Большое и Инь Малое, а Великое Янь — на Янь Большое и Янь Малое. Каждое из них затем делится еще на два, образуя восемь категорий или явлений. Каждый иероглиф имеет свое конкретное значение. Слева направо читаем: Земля, Гора, Вода, Ветер, Гром, Огонь, Озеро, Небо. Этими же символами обозначают определенные черты характера, человеческие взаимоотношения, склонности и самые разные природные, социальные, физические и психологические проявления. Рисунок справа изображает вечный цикл Инь и Янь, присутствующий в этих восьми категориях. В масштабах Вселенной эту схему традиционно используют при описании и толковании направлений частей света, времен года, летосчислений и прочих природных и социальных циклов.
четырех гексаграмм «Книги Перемен». И Конфуци (551—479 гг. до н.э.), и Лао-Цзы (604—531 гг. до н.э. изучали теорию Фу-Хи и построили на ней собстненные учения о значении Инь и Янь в модели мира. «Книга Перемен» традиционно издается с комментариями Конфуция, в которых Закон и Порядок Вселенной имеет свой термин — «Тэн-Мэй», что означает Закон Небес, It трактате «Тао Тэ Кинг» Лao Тци так описывает процесс вечного созидания:
Тао создал Одно,
Из одного появилось Два,
От двух появилось Три,
Три создают все явления.
Во всех явлениях присутствуют и действуют Инь и Янь,
Гармония жизни рождается из сочетания и совокупности этих начал.
Предположения, а затем толкования модели мироздания в форме взаимодействий Инь и Янь развились в серьезные учения, философии, которые господствовали в странах Дальнего Востока более двадцати пяти веков. В первую очередь имеются в виду, конечно, конфуцианство и таоизм (даосизм). Манускрипты начала восьмого века основаны на старинных рукописях, легендах, мифологии. Это «Книга о событиях древности», «Книга истории Японии», «Син-До» — путь Всевышнего и предков. В них повествуется о сотворении мира Главным Творцом Небесным. Он начал с того, что создал два других Божества — Бога Притяжения (центробежность) и Бога Отторжения (центростремительность). А уж от их единства и противостояния появилось все остальное
· дух, материя, энергия... Страны Востока знамениты своими мыслителями, убежденными в силе духа, позволяющей человеку не изменять жизненному пути.
Убежденными и проповедующими эту силу духа, у которой есть и другое название — макробиотика. Вот имена почтенных мудрецов Востока: Икекен Кайбаpa (XVII век), Сайоики Андо (XVIII век), Сонтоку Нигомайа и Кензо Футаки (XIX век).
^лово «Тао» — путь единения, слияния с мирозданием — в японском языке звучит «До». «До» — Путь в самом широком смысле слова. Например, ритуал чаепития, церемонию сервировки чайного стола называют са-до. Чистописание, отработка каллиграфии — со-до. Общее название для всех боевых искусств — ву-до. Бой на мечах называют кен-до, безоружный бой, где главная сила в твоем умении использовать физические данные противника и концентрировать свой боевой дух и энергию — дзю-до, [каратэ-до, айки-до.
Присутствие в речи людей Востока фонем (частей слова) «Инь» и «Янь» само по себе показательно. В Японии, скажем, «Инь» звучит «ин», а «Янь» — «йо».
 И их частотность в речи невероятно высока. Причем в речи самого разного уровня и направления: от философских рассуждений до простейших бытовых высказываний. Вот несколько примеров: солнце — Тай-йо (Великое Янь), луна — Тай-ин (Великое Инь). Солнечный календарь — Тай-йо-реки, лунный календарь — Тай-ин-реки. Слова Ин-Сей и Йо-Сей в Японии достаточно многозначны. Каждое их них соответствует определенному человеческому характеру, а то и настроению, состоянию. Ин-Сей — спокойный, мягкий, медлительный, сдержанный, подавленный, иногда депрессивный. Йо-Сей — полная противоположность: стремительный, активный, веселый, возбужденный и даже агрессивный. Подобных примеров можно привести еще немало. Словом, частотность «ин» и «йо» в речи японцев очень высока.
В ведийской философии древней Индии, в главных ее направлениях — индуизме и буддизме — очевиден
принцип дуалистического единоначалия (монизма Яркое его выражение — образ Брахмана, некого Абсолюта, сочетающего в себе Шиву и Парвати, Кришну Радху и другие божественные пары мужского и женского естества. В мифологии древнего Египта пролеживается та же закономерность. Достаточно вспомнить легенды об Исиде и Осирисе, Думузи и Иштар. На единстве и противостоянии полярностей строятся все теоретические направления зороастризма.
В основе учения Христа тот же принцип, который известен в странах Востока как принцип единства и противостояния Инь и Янь. В Новом Завете много примеров именно такого толкования. Например, эпизод, когда Иисус накормил толпу голодных людей двумя маленькими рыбками и пятью кусочками хлеба. Две рыбки — это Инь и Янь, а пять кусков хлеба символизируют доктрину о пяти видах преобразований (дальнейшее усовершенствование и метаморфоза Инь и Янь). Иисус ведь не просто физически кормит голодных. Он толкует им о порядке и законе мироздания, о том, что он зовет справедливостью Царства Небес.
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Вечный и единый принцип Инь и Янь, движения и покоя, света и тьмы и прочих дополняющих друг друга противоположностей — суть и первозданный смысл всех религиозных воззрений мира — конфуцианства, даосизма, синтоизма, буддизма, зороастризма, иудаизма, христианства, ислама (рис. 3 и 4). Уважая и доверяя мыслителям и пророкам древности, мы можем удостовериться в истинности их учений в областях жизни, казалось бы, далеких от вероисповедания — в архитектуре и градостроительстве, в науке и технике, в творениях искусства и ремесла. О Главном Законе и Порядке Вселенной человечество интуитивно знало всегда. По нему оно развивалось, претерпевало падения и взлеты цивилизаций, по нему нам жить, совершенствовать дух и плоть бесчисленного семейства
Рис. 4. Символы религий
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Во всех древних и традиционных культурах, религиях, мифологиях, космологиях, вкратце упоминавшихся выше, присутствует глубокое осмысленное понимание реальности как взаимодействие двух противоположностей, которые, однако, порознь существовать не могут. Они явились на свет из Вечного Единства, иными словами, их задумал и создал Всевышний.
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Символ иудаизма: звезда Давида, символ Бога, утверждение гармонии между дополняющими друг друга противоположностями.
Символ даосизма (тао- изма): вращающиеся и переходящие из одного в другое Инь и Янь. В центре территории Инь — ядро Янь, в центре Янь — ядро Инь.
Символ синтоизма: божественное Древо. Гармония вертикали и горизонтали.

Символ буддизма: вертикальная энергия Инь и горизонтальная энергия Янь сливаются и вращаются по кругу, представляя этим единством реинкарнацию мироздания(Вселенной).
Символ христианства: Инь — вертикальная планка креста и Янь — горизонтальная планка, пересекаясь, символизируют единство всех явлений.
Символ зороастризма: Янь сжимается до точки, Инь вытягивается в линию, они всегда вместе, демонстрируя антагонизм и единство во Вселенной.
Карта Вселенной в представлении зороастризма: чередующиеся 32 белые Инь квадратов с 32 черными Янь образуют 64 стадии трансформации, что соответствует 64 иероглифам (гексаграммам) древнего Китая
людей, украшать жизнь и Вселенную новыми шедеврами искусства и культуры. Словом, единство и противостояние двух начал Инь и Янь управляло, управляет и будет управлять всем на нашей планете, хотим мы того или нет. Таков Великий Закон Вселенной.
МАКРОБИОТИКА В ФИЛОСОФИИ ЗАПАДА
Существовавшие до нас цивилизации и культуры Запада — Древние Рим и Греция, кельты Северной Европы, скандинавские страны — исповедовали, изучали и декларировали, прямо или косвенно, тот же принцип гармонии и вечных перемен Вселенной. Первые жители Западного полушария от Арктического полярного круга и Якутского полуострова до Андов и берегов Амазонки в Южной Америке, естественно, имели свои представления о модели мироздания, которые выражались в легендах и сказаниях, дошедших до наших дней. В главном они совершенно идентичны пониманию мира с точки зрения взаимодействия Инь и Янь на Востоке. Подобно восточным языкам, языки Запада богаты лингвистическими единицами разного характера, выражающими гармонию противоположностей и реальность, природа которой содержит два начала.
Философы и мыслители Запада, подобно восточным «коллегам и единомышленникам», искали секрет Закона и Порядка Вселенной. Древнегреческий целитель и чародей Эмпедокл представлял мироздание в виде поля для игр двух сил — Любви и Вражды. До наших дней дошли лишь фрагменты его письменных трудов, которые по содержанию поразительно схожи с уже знакомой нам «Книгой Перемен». Написаны же эти работы были в одну и ту же эру. Вот, что читаем у Эмпедокла: «...две силы дают жизнь, и те же две силы эту жизнь останавливают.
Они (Любовь и Вражда) всегда остаются сами собою, но переходят друг в друга, обращаются в свою противоположность и при всем этом остаются неизменными...»
Учение, основанное на понимании модели мироздания, стало известно как макробиотика в мире древнего эллинизма. Само слово «макробиотика» впервые прозвучало из уст Гиппократа в пятом веко до нашей эры. В переводе оно значит «долгая жизнь». Написание нового термина впервые появилось в его же труде «О Воздухе, Водах и Местности». В нем описывалась жизнь людей, которые сумели прожить долго, не зная болезней. Сам Гиппократ прожил более ста лет. Он проповедовал «естественный» образ жизни — гармония с окружающей средой, тщательно продуманная и особым способом приготовленная пища. Вся его философия укладывается в его же афоризм — «Пусть твоя еда исцелит тебя, а лекарство (снадобье) утолит голод». Фрагменты клятвы Гиппократа цитируют и нынешние медики, приступая к работе: «...Я направлю режим больных на их благо сообразно с моими силами и моим разумением, воздерживаясь от причинения всякого вреда и несправедливости. Я не дам никому просимого у меня смертельного средства и не покажу пути для подобного замысла...»
Говоря о здоровом образе жизни и долголетии, словом «макробиотика» пользуются Аристотель, Геродот, Гален... В ранней литературе Запада оно употребляется как синоним простого, близкого к природе образа жизни или системы питания (диеты), основанной на овощах и злаках. В эпоху Возрождения француз-гуманист Рабле целую главу легендарного «Гаргантюа и Пантагрюэля», сатире на глупость и несостоятельность современного ему мира и принятого в нем образа жизни, посвящает макробиотике.
Во времена, которые нашему веку поближе, интерес к макробиотике в мире ученых сохраняется. Скажем, XVIII век. Немецкий философ, профессор медицины, доктор медицинских наук, личный врач Гёте господин Хуфлэнд пишет книгу о макробиотике. Хуфлэнд был вообще человеком своеобразным. Объявил себя «гражданином мира». И это в те годы, когда его выдающиеся современники боролись за основание республик и государств-наций! Хуфлэнд жил «против течения»: вопреки научным модам своего времени, ратовал за простую злаковую и вегетарианскую пищу. Предупреждал о вреде мяса и сахара. Настаивал на грудном вскармливании новорожденных, советовал бегать и заниматься всесторонним самооздоровлением. Обо всем этом ученый написал в самой известной своей книге «Макробиотика, или Искусство продлить жизнь», которая вышла в свет в 1797 году и была переведена на многие языки мира. В ней автор цитирует Гиппократа и других своих единомышленников прошлого. Например, Луиджи Коронаро, венецианского архитектора XV века, автора книги «Искусство жить долго», который сам прожил более ста лет.
А вот что писал английский публицист XVIII века Уокинг Джон Стюарт после длительного путешествия по Европе, Дальнему Востоку и Тибету: «Я понял, что в движении нравственном, как и в движении физическом, присутствуют две силы — центробежная и центростремительная. И подобно тому, как небесные тела устойчиво держатся на своей орбите, нормы нравственности не покидают орбиту человеческого общества...»
Умозрения великих философов и мыслителей Европы по поводу единого Закона и Порядка Вселенной и составляют собственно западную модель понимания проблемы. Немецкий философ Георг Вильгельм Фридрих Гегель в своей теории диалектического развития утверждает, что человеческие взаимоотношения движутся по спирали. Все начинается с единения, что Гегель обозначал, как «тезис», затем следует разъединение — «антитезис», и наконец — высшая степень соединения — «синтез». Диалектический принцип Гегеля увлек Карла Маркса, Фридриху,Энгельса и их единомышленников и последователей. На нем они построили свою философскую концепцию в области политики, экономики и социологии. У Маркса в теории социальных перемен главный акцент сделан на практических действиях. Его концепция и глубока, и динамична, но в понимании Закона Вселенной Маркс отталкивается от принципа дисгармонии и совершенно не берет в расчет явления нематериальной действительности. Аналогично ему не удалось (да и не могло удасться) соединить диалектику с практическими нуждами каждого дня — с естественным стремлением к здоровью и благополучию. В результате и сам Карл Маркс умер от хронической болезни, разрушающей и отравляющей ему жизнь годами, что не позволило ученому закончить главный труд жизни «Капитал», а его родственники — во всяком случае, большинство из них — и ближайший друг Фридрих Энгельс умерли от рака.
XX век дал свои имена. Отец психоанализа Зигмунд Фрейд выделяет два вида энергии, управляющие всеми деяниями и помыслами человека. Фрейд назвал их «либидо» и «танатос» — инстинкт жизни и инстинкт смерти. У здорового во всех отношениях человека силы этих инстинктов сбалансированы. Если баланс нарушается, возникают неврозы. Фрейд условно делит личность человека на три части: ид — неосознанный инстинктивный порыв, суперэго — внутренний цензор сознания и эго — посредник между ид и суперэго, посредник между личностью и обществом. С определенной степенью условности можно сказать, что танатос и ид соответствуют Инь, либидо и суперэго — Янь, а эго является необходимым балансом между ними, создающим гармонию личности. Фрейд и его последователи углубились в изучение связей, взаимоотношений тела и психики. Но психоанализ Фрейда абсолютно игнорировал систему питания, условия окружающей среды, колебания атмосферы. Потому действие и эффект его терапии так и остались в значительной степени ограниченными. Из-за отсутствия гармонии в самом себе Фрейд постоянно болел и в конце концов умер от рака.
Что касается естественных наук, то из всех мыслителей этого направления, пожалуй, лишь Альберт Эйнштейн почувствовал антагонизм и единство видимого материального мира и невидимого мира энергии, колебаний, волн. Так появился закон относительности, который гласит, что энергия постоянно превращается в материю, а материя неизменно становится источником энергии. Теория Эйнштейна дала новое, целостное направление современной науке, самым разным ее течениям. Увы, Эйнштейн умер, не успев до конца осмыслить законы развития по спирали и принципы Инь и Янь, что, несомненно, придало бы его учению большую убедительность, а главное, завершенность и значительность конечного результата. К огромному сожалению, гениальные открытия ученого в области расщепления микрочастиц не нашли применения в мирных целях. Имя Эйнштейна оказалось причастным к созданию искусственных источников разрушительной энергии огромной силы.
В социальных науках наиболее показательна теория Арнольда Тойнби. Свое толкование истории человечества он строит на принципе постоянно меняющихся, дополняющих друг друга противоположностей. Называет их «вызов, требование» (провокация) и «отклик» (ответная реакция). Во вступительном слове к его многотомному труду «Исследование истории» он поясняет, что его умозрение строится на понимании взаимодействия Инь и Янь. Вот, что, в частности, сказано в предисловии: «Из всех символов и знаков, коими выражали ритмичность жизни Вселенной разные исследователи в разные времена и эпохи. Инь и Янь оказываются самыми точными. Они наполнены ритмом и в прямом, и в переносном смысле слова. С помощью нехитрых метафор они одинаково глубоко и серьезно говорят о проблемах психологии, механики, математики... Потому и здесь мы будем пользоваться именно этими символами. Начнем прямо сейчас...»
Перечень историков и социологов родственного мировоззрения можно продолжить. Питирим Сорокин, социолог, автор работы «Главнейшие теории прогресса в современной социологии», Алексис Каррел, биолог, автор труда «Предназначение Человека», Ф.С.Ц. Нор- троп, философ, автор книги «Встреча Востока и Запада».
Искусство, музыка, литература Запада предъявляют миру представителей мужского и женского пола, которые демонстрируют истинное, глубокое понимание модели мироздания, Закона Вселенной. Вот лишь некоторые имена: Гомер, Данте, Шекспир, Леонардо да Винчи, Бах, Бетховен, Вальтер Скотт, Толстой, Джордж Элиот, Льюис Кэррол, Самуэль Батлер, Эдвард Карпентер, Сезанн, Моне, Джорджия О’Киф.
СОВРЕМЕННАЯ МАКРОБИОТИКА
Все началось, как водится, с события самого незаметного. В 1913 г. в маленьком букинистическом магазинчике города Киото (Япония) юноша по имени Яукиказу Сакуразава обратил внимание на брошюру «Методы лечебного питания». Автор брошюры
Саген Исизука, кстати, доктор медицинских наук, утверждал, что почти все инфекционные и неинфекционные, но опасные для жизни человека болезни можно победить определенными ограничениями в питании. Скажем, отказаться от мяса, сахара, белого риса, сдобы и прочих «продуктов» цивилизации в самом буквальном смысле слова. Целебное же действие на организм, по словам автора, оказывают простые натуральные продукты: неочищенный рис, овсяные зерна, маисовый суп, блюда из овощей и растений моря. У парня же, которого сама судьба привела в букинистическую лавку, со здоровьем было «хуже некуда». Он знал, что жить ему оставалось немного: уже наступила последняя стадия туберкулеза. Ни на что особенно не надеясь, Сакуразава решил попробовать — терять-то все равно нечего. К его полному изумлению и счастью, диета помогла, он совершенно поправился. И тогда, уверовав в чудодейственную силу простой пищи, Сакуразава начал всерьез изучать взаимосвязи окружающей среды, еды, образа жизни с состоянием человеческого организма. Выяснилось, что связи эти невероятно сильны и важны для каждого из нас. Под псевдонимом Джордж Осава он написал много книг, научных и популярных, выступил с лекциями во многих городах мира. Тема его печатных и публичных выступлений не менялась. Он говорил о Законе и Порядке Вселенной, о вечной и мудрой модели мироздания. Главный акцент своего понимания этого Закона Осава делал на системе питания и взаимодействий со средой обитания, которые либо даруют, либо лишают человека, семью и общество в целом здоровья и долголетия.
В конце 50-х — начале 60-х годов Осава путешествует по странам Европы и Соединенных Штатов. Тогда он придумал для своей теории новое название
· «Дзэн-Макробиотика». Для последователей «Дзэн»
(что не совсем точно переводят как «размышлении», поскольку речь идет не о том, чтобы думать, а о том, как раскрепостить, освободить разум) строгий баланс в питании всегда был чрезвычайно важен. А в те годы «Дзэн» стал невероятно популярен, чтобы не сказать «моден», на Западе. Потому Осава возлагал особые надежды на то, что его учение заинтересует не только тех, кто исповедует буддизм. И, в сущности, его надежды оправдались.
Как раз в это же время о макробиотике по-своему заговорил другой ученый — профессор Нидхэм. Он занимался сравнением истории, культуры и развития цивилизации западных и восточных стран. И и частности, увлекся анализом традиций здорового образа жизни и долголетия Запада и Востока. Его труд
· своего рода синтез восточного толкования на основе принципов Инь и Янь, четкая их балансировка в типично западных традициях, построенных на учении Гиппократа, Хуфлэнда и т. д. Нидхэм свел эти два потока в одну мощную реку, которую назвал «макробиотика». Так термин, имеющий древние корни, обрел новую жизнь в современном обществе.
Мне довелось учиться вместе с Джорджем Осавой после второй мировой войны. Потом я и сам преподавал философию Инь и Янь в Соединенных Штатах. Я понимаю термин «макробиотика» в его первозданном значении — единый путь здоровой и долгой жизни, который предусматривает не только верно сбалансированное питание, но правильную ориентацию человека во всех областях его земной жизни. Макробиотика распространяется на манеру поведения, образ мысли, систему дыхания, физические упражнения, взаимоотношения между близкими и не очень близкими людьми, обычаи, культуру, идеалы, мировоззрения. Она действенна и для одного, конкретного человека, и для семьи и общества в целом. Поэтому воспринимать макробиотику лишь как определенную
систему питания, конечно же, неверно, хотя для большинства людей путь к долголетию начинается как раз с этого — с кардинальных перемен в привычном наполнении обеденного стола. Как правило, это становится первым шагом. Макробиотика подразумевает не новый, но универсальный образ жизни, по которому человечество развивалось биологически, психологически, духовно. Это образ жизни, которому стоит сохранять верность, чтобы не утратить здоровья, жить долго, благополучно, не зная войн и бедствий. Система питания — одно из направлений макробиотики, не более того, но и не менее: она способна обеспечить выживаемость рода человеческого, гарантировать его продолжение на нашей планете.
В этом кратком историческом обзоре я старался показать, что макробиотика — не абстрактная концепция живая реальность. (Надеюсь, мне это удалось.) Ее премудрости передавались из поколения в поколение с самых древних времен человеческой цивилизации и культуры. У нее свои законы для еды и сна, работы и отдыха, мысли и чувства. Макробиотика велит почитать родителей и предков, любить и оберегать детей и внуков, заботиться и помогать братьям и сестрам, любоваться красотой и чудом цветов, деревьев, гор, рек и звезд.
Макробиотика — не конкретная, ограниченная местом и временем философия, присущая какому-то одному народу, проповедуемая каким-то одним мудрецом-учителем. Нет. Она универсальна и безгранична. Она побуждает Восток взять лучшее у Запада, а Запад поучиться у Востока. А им есть что почерпнуть друг у друга. Все противоположности макробиотика рассматривает как дополняющие друг друга явления: анализ и синтез, логический довод и подсознательное предчувствие, традиция и новшество, дух и материя, мужчина и женщина... Макробиотика исходит из того, что наше сознание и поведение не являются некими раз и навсегда установленными канонами, они в постоянном движении и развитии. Увы, не один век и не два человечество шло путем ошибок, в лучшем случае, отдаляясь от природы, а то и открыто воюя с нею. В результате сегодня многие даже и не подозревают, что существует какая-то особая система питания, дающая здоровье и долголетие. Культурные традиции прошлого утрачены. А чтобы восстановить старые и утвердить новые, человечеству может потребоваться не одно столетие. Причем новые традиции должны будут учитывать современные реалии: технологию, связи, источники энергии, возможности космических путешествий. Нам предстоит дать человечеству новые ориентиры жизни, направленные на физическое и душевное здоровье, на мирную жизнь в нашем общем доме под названием «планета Земля».
ЗАКОН ПРИРОДЫ И НАША ПИЩА
(Принципы правильного питания)
Благословен, Господь наш, Властелин Вселенной, кто дал хлеб, из земли выросший... Иудейская молитва
Хлеб наш насущный дай нам днесть...
Христианская молитва
Да познает человечество хлеб (пищу) свою...
Коран
ТРАДИЦИОННОЕ ПОНИМАНИЕ ДИЕТЫ С ТОЧКИ ЗРЕНИЯ МАКРОБИОТИКИ
К
ак часть природы и часть мироздания мы неотделимы от среды, в которой обитаем. Подобно всему живому на земле, мы меняемся, стоит измениться миру вокруг. И теснее всего с ним нас связывает то, что мы едим. ЧТО мы едим, КАК едим, В КАКОМ ВИДЕ едим — и есть способ приспособиться к условиям, в которых мы существуем. А чтобы не ошибиться в выборе пищи и способе ее приготовления, человеку нужно знать Закон Вселенной. То, что
человек ест и пьет, не может не влиять, не изменят его плоти, мысли и духа. А каждый из нас в ответе за собственную жизнь и судьбу. Мы — хозяева самим себе, и, как верно заметил кто-то, «жевать за нас нм кто другой не станет».
Если человек не сумеет приспособиться к изменениям атмосферы, климата, погоды, он попросту вымрет, и вместо него появится кто-то другой, более жизнеспособный. Множество философов, служителей церкви, ученых искало способ и путь, как сделать жизнь человечества совершеннее, богаче, красивее. Выдвигались новые теории, появлялись новые предложения, открывались, казалось, новые пути... Сколько социальных, политических реформ и революций свершалось и проваливалось во имя добра и любви к человеку! К лучшей жизни и человеку и человечеству стремиться свойственно. Так было, так есть и так будет. Но если самая, казалось бы, мудрая и совершенная теория оказывается бессильна изменить образ мысли и поведения человека простым и ВСЕМ доступным способом, значит, она бессильна и несостоятельна в принципе. Чтобы думать и вести себя иначе, человеку необходимо изменить качественный состав кровяных телец и клеток мозга, укрепить энергетический канал. А самое главное — сделать это совсем просто: нужно каждый день есть то, что может изменить и кровь, и клетки мозга, и энергетическое соотношение.
Без еды нет жизни. Поколения, жившие до нас, все былые цивилизации оставили нам богатое наследство: пословицы и поговорки, обычаи и традиции, обряды и ритуалы, в которых суть и значение еды «на каждый день»: завтрака, обеда, ужина. Все уже продумали и изучили до нас. Нам же остается только услышать мудрость веков.
ТРАДИЦИОННЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ (ДИЕТА ДЛЯ ВСЕХ)
Эта система питания для тех, кто живет в странах с умеренным климатом, где четко чередуются четыре времени года. В ней учитывается все: окружающая среда и ее особенности, вековые традиции, разнообразие, удовольствие, которое обязательно должен испытывать человек, когда ест, и все достижения и новшества, присущие нашему времени (рис. 5).
1. ХЛЕБНЫЕ ЗЛАКИ, ЗЕРНО: они составляют основную часть ежедневной пищи — 50—60%. Что имеется в виду? Неочищенный (коричневый, желтый) рис, | зерна пшеницы, овес, просо, ячмень, рожь, кукуруза,
Рис. 5. Традиционная диета долгожителя
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(различные)
Плюс дополнительные продукты, которые едим время от времени:
Рыба и морская (речная) животная пища. Нежирная.
Сезонные фрукты. В любом виде: вареные, сушеные, свежие... Различные орехи и семена.
Не обладающие возбуждающим действием напитки без химических или ароматических добавок.
Соусы и приправы, приготовленные естественным путем без химии. Различные.
гречиха и прочие ботанически родственные растении. Время от времени можно употреблять злаки и зерна в виде каш, лапши, макаронных изделий, сдобы, дрожжевого теста и т. д. Эти блюда могут составить лишь часть ежедневного рациона. И питательных веществ, энергетического заряда в них несравнимо меньше, чем в цельных свежих злаках и зерне.
1. СУПЫ: одну-две небольшие тарелки супа желательно съедать каждый день. В процентном отношении это немного — всего 5—10% вашего рациона. Отвар обычно делают маисовый или соевый. Готовят его из натуральных продуктов с добавлением морской соли и зерна. В суп обязательно кладут овощи. Можно растущие на земле, можно морские. Чаще всего это морковь, лук, капуста. Пастернак (белый корень), петрушка придадут вашему супу вкус и будут полезны. Отвар должен быть на вкус мягким — не очень соленым, не острым, но и не пресным. Супы из бобовых, с добавлением рыбы и других морских продуктов животного происхождения тоже можно готовить и есть часто, а не от случая к случаю. Они вполне вписываются в данную категорию дневного рациона.
2. ОВОЩИ: это значительная (25—30%) часть ежедневного рациона. Имеются в виду и свежие овощи, и приготовленные самыми разнообразными способами: тушеные, вареные, жареные, салаты, маринады, соте, соления... В пищу идут самые разные овощи — корнеплоды (морковь, редис, репа), растущие на земле (лук, тыква, кабачки и огурцы), зеленолистные овощи (капуста, брокколи — капуста спаржевая, листья турнепса, горчичный цвет и кресс водяной). Выбор, естественно, зависит от многого: места жительства, времени года, цен, вкусовых предпочтений, состояния здоровья и т. д. Что касается видов овощных блюд, оптимальное соотношение таково: две трети блюд — овощи, приготовленные тем или иным способом, одна треть — сырые или соленые. Овощей тро-
пического происхождения (картофель, помидоры) разумнее избегать.
4. ФАСОЛЬ И БОБОВЫЕ: это сравнительно небольшая часть дневного рациона (до 10%). Имеются в виду блюда, приготовленные из бобовых, и такие продукты, как тофу, окара... Это может быть самостоятельная еда или блюда в сочетании со злаками, овощами, морскими растениями, бобовые супы. Все виды бобовых пригодны в пищу в любом виде. Но предпочтительнее те, что содержат меньше жира и масла. Это чечевица, нут, маш (среднеазиатский горох).
5. МОРСКИЕ ОВОЩИ: очень богаты витаминами, минералами и питательными веществами. Потому растительность моря желательно есть понемногу (5% дневного рациона), но регулярно. Эти продукты, правда, не везде есть и не всегда в большом выборе. Самые известные и доступные — морская капуста и водоросли. Их можно есть в сыром, соленом виде. Можно добавить в суп. С ними делают овощные ассорти. Они хорошо сочетаются с бобовыми и соевым соусом тамари.
6. ЖИВОТНАЯ ПИЩА: небольшое количество рыбы или другой животной пищи моря допустимо несколько раз в неделю и то лишь для тех, кто совершенно здоров. В белой рыбе жира обычно меньше, чем в красной. Рыба, которая водится в соленой воде, содержит меньше токсичных веществ, чем пресноводная. Чтобы нейтрализовать токсины и вредные вещества, в рыбные блюда стоит добавить хрен, имбирь или горчицу. Их можно подать в качестве приправы. Мясо, птицу, яйца и молочные продукты разумнее не употреблять вообще за исключением случаев, когда их рекомендуют из медицинских соображений, но временно и в скромных количествах.
7. СЕМЕНА И ОРЕХИ: семечки и орехи, слегка поджаренные и подсоленные, а то и приправленные пряностями, — прекрасное лакомство. Часто позволять себе подобное удовольствие не стоит: они богаты жирами и маслами, к тому же это дополнительная нагрузка для пищеварения.
8. ФРУКТЫ: человеку полезнее фрукты, которые растут там, где он живет, в той же климатической зоне. В этом случае их можно есть часто (несколько раз и неделю) и в любом виде — свежие, сушеные, консервированные, отварные. Объедаться свежими фруктами в сезон не стоит, соблюдать меру всегда разумнее: одного их присутствия в рационе в определенное вре мя года, а не круглый год, достаточно. Сок свежих фруктов — жидкость концентрированная, богатая ви таминами. Пить его много и часто не следует. Лучше в сезон, когда жарко, выпить холодный фруктовый сок или поесть свежие фрукты целиком. Это полезнее, чем консервированные фрукты в холодное время года. Больше ешьте фруктов, которые растут в умеренном климате: яблоки, груши, сливы, абрикосы, виноград, вишни, дыни. От тропических фруктов — грейпфрутов, манго, ананасов и т. д. разумнее воздерживаться.
9. ДЕСЕРТЫ: его едят не часто — два-три раза в неделю — те, кто на здоровье не жалуется. Что подают на десерт? Пудинг, пирожные, печенье, пироги и прочие сладости. Продукты, которые сладки сами по себе
· сухофрукты, например, можно (и лучше) не сладить дополнительно. Но уж если сладите, пользуйтесь натуральными сладителяли — рисовым сиропом, ячменным солодом. Сахар, мед, черную патоку, шоколад и прочие рафинированные, сильные сладители, особенно тропического происхождения, лучше не употреблять.
10. ПРИПРАВЫ, СОУСЫ, ПОДЛИВЫ... Еда, конечно, должна быть вкусной и доставлять удовольствие. Но не в ущерб здоровью. Солить пищу лучше, например, соевой приправой тамари: кроме соли, там много других натуральных вкусовых добавок. Пища не должна быть пересоленной. Солить и перчить еду лучше во время приготовления, а не на столе в готовом виде. Кроме соли и перца пищу хорошо приправить сладким рисовым уксусом (рис не должен быть очищенным), тертым хреном. Часто употреблять в пищу пряности, острые приправы, ароматические вещества, травы и другие возбуждающие добавки не рекомендуется. Для густых соусов, приправ и подлив лучше всего использовать муку маранты: в ней есть все для вкуса и пользы. К столу хорошо подать нарезанный лук, петрушку, тертый хрен, горчицу. Они украшают сервировку, придают пикантность еде, стимулируют аппетит, улучшают пищеварение.
11. ПИЩЕВЫЕ МАСЛА: советуем готовить на натуральном, неочищенном масле растительного происхождения. Темное масло кунжута, пожалуй, самое популярное у хозяек. Хотя ничуть не хуже кукурузное, горчичное, соевое... Реже, в особых кулинарных случаях, можно использовать подсолнечное, оливковое или ореховое масло. Обычно рис, лапшу, овощи для соте, рыбу и другие морские продукты жарят в небольшом количестве масла. Маслом можно заправлять овощные салаты.
12. СОЛЕНЬЯ: понемногу домашних солений можно съедать ежедневно. Овощи солят с большим количеством кореньев, листьев и приправ. Лучше всего засаливать круглые овощи: репу, японскую редьку, капусту, морковь, цветную капусту. Их хорошо выдерживают в морской соли, соевом соусе тамари с добавлением листьев и трав. Соленья лучше не консервировать.
13. НАПИТКИ: пить и готовить еду можно на проточной или колодезной воде. Эта же основа нужна и для приготовления напитков. Чай хорошо заваривать из листьев зерновых растений — ячменя, риса (листья предварительно можно просушить). Чай из трав, из одуванчика и кореньев без сильного запаха готовят периодически. С такой же частотой, а можно и реже, подают зеленый чай, фруктовый сок, соевое молоко, пиво, вино, сакэ и другие злаковые, бобовые, овощные и травяные напитки. Черный чай, 
Таблица2 Инь И Янь В РАСТИТЕЛЬНОМ МИРЕ

	
	Инь
	Янь

	Окружающая
среда
	Теплый климат, более тропический
	Холодный,
полярный

	Сезон
	Растет в основном весной и летом
	Осенью и зимой

	Почва
	Водянистая,
осадочная
	Сухая, вулканическая

	Направление
роста
	Вертикально вверх, распространяется горизонтально под землей
	Вертикально вниз, распространяется горизонтально над землей

	Скорость
роста
	Растет быстро
	Растет медленно

	Размер
	Крупный,
пористый
	Мелкий, плотный

	Высота
	Высокий
	Низкий

	Строение ; ткани
	Мягкая
	Твердая

	Содержание
жидкости
	Сочная,
водянистая
	Сухая

	Цвет
	Розовый-голубой-зеленый-
желтый-коричневый-оранже-
вый-красный
	

	Ароматность
	С сильным запахом
	Со слабым запахом

	Вкус
	Пряный-кислый-сладкий-
соленый-горький
	

	Химический
состав
	Больше К и других Инь- элементов, меньше натрия и других Янь- элементов
	Меньше К и других Инь- элементов,' больше натрия и других Янь-элементов

	Питательные
компоненты
	Жир-протеин-углеводы-
минералы
	

	Время
приготовления
	Готовится
быстро
	Г отовится медленно

	Среда
	Теплый, тропический климат, теплое течение (вод)
	Холодный,
полярный,
холодное
течение

	Влажность
воздуха
	Влажный
	Сухой

	Вид
	Чаще древний
	Чаще современный

	Размер
	Крупный, с мягким волокном ткани
	Мелкий с жесткой тканью, растет медленно

	Характер
деятельности
	Пассивный,
медлитель
ный
	Активный,
резвый

	Температура
тела
	Низкая
	Высокая

	Характер
ткани
	Мягкая,
водянистая,
масляная
	Жесткая,
сухая

	Цвет
	Прозрачный-белый-коричне-
вый-розовый-красный-черный
	

	Запах
	Сильный
	Слабый

	Вкус
	Г нилостный-кисл ый-сладкий - соленый-горький
	

	Химический
состав
	Меньше щелочного натрия и других Янь- элементов
	Больше щелочного натрия и других Янь- элементов

	Состав | питательных веществ
	Жир-протеин-минералы
	

	Время
приготовления
	Готовится
быстро
	Готовится
медленно


кофе, стимулирующие травяные чаи и настои, приготовленные на дистиллированной воде, алкогольные напитки, молоко и молочные продукты желательно нe пить вообще.
Перечисленные здесь продукты и блюда — всего лишь схема, заполнить которую можете только вы. Причем для каждого члена семьи индивидуально.
Учитывается все — возраст, пол, телосложение, состояние здоровья, социальные и личностные предпочтения, погода и климат в целом. Количество и соотношение разных компонентов в том или ином блюде тоже не догма, их можно менять, варьировать в зависимости от ваших возможностей и желаний. Очень важно, с каким чувством и отношением человек подходит к плите и готовит еду. А главное, обдумывая меню на завтрак, обед или ужин, не забывайте о том, что все в нашей жизни подчиняется закону Инь и Янь.
Инь И Янь В ЕДЕ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ
Еда — образец эволюции, того, как один вид переходит в другой. Когда мы едим, мы вбираем в себя все, что нас окружает: солнечный свет, почву, воздух и воду. Классификация продуктов с точки зрения Инь и Янь необходима для того, чтобы верно сбалансировать систему питания. Принадлежность того или иного продукта к Инь или Янь продиктована многими факторами. Главным образом структурой и тем, как и где растет то, что вы едите или собираетесь есть (табл.
2 и 3).
НАЧАЛУ Инь СВОЙСТВЕННО:
Рост в жарком климате Быстрое созревание Плоды с большим содержанием влаги Фрукты и листья, выращивание которых сопровождается распространением (выделением) энергии Рост вверх, высоко над землей Продукты кислые, горькие, приторно сладкие, теплые, с сильным запахом
НАЧАЛУ Янь СВОЙСТВЕННО:
Рост в холодном климате Медленное созревание
Продукты сухие, с малым содержанием влаги Стебли, корни и семена, рост которых сопровождается концентрацией энергии Рост вниз, под землей
Продукты умеренно сладкие и пикантного вкуса (пряные)
Чтобы верно классифицировать продукты, нужно выяснить их главные показатели, поскольку в каждом из них есть свойственное и Инь, и Янь (рис. 6).
Рис. 6. Рост растений в зависимости от принадлежности к Инь или Янь
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Закон природы правит в растительном мире. Плотные плоды и корни, которые растут под землей, — лопух, морковь и другие корнеплоды — Янь. Растущие на земле «вразброс» — лук и тыква — Инь. Фрукты, которые растут высоко над землей, тоже в большей степени Инь.
Одна из наиболее точных и приемлемых классификаций строится по принципу сезонности еды (рис. 7). Зимой холоднее (больше Инь). В это время года растительная энергия вместе с энергией атмосферы уходят
Рис. 7. Сезонная диета
(«У каждой диеты — свой сезон»)
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Зима: больше корнеплодов, гречиху и рис желательно есть чаще. Не забывайте про фрукты — зимние и сушеные.
Осень: больше круглогодичных овощей и корнеплодов, обычный рис и овес, осенние фрукты, еда сладкого и пряного вкуса.
(устремляются вглубь) в корневую систему. Листья вянут и умирают: сок опускается ниже, к корню. Жизнедеятельность растения становится менее заметной, «зажатой». Съедобные растения, которые выращивают поздней осенью и зимой, суше и насыщеннее. Они подолгу не портятся и хорошо сохраняются. Например, морковь, капуста, тыква, пастернак. Весной и ранним летом растительная энергия и атмосферная энергия сливаются воедино и начинают движение вверх: на деревьях появляется новая листва. Становится теплее (больше Янь). Теплолюбивые растения в большей степени Инь. В летних овощах больше влаги, они быстрее портятся. Они дают ощущение прохлады, что так нужно в жару. В конце лета растительная энергия достигает своего пика — созревают фрукты. В них много влаги, они сладкие и растут высоко над землей.
Так в годовом цикле Инь переходит в Янь и наоборот. Своя цикличность существует и в частях света, где произрастает или проживает то, что позже становится нашей едой (рис. 8). Продукты тропического происхождения в большей степени Инь. Продукты, родом оттуда, где холодно, больше Янь. Цвет растения тоже диктует свою принадлежность либо к Инь, либо к Янь, хотя здесь много тонкостей и исключений. Но если говорить только о простых правилах, то цвета Инь следующие: фиолетовый, зеленый, белый, индиго. Через промежуточные цвета гамма переходит к цветам Янь: желтый, коричневый, красный. И, конечно, для того чтобы определить свойства Инь и Янь в том или ином продукте, нужно знать, каково соотношение в нем химических элементов: натрия (Янь) и калия (Инь).
В составлении ежедневного меню и приготовлении еды важно сделать верный выбор во всем — в характере, качестве и количестве продуктов, найти нужное соотношение животной и растительной пищи. Не
Рис. 8. Диета и климат
Северный полюс
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Южный полюс Основные продукты
Климат полярный и северный:
· Северные зерновые культуры — гречиха, северные, зимние сорта пшеницы и овса.
· Местные овощи, которые готовятся долго.
· Большой, по сравнению с другими районами, объем животной пищи в ежедневном рационе.
Умеренный климат:
· Местные зерновые и бобовые культуры. Например, обычный (не длинный) рис, пшеница, ячмень, овес, чечевица, горох.
· Местные овощи (в основном термически обработанные) и умеренное количество фруктов.
· Немного рыбы и морских продуктов.
· Способ приготовления выбирают в соответствии с временем года.
Южный, тропический климат:
· Южные зерновые культуры. Рис длинный и средний. Маниока, саго и другие корни и клубни местного происхождения.
· Крупные бобовые культуры. Например, лимская и пегая фасоль.
· Местные овощи. Главным образом в свежем виде. Разнообразные салаты и большое по сравнению с другими районами количество фруктов.
· Животную пищу не едят совсем или едят редко и мало.
· Пища не сложного приготовления, с большим количеством масла и приправ.
вдаваясь в детали, можно сказать, что вся растительная пища — главным образом Инь, а животная — Янь. Есть, разумеется, исключения. Но сейчас не о них (рис. 9).
· Растительные виды стационарны и более консервативны. Растение живет в одном климате и не живет в другом. Животные же мобильны и более независимы. Они способны передвигаться и преодолевать огромные расстояния.
· Растительным видам свойственна широта формы. Структура растений универсальна: большая часть любого вида произрастает из земли и либо тянется ввысь, к небу, либо стелется по земле вширь. Но так или иначе, с почвой они связаны. Животные виды автономны и компактны. У растений сама структура развесистая, стремящаяся к распространению — ветви, листва, растущие в разные стороны. Животные выглядят совсем по-другому. У них форма четче, и каждое животное имеет свой экстерьер со сложной системой внутренних органов и клеток.
Рис. 9. Животная и растительная клетки
Клетка зеленого растения Типичная животная клетка
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Ткань плотная — Янь
Более пористая ткань Инь
· Температура тела растения в основной массе ниже температуры тела животных. Растения вдыхают углекислый газ, а выдыхают кислород. Животные кислород, наоборот, вдыхают, а углекислый газ выделяют (рис. 10). Растения обычно представлены в цвете заленом — хлорофилл, а животные — в красном — гемоглобин. По химической структуре они близки, но ядра клеток, соответственно, имеют разные начала: в случае хлорофила это окись магния, в случае гемоглобина — железо.
Итак, в основном все растительные виды в большей степени Инь, а животные — Янь. Но степень принадлежности к тому или иному началу разная даже в рамках не то что одного вида, но и конкретного растения или животного. Есть ли какие-то критерии, с помощью которых можно ориентироваться в этих тонкостях? Есть.
Начнем с общего принципа. Растительную пищу в теплое время года или в теплых краях разумнее выбрать ту, в которой начала Инь больше. И наоборот.
Рис. 10. Особенности клеток растительного и человеческого организмов
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В холодное время года или в холодных краях разумнее есть Янь-продукты. В районах умеренного климата овощи Инь готовят дольше, чем Янь. Можно добавить и другие кулинарные условия «со знаком Янь»: огонь посильнее, побольше соли и приправ. Овощи же, в которых преобладает начало Янь, готовят быстрее или вообще едят в сыром виде, в салатах. А если варят или жарят, так на медленном огне, с малым количеством соли и приправ. Растительная пища с большим содержанием Инь обычно способствует увеличению объема тела и мозга, замедляет обмен веществ, снижает температуру тела. Продукты с большим содержанием Янь оказывают соответственно обратное действие. Но совсем по-другому происходит с продуктами исключительно Инь или Янь. Здесь все наоборот. Например, еда «очень Инь» — приправы, стимулирующие острые добавки, ароматизирующие травы и настои из трав — может временно ускорить обмен веществ. А еда «очень Янь» — корнеплоды, особенно те, которые готовят с большим количеством соли и других приправ — может тоже временно замедлить обмен веществ и снизить температуру тела.
Листья деревьев — объемная Инь-структура — вдыхают углекислый газ и выделяют кислород. А легкие человека — плотная Янь-структура — вдыхают кислород и выбрасывают углекислый газ. Как питаются растительный и животный организмы? У растения корень впитывает питательные вещества в жидком виде из почвы. У человека же происходит совсем другой процесс — кишечные ворсинки поглощают питательные вещества из молекул пищи. Это не единственное отличие в деятельности животного и растительного организмов.
Из продуктов животного происхождения лучше выбрать те, в которых начала Инь больше. Это рыба и другие представители водного царства. Есть их советуем с овощами, чтобы не нарушать естественный баланс Инь и Янь. Но в каждом животном, в каждом растении кроме всего прочего есть свое соотношение питательных веществ: углеводов, протеина, жира, минералов — если речь идет о вегетарианской пище, и — протеина, жира и минералов, если — о животной. Потому можно посоветовать любую еду употреблять, что называется, целиком. Например, морковь — значит в ход идет все: и корень, и листья, одуванчик, значит ешьте все: и цветок, и корень. Если на столе животная пища, старайтесь придерживаться того же принципа. Мелкую рыбу, скажем, съедайте целиком — голова, кости, хвост. В этом правиле, как и полагается, есть свои исключения: злаки и фрукты. Дело в том, что зерно и фруктовые плоды автономны, это самостоятельная структура со своим балансом Инь и Янь.
Опираясь на Главный закон природы, можно все съедобное разделить на Инь- и Янь-содержащее (табл. 4). И такая же классификация уместна и приемлема внутри каждой категории. Например, сельдерей... Растение теплолюбивое, он растет либо в теплое время года, либо в теплых краях, растет быстро, продолговатой формы, ломкий и сочный, имеет сильный запах и резкий вкус, в приготовлении скор, светло-зеленого цвета. Не трудно заметить: от Инь в нем много чего есть. А вот морковь... Она тверже и плотнее, растет дольше и не только в тепле, оранжевого цвета, с мягким вкусом и слабым запахом, влаги в ней намного меньше, чем в сельдерее, готовить ее нужно дольше. Следовательно, морковь — больше Янь? Выходит, так, смотря с чем сравнивать. Или взять зерно пшеницы... Оно маленькое, плотное, прорастает и в холод, зреет медленно, оно сухое и жесткое, коричневого цвета, почти без вкуса и запаха, в нем много углеводов, готовится долго. Вывод: по сравнению с другими продуктами вегетарианского свойства пшеница больше Янь, чем Инь.
Таблица 4
ПРОДУКТЫ АБСОЛЮТНО Янь
	НЕКОТОРЫЕ ХИМИКА
	Ветчина

	ТЫ, ДОПИНГ (ДУРМАН),
	Колбаса

	КОРНИ:
	Бекон

	Рафинированная соль
	Мясо откормленного на

	Йодированная соль
	убой скота

	Природная серая мор
	Мясо диких животных

	ская соль
	

	Женьшень
	ПТИЦА:

	Инсулин
	Курица

	Тироксин
	Утка

	Многое другое
	Гусь

	
	Индюк

	ЯЙЦА:
	Фазан

	Куриные яйца
	

	Утиные яйца
	РЫБА И

	Рыбья икра
	ЖИВОТНЫЕ МОРЯ:

	Яйца птиц и рыбья икра
	Лосось

	
	Голубая рыба

	МЯСО:
	Рыба-меч

	Говядина
	Голубой тунец

	Свинина
	Все сорта красной

	Баранина
	рыбы

	ПРОМЕЖУТОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ

	С ОПРЕДЕЛЕННЫМ СООТНОШЕНИЕМ

	Инь И Янь

	1. РЫБА И МОРСКИЕ
	Треска

	ПРОДУКТЫ
	Камбала

	Карп, сазан
	Пикша

	Съедобный моллюск
	Сельдь

	Крабы
	Омары


Осьминог, спрут Устрицы
Красный лютианус
Гребешки
Креветки
Корюшка
Морской язык
Палтус
Форель
Другие сорта белой рыбы и прочие морские продукты животного происхождения
Приправы
Порошок из сушеных морских овощей Текка
Желтая горчица Зеленая горчица Жареные семена сезама (кунжута)
Другие традиционные приправы
2. ЗЕРНО И ЗЕРНОВЫЕ ПРОДУКТЫ
Неочищенный рис
Просо
Ячмень
Пшеница
Овес
Рожь
Гречиха
Кукуруза
Продолжение табл. 4
Сорго Дикий рис Амарант
Другие злаковые культуры
Сладкий рис Печеный хлеб Макароны и лапша
Кускус
Овсяная каша Кукурузная каша Блюда из кукурузной муки
Попкорн (воздушная кукуруза)
Другие блюда из злаковых продуктов и муки.
Семена и орехи Миндальный орех Каштаны
Фундук (лесной орех) Арахис Орех-пекан Кедровый орех Фисташки
Маковые зерна (семена) Тыквенные зерна (семена)
Семена сезама Семена подсолнечника Грецкий орех Другие виды, растущие в умеренном климате
3. БОБЫ И БОБОВЫЕ ПРОДУКТЫ
Фасоль
Черная фасоль
Горох
Чечевица
Нут
Маш
Лимская фасоль Соя
Лущеный горох Горох, сушенный целиком Другие виды бобовых О кара Тофу
Соевый соус
4. МОРСКИЕ ОВОЩИ (РАСТЕНИЯ)
Агар-агар
Красные водоросли Ирландский мох Бурая водоросль
Кондиционированные
продукты
Неочищенная морская соль
Соевый соус
Тамари
Рисовый уксус
Уксус из неочищенного
риса
Рассол кислой капусты
Продолжение табл. 4
Ячменный солод
Рисовый солод
Тертый на терке корень
имбиря
Тертая редька
Хрен
Лимонный сок Апельсиновый сок Черный перец Желтая горчица Зеленая горчица Масло сезама Кукурузное масло Подсолнечное масло Горчичное масло • Оливковое масло Сакэ
5. ОВОЩИ
Свекла
Корень лопуха Морковь
Корень одуванчика
Корень лотоса
Турнепс
Артишок
Пастернак
Редис
Тыква
Брокколи
Брюссельская капуста 
Тыква лютиковая 
Капуста
Цветная капуста
Продолжение табл. 4
	Огурец
	Абрикосы

	Зеленая фасоль
	Ежевика

	Зеленый горох
	Черника

	Грибы
	Канталупа (мускусная

	Лук
	дыня)

	Тыква пепо
	Виноград

	Красная капуста
	Белая мускатная

	Кабачки
	дыня (зимняя дыня)

	Цукини
	Лимон

	Листовая свекла
	Тутовая ягода

	Восковая фасоль
	Нектарин (гладкий

	
	персик)

	Зелень корнеплодов
	Маслины

	Ботва моркови
	Апельсины

	Сельдерей
	Персики

	Китайская капуста
	Груши

	Зеленый лук
	Сливы


	Зелень одуванчика
	Изюм

	Эскариоль
	Малина

	Капуста кормовая
	Клубника, земляника

	Лук-порей
	Мандарины

	Салат-латук
	Арбуз

	Горчичная зелень
	Дикие ягоды

	Зелень турнепса
	Другие сорта, растущие

	Лук-шалот (лук, не
	в умеренном климате

	образующий луковиц)
	

	Кресс водяной
	Гарниры и приправы

	Дикие травы
	Тертая японская редька

	Другие сорта
	Тертая редька

	зелени
	Тертый хрен

	
	Тертый имбирь

	6. ФРУКТЫ
	Красный перец

	Свежие и сушеные
	Другие традиционные

	Яблоки
	гарниры и приправы


7. НАПИТКИ
Пьются регулярно: Байховый чай из вето- чек
Байховый чай из стеблей Чай из сушенного на огне риса
Чай из сушенного на огне ячменя
Чай из сушенных на огне хлебных злаков Проточная вода Колодезная вода Пьются иногда:
100% зерновой кофе Чай из одуванчиков Чай из кореньев лотоса
Чай из кореньев лопуха
Другие сорта традиционного, неароматизирован- ного, невозбуждающего
Продолжение табл. 4
чая
Чай из трав Пьются редко: Фруктовый сок Соевое молоко Сидр
Овощной сок
Сок свежего ячменя
Сакэ
Пиво из натуральных продуктов
Вино из натуральных продуктов
Другие слабые алкогольные напитки из натуральных продуктов
Сладители
Ячменный солод Рисовый сироп Кленовый сироп Фруктовый сок Печеные фрукты Сушеные фрукты '
ПРОДУКТЫ АБСОЛЮТНО Инь
ПРОДУКТЫ ТРОПИЧЕСКОГО ПРОИСХОЖДЕНИЯ
Спаржа
Авакадо
Бананы
Бразильский орех Орех кешью
Кокосовый орех Кокосовое масло Финики Баклажаны Фиги
Грейпфруты Зеленый перец Киви
Манго
Финиковое масло
Папайя
Подорожник
Картофель
Красный перец
Шпинат
Сладкий картофель
Помидоры
Ямс
МОЛОЧНЫЕ
ПРОДУКТЫ
Масло
Сыр
Сливки
Мороженое
Кефир
Молоко
Сметана
Творог
Йогурт
СЛАДИТЕЛИ
Светлый сахар Темный сахар Тростниковый сахар Рожковое дерево Кукурузный сироп Шоколад Декстроза Фруктоза
Глюкоза Мёд
Продолжение табл. 4
Мелласа, черная патока
Сахар-сырец
Сахарин
Сорбитол
Ксилит
Белый сахар
ТОНИЗИРУЮЩИЕ
ПРОДУКТЫ
Черный чай
Зеленый чай
Мятный чай
Другие тонизирующие
ароматизированные
сорта чая
Кофе
Кофе без кофеина Кола
Легкие алкогольные напитки Шоколад Корица Кэрри
Мускатный орех
ПРОДУКТЫ, РАФИНИРОВАННЫЕ И ОБРАБОТАННЫЕ ИНЫМ ПРОМЫШЛЕННЫМ СПОСОБОМ Белый рис Белая мука
Рафинированное зерно Растворимые продукты
Консервированные
продукты
Замороженные продукты
Продукты, обработанные распылителем Продукты с добавлением красителей Облученные продукты Пища, приготовленная с помощью химикатов, добавок, искусственных красителей, ароматизаторов, консервантов, стабилизаторов Витамины в таблетках и капсулах
Минеральные добавки
НЕКОТОРЫЕ ЛЕКАРСТВЕННЫЕ ПРЕПАРАТЫ И НАРКОТИКИ
Амфетамины
Окончание табл. 4
Антибиотики
Аспирин
Кортизон
Кокаин
ЛСД
Марихуана Другие виды наркотиков
МАСЛА И ПРИПРАВЫ
Маргарин Соевый маргарин Лярд
Шортенинг (жир, добавляемый в тесто для рассыпчатости)
Животные жиры Рафинированное растительное масло Травы Специи Винный уксус Майонез Горький перец
Для живущих в умеренном климате традиционная диета с точки зрения макробиотики строится на категории «промежуточные продукты». Она разнообразна, но продуктов «абсолютно Янь» или «абсолютно Инь» избегает. Их употребление может быть лишь исключением из правила.
Из табл. 4 вы уже узнали, что все продукты питания делятся на «очень Янь», умеренные и «очень Инь». Правда, в рамках каждой категории любой продукт в большей или меньшей степени обладает свойствами и того, и другого начала. Значение имеет все: размер, форма, цвет, условия роста и т. д. Выбор продуктов, способ приготовления, специи и приправы тоже, разумеется, влияют на свойства и качество еды (табл. 5).
Таблица 5
Инь И Янь В ВЫБОРЕ ПРОДУКТОВ И ПРИГОТОВЛЕНИИ ЕДЫ
	
	Больше Янь
	Больше Инь

	Напитки
	Теплее, без
	Холоднее,

	
	ароматизато
	ароматизиро

	
	ров, не возбуж
	ванные, тони

	
	дающие
	зирующие

	Сахар
	Сырец
	Рафинирован

	
	
	ный

	Фрукты
	Мелкие, расту
	Крупные, рас

	
	щие на земле
	тут на дереве

	
	или в холодном
	или в теплом

	
	климате
	Климате

	Орехи
	С меньшим
	С большим

	
	содержанием
	содержанием

	
	масла
	Масла

	Семечки
	Мелкие
	Крупные

	Овощи
	Корнеплоды и круглой формы
	С богатой
лиственной
зеленью

	Бобовые
	Мелкие
	Крупные

	Злаковые
	Мелкие, округлой формы, растут в холодном климате
	Крупные, продолговатые, растут в теплом климате

	Рыба и живность моря
	Мелкая и шустрая
	Крупная и медлительная

	Птица
	Мелкая, высокого полета
	Крупная, низкого полета

	Молочные
продукты
	Более густые, более соленые, нежирные
	Помягче, послаще, пожирнее

	Красное мясо
	Менее жирное
	Более жирное

	Яйца
	Мелкие
	Крупные

	Соль
	Рафинирован
ная
	Нерафиниро
ванная

	Способ приготовления
	Варят долго, пекут, жарят на сковороде и шампурах
	Едят в сыром виде, тушат слегка обжаривают или проваривают

	Время приготовления
	Готовят долго
	Готовят быстро

	Приправы
	Больше соли, соевый или маисовый соус, меньше масла, уксуса, трав и специй
	Меньше соли, маисовый или соевый соус, больше масла, уксуса, трав и специй

	Порционный
объем
	Меньше
	Больше


ЧТО ПОКАЗЫВАЕТ ОПЫТ? Стоит ли менять привычный режим питания? Если человек всю жизнь или большую ее часть живет в одном и том же месте, ему стоит придерживаться системы питания, которая принята именно там, где он живет. У каждого народа есть свои культурные и исторические традиции питания и приготовления пищи. В них непременно учитывается география. Так, народы Пакистана, Эквадора и Арктики знают и следуют своим обычаям в еде, цель которых сохранить здоровье и продлить жизнь.
Эти правила устанавливались веками и десятками живших до нас поколений.
Если же общество с давними и прочными традициями в еде станет перенимать блюда и рецепты близких, а особенно дальних соседей, сделает постоянным в рационе «новинки» — еду искусственного происхождения, неизбежно нарушится его гармония с окружающей средой, умение приспособиться к ней начнет заметно ослабевать. Сегодня это, увы, происходит повсеместно. А виной тому — распространение рафинированного сахара, белой муки, алкогольных напитков, гамбургеров и прочих «модных» лакомств .
Традиционная система питания есть у каждого народа. Она наследуется из поколения в поколение. Существуют религиозные и обрядовые обычаи в еде. Например, последователи Синто в Японии поклоняются духу (энергии) риса и других злаков. Мифология индейцев Северной и Южной Америки построена на сказаниях о маисе и кукурузе. Иудеи и христиане почитают пресный хлеб. Греки и римляне поклоняются Церере и Деметре, богиням зерна и плодородия. В каждой культуре, в каждой религии есть свои особые блюда, свой особый способ приготовления еды, очень напоминающий ритуал. Наши предки оставили нам пословицы и поговорки, в которых слышится уважение и значение, которых достойна еда, ее обычаи и традиции, присущие именно этому народу, живущему именно в этой части планеты.
Потому, где бы вам ни случилось оказаться, отнеситесь с уважением к местным традициям застолья. Постарайтесь понять и принять систему питания, принятую в этой стране, в этом климате: она складывалась веками не просто так, не бессмысленно. Причем любая культурная традиция за тысячелетия своего существования знавала и взлеты, и падения. В том числе и обычаи застолья. И вы можете застать их вовсе не в лучшие времена. Совсем не обязательно сегодняшнее положение вещей окажется максимально гармоничным и разумным. Более того, скорее всего, сегодня мы как раз в пути: человечество ищет способа мирного жития на нашей планете через синтез самых разных традиций Востока и Запада, Севера и Юга. И в результате наше нынешнее понимание проблемы шире и универсальнее всех предыдущих поколений. Точно так же родившиеся после нас усовершенствуют и обогатят то, что получат от нас в наследство.
ЧТО МЕНЯЕТ КЛИМАТ?
Наша планета делится на пять климатических зон
· полярная, сухая, умеренная, субтропическая, тропическая. И серьезная диетология это обстоятельство непременно учитывает. В полярном климате, как правило, холодно весь год. В сухом холодный сезон длится долго, а теплый бывает очень коротким. В умеренном климате четыре разных времени года, которые имеют четкие временные границы. В субтропиках большую часть года тепло, прохладно тоже бывает, но не долго. Тропический климат — это жара весь год.
Если человеку приходится менять климатическую зону, ему предстоят и перемены в питании. В холодных краях мы приспосабливаемся к окружающей среде «со знаком Инь» потому, что выбираем еду «со знаком Янь»: больше плотной, в том числе и животной пищи, которую готовим дольше, с большим количеством соли и специй. Жители Монголии и Маньчжурии, например, восстанавливают запас сил и энергии за счет сложных мясных блюд. А жители Скандинавии известны всему миру своим пристрастием к рыбе, морским и молочным продуктам.
В теплых краях популярнее еда «со знаком Инь». Это легкая пища быстрого приготовления с меньшим количеством соли, специй и приправ. Животную пищу в этих краях едят реже и понемногу. Вот, скажем, что предпочитают в Африке: блюда из сорго, проса, тапиоки, ямса и прочих туземных злаков и овощей. Жители этих мест почти не едят мяса. В Индии, Южной Азии и на юге Китая едят легкую пищу, предпочитают свежие овощи и фрукты, блюда щедро приправляют специями и пряностями. А вот мяса, молочных продуктов и яиц там на стол обычно не подают — не принято.
Жители гор питаются иначе, чем жители равнин и низин. Жители континента — иначе, чем живущие на берегу океана. Причем географические, климатические особенности и предпочтения есть и у самих продуктов питания. Скажем, зерно издавна считают главной пищей человечества. Это так, но в разных частях света едят разное зерно и в разных количествах. В России и Западной Европе, например, больше любят гречиху и другие зерновые культуры Янь, что свойственно странам с холодным климатом. Жители умеренного климата предпочитают пшеницу и рис — зерновые, где Инь и Янь присутствуют в равных пропорциях. В Центральной и Южной Америке любят кукурузу — в этой культуре больше Инь. В Северной Америке находим сразу несколько климатических зон. И в этой части традиции питания очень разнообразны. Скажем, жителям Калифорнии, Флориды и других южных районов прелести любимых в Новой Англии блюд просто не понятны. Чтобы они пришлись по вкусу южанам, их придется здорово изменить.
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Несколько советов и рекомендаций на тему «Питание и климат»
В зоне полярного климата:
В холодных краях главная еда — это цельное зерно (без отсева отрубей], грунтовые и морские овощи. Животную пищу — рыбу, мясо и т. д. — здесь едят, но в разумных объемах (не больше 30% дневного рациона). Зерновые в этих краях морозостойкие: гречиха, северное просо, северная зимняя пшеница. Овощи готовят дольше, чем в других районах, на сильном огне, под давлением, с большим количеством соли. Рыбу и мясо готовят как обычно, но съедать их желательно целиком, оставляя лишь то, что съесть невозможно. Там, где особенно холодно, можно изменить пропорции дневного рациона: увеличить объем животной пищи. Но растительная, овощная еда должна обязательно присутствовать на столе каждый день.
В зоне сухого климата:
Цельное зерно, бобовые, грунтовые и морские овощи. Не больше 20% дневного рациона занимает животная пища. Едят фрукты, которые растут в этой местности. Здесь ассортимент зерновых богаче: пшеница, овес, ячмень, рожь, просо, гречиха и северный сорт риса (с короткими зернами). Вегетарианские блюда и гарниры хорошо приготовить из овощей местного происхождения. Чаще всего их подвергают кулинарной обработке (жарят, варят, тушат и т. д.) В сыром виде овощи в этих местах тоже едят, но только во время недолгого теплого сезона. Животную пищу готовят традиционно. Дневной объем мяса и рыбы значительно меньше объема еды растительного происхождения. Правда, по сравнению с теплыми краями животную пищу здесь едят чаще.
В зоне умеренного климата:
Цельное зерно, бобовые, грунтовые и морские овощи, немного (15% дневного рациона) животной пищи не чаще двух-трех раз в неделю. Немного фруктов, семян и орехов. Зерно, бобы, овощи и фрукты лучше выбрать из тех, что растут в той же местности. Во всяком случае, в такой же климатической зоне. Фрукты и овощи лучше поесть в сезон и свежими. Способ приготовления пищи здесь меняется с переменой времени года. Но в большинстве случаев готовят на среднем огне, со средним давлением, со средним количеством соли. Время приготовления тоже среднее.
В субтропиках:
Цельное зерно, бобовые, грунтовые и морские овощи, фрукты и очень редко животная пища. Вся еда должна быть одного субтропического происхождения. Скажем, рис со средним или длинным зерном, летняя пшеница и бобовые средней величины. Способ приготовления ближе к легкому. Большая часть овощей съедается вообще в сыром виде или в соленьях.
В зоне тропического климата:
Зерно, бобовые, грунтовые и морские овощи, фрукты едят больше и чаще, чем в других климатических зонах. Животную пищу почти не едят или едят очень мало и редко. Способ приготовления еды очень легкий с большим количеством растительных масел и приправ.
МЕНЯЕТСЯ СЕЗОН, МЕНЯЕТСЯ ДИЕТА...
Основная часть населения нашей планеты живет в климатических зонах, где холодное время года сменяется теплым, а теплое — холодным. На территориях умеренного климата вся биологическая жизнь подчинена четырем сезонам, которые следуют друг за другом в определенной последовательности: весна, лето, осень, зима. В полярной и тропической зонах не бывает четких и резких перемен во временах года. В природе есть много видов животных и растений, жизнь которых меняется и качественно, и количественно в зависимости от сезона. Плотность населения на нашей планете выше там, где смена времен года очевидна и четко обозначена. И людям, хочешь не хочешь, приходится соотносить свой уклад жизни с тем, что за окном — лето ли, зима ли... Если человек начинает питаться «не по сезону», скажем, ест дыню зимой, он невольно, но ощутимо нарушает гармоничность своих взаимоотношений с окружающей средой. Соответственно, обилие мясных блюд с сытными гарнирами летом тоже эту гармонию не укрепляет. Сегодня стало возможным и даже популярным транспортировать продукты питания из одной страны в другую. Более того, с одного края света — в другой. Слов нет, это в каких-то случаях удобно и необходимо. Но таким образом мы нарушаем не нами установленные законы природы, что в большинстве случаев приводит к резкому снижению иммунитета, сопротивляемости самым разным заболеваниям, от чего человечество уже немало натерпелось бед.
«Каждому овощу свой сезон», — гласит народная мудрость. Каждое время года, каждый месяц в нем богаты своими сортами зерна, бобовых, овощей и фруктов. И есть их надо тогда, когда они растут и созревают в природе. Зимою, когда мало что растет и поспевает, мы едим те продукты, которые легко сохраняются в естественных условиях, без технических сложностей и химических обработок. Зерно, бобовые, семечки, корнеплоды, лиственные овощи, осенние фрукты легко хранятся всю зиму. Овощи и фрукты, которые хранятся хуже, можно засолить, высушить, прокоптить. Макробиотика категорически возражает против замораживания и консервирования продуктов, особенно с добавлением химикатов и искусственных вкусовых и ароматизирующих веществ.
ДИЕТА И НЮАНСЫ ГЕОГРАФИИ
Чтобы верно организовать питание, важно учитывать не только климат, в котором живешь. Есть и другие особенности географии, и они диктуют свои условия и требования. Например, жители гор вынуждены приспосабливаться к условиям гор во всем, в том числе и в питании. В горах растут не все растения, которые прекрасно живут в том же климате, но на равнине. В горах умеренного климата, скажем, успешно разводят гречиху и просо, но там редко удается вырастить пшеницу и рис. Потому жителям гор стоит ограничиться теми культурами, которые растут рядом. Купленные по соседству на равнине продукты не должны становиться главными компонентами дневного рациона. Принимается во внимание и высота над уровнем моря. Скажем, гора Килиманджаро территориально расположена в тропической области Африки, но, поднимаясь по ней, можно оказаться в любой из известных нам климатической зоне. Здесь есть все — тропики, субтропики, зона умеренного климата, сухая зона и зона полярная.
Теперь острова... Жителей острова или океанского побережья окружает своеобразная среда — соленая и влажная. Растительность этих мест богаче минералами и щелочами. В пищу стоит употреблять именно такие овощи и фрукты, они позволяют лучше приспособиться и выжить в подобных условиях. А люди, живущие далеко от побережья, на большом материке, должны питаться теми продуктами, которые растут рядом с их домом. Еда островитян не для них.
Аналогично диета сухого климата очень отличается от диеты влажных областей. Западная Европа — область невысокой влажности, здесь соли употребляют меньше, чем, скажем, на Ближнем Востоке — в Японии, на Тайване и Филиппинских островах.
Исследования в области экологически сбалансированной диеты дали интересные наблюдения. Заметили, что жители островов и побережья мельче и подвижнее (в большей степень Янь) своих соседей, живущих на континенте. Причем заметили это давно и не только экологи и диетологи. Скажем, если в сказке есть герой-великан, то действие ее обычно происходит на континенте. А карлики и лилипуты — это жители острова. Вспомните истории про гномов. Откуда они родом? Из Ирландии. А приключения Кинг Конга или снежного человека? Конечно, на континенте или в Гималаях. На полуострове, как выяснилось, можно встретить и тех, и других. Достаточно заглянуть в волшебные сказки Скандинавии. Там лилипуты соседствуют с великанами. Это тот случай, когда миф и действительность находятся в полном согласии и только подтверждают друг друга. Заметили еще, что жители континента больше тяготеют к крупным объемам. Во всем. Например, в строительстве, архитектуре. А жителям острова больше по душе мелкие, миниатюрные, но четко очерченные структуры. Если перейти на терминологию «Инь и Янь», континенту больше свойственно расширенное пространство Инь, а острову — компактное, ограниченное Янь.
ДИЕТА, ПЛЮСЫ И МИНУСЫ ПРОГРЕССА
Если сравнить современное общество и первобытное с точки зрения разумности питания, сравнение далеко не во всем будет в нашу пользу. Развивающиеся страны во многом, в силу своей бедности, сегодня
больше придерживаются естественного способа выращивания продуктов питания и приготовления пищи. Но там, как и во всем современном мире, все быстро меняется и не всегда к лучшему. По сравнению с развитым обществом традиционная пища малоразвитых стран ближе рациону, принятому у наших предков. Жители сельских районов мало и редко едят продукты искусственного происхождения, а в городе это, к сожалению, становится нормой. В благополучных «странах с высокоразвитой промышленностью рафинированные, прошедшие серию разнообразных обработок, а то и вовсе искусственные продукты питания «практически вытесняют естественную здоровую пищу. Современные люди питаются не так, как ели их предки. Отсюда другие серьезные отличия человека сегодняшнего дня от своего даже недавнего предка. Меняется качественный состав крови. Мы иначе думаем, иначе мыслим, иначе ведем себя, иначе чувствуем, понимаем жизнь и ее цели. Это нужно знать и I учитывать, составляя семейное меню. Сложные кушанья, которые можно приготовить только с помощью ■ современной техники, разумнее не превращать в «дежурное блюдо». Простая, натуральная, традиционная кухня куда полезнее. Осторожнее с модными блюдами «массового спроса», они очень популярны сегодня в школах, больницах, армии, в служебных столовых. Не забывайте: их главная цель — дать скорую прибыль, а не заботиться о здоровье детей, больных, военных и т. д. Лучше от такой еды отказаться.
 ТРАДИЦИОННАЯ ДИЕТА И КОНКРЕТНАЯ ИНДИВИДУАЛЬНОСТЬ
Одинаковых людей не бывает. У каждого из нас своя конституция, своя энергетика, свой род занятий, свой вкус, свой темперамент.... Есть еще пол,
возраст и т. д. И все это надо учитывать, составляя или читая меню на обед. Людям, занятым умственным трудом — педагогам, писателям, экономистам, программистам, архитекторам, художникам, музыкантам, служителям церкви, — полезнее еда «с уклоном в Инь». Тем, кто связан с физическими перегрузками — фермерам, торговцам, ораторам, политикам, спортсменам, рабочим, водителям, — стоит больше есть еды Янь. Первые легко обходятся скромными порциями еды и питья, а последних можно насытить объемами посолиднее.
Мужчины в силу своих биологических особенностей и широкой сферы социальной активности всеяднее женщин. Они без труда усваивают самую разнообразную пищу, в том числе и животного происхождения. Женщина же, в свою очередь, имеет уникальное биологическое строение, рассчитанное на вынашивание и рождение потомства, и при этом ей вполне достаточно скромных объемов еды. Она может прожить на пище только растительного происхождения (исключение составляют районы сухого и полярного климата). Мужчина может потреблять больше соли и минералов, женщинам хватает малых количеств.
В разном возрасте человеку требуется разное питание. Разное и количественно, и качественно. В детстве еда должна быть больше Инь — большой объем пищи относительно размеров тела, побольше белков и углеводов, большие объемы жидкости, частое употребление природных сладителей в больших объемах и малое количество соли. С возрастом необходимый объем еды относительно массы тела уменьшается. К старости он становится еще меньше. Процент животной пищи в дневном рационе обратно пропорционален возрасту: чем старше человек, тем менее полезны ему мясные деликатесы. Шестьдесят лет у мужчин и после пятидесяти пяти у женщин — тот возраст, когда
от животной пищи в зонах умеренного и теплого климата разумнее отказаться совсем. В этом же возрасте [стоит поменьше есть соленого, острых приправ, фруктов и сладостей.
Знание Закона Природы — Инь и Янь — позволяет пересмотреть и изменить систему питания так, чтобы гармонично сосуществовать с окружающим нас миром. Верно подобранной диетой можно изменить жизнь тела и духа, обрести истинную свободу выбора судьбы. Здоровье — это постоянный свободный баланс между Инь и Янь внутри нас и вокруг нас. Итак, главное, что необходимо помнить:
· Если окружающая нас среда в большей степени : Инь, приспосабливаемся к ней, употребляя в пищу Янь-продукты. Если вокруг нас Янь, едим Инь-продукты,
· Если чувствуете, что надо пополнить запасы Янь внутри себя, едим Янь-продукты или готовим еду Янь-
|> способом. И наоборот. Не хватает Инь внутри, едим | Инь-продукты или готовим еду Инь-способом.
РАЗМЫШЛЕНИЯ У ПЛИТЫ (или Принципы приготовления пищи)
За три миллиарда лет из всех живущих на планете видов только мы, люди, освоили премудрости кулинарии. Миллионы лет наши предки питались дикими зерновыми колосьями, от чего развивался интеллект, тело выпрямлялось и в конце концов стало двуногим, совершенствовалась психика. В ледниковый период люди научились добывать и разводить огонь
· надо было выживать. А огонь дает энергию, активизирует физическую, умственную, духовную деятельность. Огонь, являясь важнейшим звеном кулинарии и технологии, без преувеличения считается мощным двигателем культуры и цивилизации.
Сначала огнем пользовались, чтобы согреться и на- кормиться. Затем его научились использовать, чтобы сделать одежду, построить жилье, создать из того, что растет вокруг, орудия труда и оружие. Другими словами, огонь изменил и внешнюю и внутреннюю жизнь человека, она получила новый толчок в развитии, вышла на новый виток спирали во всем — в эмоциональной, интеллектуальной, социальной, идеологической, политической и прочих своих сферах. Знакомство и взаимоотношения человека и огня стали сюжетом многих традиционных сказаний и мифов. Самая известная из них — легенда о Прометее — поучительный сюжет в истории человечества о праведном отношении к огню.
Появление огня, как и все в этом мире, имеет свои минусы. Он (огонь) начал проникать во все сферы человеческой жизни, дал толчок развитию техники, с одной стороны, а с другой — привел к потере врожденной способности человека приспосабливаться к условиям окружающей среды с помощью правильного питания. Люди стали забывать старые добрые способы приготовления еды. В жизни человека появились неведомые ранее трудности и опасности. Цивилизация оказалась в рабстве у искусственного огня, который вышел из-под контроля и никому не желал подчиняться.
Малорадостные перемены происходят внутри человеческого организма. Люди сегодня страдают физическими и умственными недугами. А главная их причина — длительное употребление в пищу искусственной, вредной для здоровья еды и загрязненные вода и воздух. Все это — печальные последствия открытия огня, такого в свое время важного и необходимого человечеству достижения. То, что происходит снаружи (вне) человеческого организма, может, скорее, огорчить, чем порадовать: мир вокруг — клубок социальных конфликтов, конфронтаций, вооруженных
столкновений. Это тоже, к сожалению, есть не что иное, как результат появления огня в жизни человечества, вернее, неправедного к нему отношения и использования. Огонь, некогда спасший людей от гибели, ныне превратился в реальную угрозу современной цивилизации вообще.
Этот процесс необходимо повернуть вспять. И первое, что нужно сделать в этом направлении, — узнать и понять истинные принципы приготовления еды. Принять их и ежедневно следовать им. Правильный подход к приготовлению пищи — это не только гарантия того, что мы не погибнем вместе с планетой. Это еще и гарантия того, что человеческое сознание не застопорилось в развитии, а значит, живо. Кулинария — одно из самых тонких и высоких искусств.
Весь мир знает вечные шедевры Леонардо да Винчи,
Микеланджело, Моцарта, Бетховена... Они, слов нет, прекрасны, но могут ли сделать лучше наш мир в целом? Кулинарии это под силу, она может изменить каждый день нашей жизни, а ведь именно из таких дней мир и состоит.
Подобно любому процессу и действию приготовление пищи имеет свою мотивацию и цель: обеспечить гармоничное и радостное сосуществование человека с миром, который его окружает — с водой, камнем, животными, атмосферой, давлением, временем суток и года... Самое простое, но приготовленное с учетом этих соображений блюдо — безошибочный шаг к здоровой, счастливой, свободной жизни.
Итак, главные принципы кулинарии, которых придерживается ставший на путь долголетия и здоровья:
1. Готовим только из натуральных, органических продуктов, родом из той же климатической зоны, где живем сами. Помним: «Каждому овощу свой сезон».
2. Дневной рацион должен быть своего рода моделью биологического развития в целом. В
нем присутствуют все ступени этого процесса, основной объем еды составляют растительные продукты. Исключение — люди, живущие в полярном климате.
1. Чем свежее продукты, тем лучше. Желательно готовить еду из цельного продукта — если речь идет о корнеплодах, к столу подаем и сам корнеплод, и его зелень, если готовим рыбу, в ход идет почти вся тушка вместе с костями, кожицей, а иногда и чешуей.
2. Главное звено дневного рациона — цельное зерно и овощи. Древние виды (сорта) готовятся дольше, современные требуют меньше времени.
3. Продукты, из которых вы собираетесь приготовить еду, храните по отдельности, не давайте им «общаться» друг с другом до того, как попадут в кастрюлю. Иначе они могут утратить свои изначальные свойства.
4. Когда режете продукты перед тем, как приготовить из них еду, желательно следовать правилу: в каждом кусочке должны быть элементы и Янь-, и Инь-формы.
5. Когда еда уже на огне, желательно не мешать ее часто. Дайте возможность продуктам перемешаться самим, естественным путем.
6. Избегайте крайностей во всем. Сильный огонь, большое давление, слишком длительное приготовление, избыток соли, масла, специй, пряностей — макробиотике все это чуждо.
7. Пользуйтесь приправами натурального происхождения: неочищенная морская соль, нерафинированное растительное масло, натуральные злаковые сладители, зерновой уксус. Но и в этом случае пользуйтесь приправами, соблюдая чувство меры. Помните: в готовом блюде не должен чувствоваться вкус приправы, она нужда лишь затем, чтобы сильнее проявился вкус самой еды.
10. Способы приготовления и конкретные блюда не должны приедаться. Не забывайте о разнообразии, без него нет гармонии. Способ приготовления нужно менять часто: так вы вернее приспособитесь к изменениям окружающей среды. А еда в этом случае доставит больше удовольствия, что очень важно.
11. Лучше всего готовить на горящих бревнах (деревянном огне). Газ, уголь, древесный уголь и другие природные материалы тоже годятся. К тому же такой огонь удобнее, а в городских условиях просто незаменим. Электричество и жар микроволновой печи разрушают природную структуру продуктов. Потому этих способов приготовления лучше избегать.
12. Лучше всего готовить на проточной воде. Хороша колодезная вода и вода горной речки. Химически обработанная вода городского водопровода или дистиллированная вода для приготовления пищи не годятся.
13. Острота и степень ароматизации специй зависят от климатических условий. В обычном, умеренном климате сильной остроты и крепких ароматов разумнее избегать.
14. Еда на тарелке должна выглядеть красиво. Сервировка стола подчеркивает естественный цвет продуктов, а блюда располагаются таким образом, чтобы их легко можно было достать в той последовательности, которая задумана в данной трапезе. Еду подают доброжелательно и едят с благодарностью.
15. Атмосфера на кухне и в столовой должна быть спокойная, доброжелательная. Помещения содержатся в чистоте. При любом обращении с продуктами питания — во время
приготовления еды, при сервировке стола, во время трапезы — не думайте ни о чем плохом. На душе и в мыслях в такие минуты должно быть спокойно и радостно.
Даже когда еду изо дня в день готовит один и тот же человек, на одной и той же плите, из одних и тех же продуктов и готовит, заметим, одно и то же блюдо, каждый раз получается разная на вкус пища. И это полностью зависит от внутреннего состояния того, кто стоит у плиты. От его самочувствия физического и нравственного. Если внутри все в порядке, все спокойно, со знаком плюс, то и еда выходит с такими же показателями, она идет впрок и на здоровье тому, кого ею угощают. Если же еду готовит человек, у которого не задался день, у которого на душе «кошки скребут», все валится из рук и, не дай Господь, что-то болит, лучше его деликатесы не пробовать: пользы от них не жди, они могут только нанести вред, привести пусть к малому, но разрушению. Потому желательно, чтобы человек, готовящий еду для семьи, был физически здоров, знал и понимал законы взаимодействия Инь и Янь вообще и применительно к кулинарии в частности. И наконец, он должен просто любить и уметь готовить. Воспитать и обучить такого специалиста — вот, пожалуй, одна из главных задач современности. Ибо именно он или она поможет своей семье, а значит, обществу и человечеству в целом стать здоровым и счастливым. Поварами во все эпохи бывали и мужчины, и женщины. Женщины, правда, чаще брали на себя эту сложную и ответственную миссию. Если мы хотим обратить вспять разрушительное наступление современной цивилизации, самое время восстановить старую добрую кухню в каждой семье, в каждой стране, в каждом уголке нашей планеты.
СОВРЕМЕННАЯ НАУКА О ПИТАНИИ
Подход к правильному питанию с точки зрения макробиотики строится на естественном здравом смысле и интуитивном понимании того, как взаимодействует человек с окружающей его средой. В этом подходе учитываются соотношение и динамичная гармония между противоположными, но дополняющими друг друга явлениями и началами — Инь и Янь. Эта система была опробована и принята миллионами людей во все века, во всех частях света то ли под названием «макробиотика», то ли под каким другим, звучащим привычнее.
Макробиотика сегодняшнего дня может излечить от многих болезней, которые обрушились на человечество в результате его отказа от натуральной, цельной пищи в пользу рафинированных, искусственных продуктов. Она восстановит нарушенный неправильным питанием баланс калорий, белка, витаминов и т. д.
Человечество долго питалось неправильно. Диетология вообще наука более чем нежного возраста. Опыта и знаний ей чаще не хватает, чем хватает. Сегодня можно и даже легко встретить диетологов, которые не видят ничего страшного в животной пище, сахаре, насыщенной муке, очищенном рисе, консервах, продуктах с химическими добавками. Их спокойствие не убедительно и объясняется недостатком информации или не очень большим желанием ее иметь. Поможем им и тем самым возразим. Начнем с того, чего им недостает
· с простой информации о продуктах питания.
МЯСО И МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ
Мясо, птица, яйца, молоко, сыр и другие молочные продукты — основа основ с точки зрения современной диетологии. Они производят в человеческом организме настоящий энергетический взрыв, придают силу и
бодрость. Как раз ту силу, которая толкнула первопроходцев Америки быстро и эффектно стереть с лица земли целые регионы континента, пролив немыслимое количество крови аборигенов.
Мясо и животная пища могут составить существенную часть рациона лишь в холодных краях. Там это действительно необходимо. Совсем иначе обстоит дело в местах умеренного и тропического климата. Здесь чрезмерное употребление мяса дает противоположный желаемому эффект.
Мясо начинает разлагаться, как только животное забили. Обычные предосторожности — соль и замораживание — лишь немного замедляют процесс распада. Но он все равно, пусть медленно, но идет. Мясо переваривается тяжелее растительной пищи, его гниение продолжается уже внутри человека. По времени это выглядит так: чтобы переварить мясное блюдо, требуется 4 — 4,5 часа, растительное — 2 — 2,5. Во время гниения в организме происходит следующее. Выбрасывается много токсинов и аминов, которые скапливаются в печени, почках, толстом кишечнике. Нарушается культура бактерий, главным образом тех, которые синтезируют комплекс витаминов группы В. Погибают ворсинки тонкого кишечника, где отходы переваренной пищи начинают всасываться в кровь. Насыщенные жирные кислоты мяса и других животных продуктов собираются внутри и вокруг важных для жизни органов и кровеносных сосудов. От этого образуются кисты, опухоли, затвердевает ткань артерий. Жир повышает уровень холестерина в крови, что быстро и верно ведет к атеросклерозу.
Чтобы хоть как-то нейтрализовать вредные последствия плотной мясной диеты, организму нужно больше кислорода. От животной пищи учащается дыхание, происходят изменения настроения. Любителям мяса бывает труднее оставаться хладнокровными, чаще они проявляют беспокойство, суетливость.
подозрительность, бывают резки и агрессивны. Они постоянно готовы к поединку, конфликту. Аналитический взгляд на жизнь им крайне редко присущ.
Молочные продукты хорошо влияют на органы пищеварения, успокаивающе действуют на нервную систему. Но при этом могут стать причиной заболеваний и сами по себе, и в сочетании с условиями жизни, склонностями, наследственными предрасположенностями.
Казеин — белок, содержащийся в сыре, молоке, сметане, масле и других молочных продуктах, — усваивается организмом с трудом. Он собирается в верхнем кишечнике в непереваренном виде и начинает гнить, выделяя токсины. Нарушается работа желудка, кишечника, поджелудочной железы, желчного пузыря, возникает раздражение слизистой оболочки.- Неспособность переваривать молочную пищу в принципе свойственна большинству людей (от 50 до 90% населения планеты). Остальные малые проценты приходятся на долю уроженцев Скандинавии да небольшой группы жителей европейского происхождения.
Молочная пища оказывает влияние на работу всех органов и систем. Но чаще всего от молочного начинаются нелады с мочевым пузырем, яичниками, грудными железами, предстательной железой, щитовидкой, носоглоткой, гипофизом, другими клетками мозга. Могут возникнуть киста, опухоль, рак, наконец. Часто у любителей молочных продуктов наблюдаются жировые отложения в носовой полости и среднем ухе. Последствия этого могут быть разными по степени неприятности — от сенной лихорадки до слухового аппарата. Жировые отложения в почках и желчном пузыре приводят к каменной болезни. Жировые отложения в молочных железах заканчиваются образованием кисты и опухоли, в худшем случае — злокачественной. Видимо, потому, что молоко — продукт молочных желез, от его постоянного употребления чаще страдают генитальные и мочевыводящие органы. Вот самые распространенные заболевания, которые возникают на фоне молочной диеты: все гинекологические патологии, в том числе киста яичника, фиброма и миома матки, бесплодие, рак мочевого пузыря, рак яичников и матки, аденома простаты. Людям со слабыми органами дыхания молоко просто противопоказано. Оно и само по себе нарушает нормальный ритм дыхания (в легких образуются жировые отложения), а в сочетании с курением тем более нежелательно: на таком фоне часто образуются злокачественные опухоли в легких.
Медицина сегодня уверенно и настойчиво связывает молочные продукты с такими распространенными заболеваниями: кишечные колики и диарея, самые разные формы аллергии, анемия на фоне нехватки железа у новорожденных и детей старше одного года, агрессия и неадекватность поведения, атеросклероз и заболевания сердца, артриты и некоторые виды злокачественных опухолей. Любителей молочного посещают тревожные мысли, немотивированные страхи. Они склонны впадать в эмоциональную зависимость. У них чаще наблюдается заторможенность реакций.
Молоко в больших объемах традиционно пьют кормящие мамы: дескать, только так можно добиться полноценного грудного молока с необходимыми пропорциями кальция и железа. Действительно, в коровьем молоке их достаточно. Но еще больше железа и кальция содержится в овощах. Если же по состоянию здоровья возникает необходимость в животной пище, остановите свой выбор на рыбе и морских продуктах, содержащих ненасыщенный жир.
КАЛОРИЙНОСТЬ ЕДЫ - КАКОЙ ЕЙ БЫТЬ?
Современные рекомендации на тему калорийного питания в большинстве своем грешат явным завышением необходимого для нормальной жизни количества калорий. Дающие такие рекомендации исходят из потребности в той или иной калорийности в зависимости от рода деятельности того или иного человека. Другими словами, цифра, которой обозначают количество необходимых калорий, выводится из цифры, обозначающей калории, которые предположительно будут затрачены. А вдруг не будут? Получается, что реальной потребности такие расчеты практически не учитывают, а значит, и не ищут цифры, ее отображающей.
С точки зрения макробиотики, у каждого человека свои потребности и в количестве еды, и в ее калорийности. В зависимости от возраста, пола и конституции, цифры колеблются от 1,400 до 1,800 калорий ежедневно в умеренном климате при двух-, трехразовом питании. Сравним: средний американец сегодня поедает каждый день от 2,400 до 3,300 калорий. Многовато.
И еще. У разных продуктов разная скорость превращения в калории. Одни это делают быстро, другие — медленно и с разной энергетической отдачей. Скажем, тростниковый сахар обращается в калории быстро, но его калорийный заряд так же быстро улетучивается. А вот глюкоза, образовавшаяся из цельного зерна, «сгорает» медленно и дает долгоиграющий энергетический заряд. Если вы решили жить долго и не тратить жизнь и время на болезни, остановите выбор на низкокалорийной диете, основанной на зерне и овощах: тише едешь, дальше будешь.
ОБ УГЛЕВОДАХ
К углеводам обычно относят сахар. Относят справедливо, нужно лишь видеть разницу в сахарах различного происхождения. Существуют моносахарины — содержащие глюкозу и фруктозу, которые находим во фруктах и меде. Дисахарины (двойной сахарин) содержат сахарозу и лактозу, составляющие тростникового сахара и молока. Полисахарины, сложные по составу сахары, содержатся в зерне, бобовых и овощах, их главный компонент — целлюлоза. При нормальном пищеварении сложный по составу сахар распадается постепенно и равномерно, медленно всасывается в кровь. Во время этого процесса pH крови держится в щелочном состоянии.
Моносахарин и дисахарин (их называют простыми по составу сахарами) перевариваются быстро, кровь при этом становиться избыточно кислотной. Чтобы установить баланс и избавится от такого резкого Инь- перегиба, поджелудочная железа выделяет Янь-гормон — инсулин, который выводит избыток сахара из организма. Происходит энергетический взрыв, т.к. глюкоза (конечный продукт распада любого сахара) окисляется, выделяя воду и углекислый газ. Например, диабет — это заболевание, при котором поджелудочная железа не справляется с нейтрализацией избыточного сахара. Это заболевание требует строжайшей диеты на долгие годы.
Когда сахар попадает в организм, его главная часть сначала оседает в печени в виде глюкогена. Если порция глюкогена превышает возможности печени (около 50 г), он выбрасывается в кровь в виде жирных кислот. Эти кислоты начинают откладываться в ягодицах, бедрах, брюшной полости. Если человек продолжает употреблять тростниковый, фруктовый, молочный и прочие простые по составу сахары в пищу, эти жирные кислоты перебираются в сердце, печень и почки. Они покрываются оболочкой жира, что ведет к серьезным заболеваниям.
Жировые отложения могут давать самые нежелательные последствия: разнообразные формы злокачественных опухолей груди, толстой кишки, генитальных органов. Впрочем, от менее серьезных неприятностей (они возникают на фоне злоупотребления сладостями и десертами)
· кариеса, парадантоза — тоже радости мало.
Как уберечься от этих бед? Главное — избегать или свести к минимуму употребление рафинированных углеводов и молочного и фруктового происхождения в своем рационе. Лучше всего пополнять запас углеводов за счет полисахаридов, содержащихся в зерновых, бобовых, грунтовых и морских овощах.
О ПРОТЕИНЕ...
Современные диетологи склонны сильно преувеличивать потребности человеческого организма в протеине (белке). Да, тело человека содержит много белка — это и мышцы, и ногти, и волосы. Но это вовсе не означает, что запасы его пополняются только во время еды и только через продукты питания. Внутри организма идет постоянный обмен веществ, его главные «действующие лица» — жиры, белки и углеводы. Особенность этого процесса в том, что зачастую запасы жиров и углеводов компенсируют недостаток белка. Более того, ежедневная еда имеет первостепенную задачу — пополнить энергетический запас, восстановить энергетический баланс в организме. А поддержание нормальной конституции тела — тоже, конечно, задача питания, но вторичная. В среднем это соотношение выглядит так: 1:7, где 1 — еда, которая требуется для поддержания конституции, а 7 — необходимая для пополнения энергии. Эти показатели колеблются — от 1:5 до 1:10 в зависимости от вида деятельности и климатических условий. Протеин же нужен организму как раз для поддержания конституции, способность функционировать обеспечивают углеводы. Впрочем, они вполне взаимозаменяемы. В нормальных жизненных ситуациях организму в большей степени требуются углеводы, потребность в белке скромнее. Традиционная диета макробиотики советует пополнять
Таблица 6
СОДЕРЖАНИЕ ПРОТЕИНА В РАЗНЫХ ПРОДУКТАХ
	Цельное
зерно
	Неочищенный рис (разные сорта)
Пшеница (разные сорта) Овес
Ячмень (разные сорта) Рожь (разные сорта) Просо (разные сорта)
Гречиха (разные сорта) Кукуруза (разные сорта) Сорго
	7.4- 7,5
9.4- 14,0 13,0
8.2- 8,9 12,1-12,7 9,9-12,7
11.0- 14,5
8.2- 8,9
11.0- 12,7

	Бобы и
бобовые
продукты
	Азуки
Крупная фасоль (разные сорта)
Фасоль обыкновенная Лимская фасоль Горох (разные сорта) Соя (разные сорта)
Тофу
	. 21,5
25.1- 26,0 20,2 20,4
21,7-24,1
34.1- 34,3 7,8

	Семечки и орехи
	Разные сорта
	11,0-29,7

	Мясо,
птица
	Говядина
(разного качества) Свинина
(разного качества) Куриное мясо (разного качества) Мясо другой птицы Яйца разные
	13,6-21,8
9,1-21,5
14.5- 23,4
18.5- 25,3 12,9-13,9

	Молочные
продукты
	Сыры разные
	13,6-27,5

	Рыба и морские продукты
	
	

	Рыба разных видов
	
	16,4—25,4

	Моллюски разные
	
	10,6—24,8

	Продукты моря
	
	15,0—20,0


запас протеина из цельного перна, разнообразных бобовых культур и продуктов, морских овощей, семян и орехов, рыбы и морских продуктов (время от времени). Как часть сбалансированной диеты, эти же продукты дадут организму все необходимые аминокислоты. Предпочтительнее белок растительный
· он гибче и чувствительнее к нуждам организма, легче ориентируется в том, что необходимо именно сейчас: то ли пополнять энергию, то ли поддерживать строение тела. Животный белок желательно свести к минимуму: недавние медицинские исследования доказали существование прямой связи между избытками животного белка и риском возникновения злокачественных опухолей, сердечных болезней и других серьезных и опасных недугов. Злоупотребления белком животного происхождения справедливо связывают со вспышкой эпидемии остеопороза (истончение кости) и частыми переломами хрупких костей в пожилом возрасте. Уже доказано, что избыток протеина увеличивает потери организма в кальции и, скорее всего, в других минералах тоже.
Средний американец сегодня получает порядка 100 г протеина в день, в основном животного происхождения. Макробиотика утверждает, что человеку нужно 40, от силы 60 г белка, преимущественно растительного происхождения (табл. 6). В плодах и стеблях бобовых культур содержится столько же протеина, сколько в таком же объеме мяса, птицы и молочных продуктов. В цельном зерне есть половина того, что предлагает животная пища. Соя и соевые продукты содержат белка в полтора раза больше, чем мясо, и в три раза больше, чем яйца.
Протеином особенно богаты мясо птицы и морские продукты. Цельное зерно, бобы и бобовые продукты тоже содержат много белка . А в некоторых — в сое, например, его на 50% больше, чем в пище
Таблица 7
ТИПЫ МАСЕЛ И ЖИРОВ
	
	Мононенасы-
	Полиненасы-

	Насыщенные
	щенные
	щенные

	Говяжий жир
	Оливковое
	Масло цельно

	Свиной жир
	масло
	го зерна

	Бараний жир
	Арахисовое
	Бобовое

	Куриный жир
	масло
	масло

	Сало
	
	Кукурузное

	Сливочное
	
	масло

	масло
	
	Сезамовое

	Молочный жир
	
	масло

	Жир молочных
	
	Соевое масло

	продуктов
	
	Подсолнечное

	Кокосовое
	
	масло

	масло
	
	Горчичное

	Финиковое
	
	масло

	масло
	
	Сафлоровое масло Жир белой рыбы и некоторых морских животных


животного происхождения. Единого мнения о том, сколько протеина должен получать человек ежедневно, нет. Американские диетологи рекомендуют 0,8 г протеина на килограмм веса тела, что дает 52 г для мужчины среднего телосложения и 44 г — для женщины. Всемирная организация здравоохранения советует более скромные количества: 37 и 29 г для тех же категорий (в табл. 6 даны цифры из расчета на 100 г продукта).
ЖИРЫ
В развитых странах жиры сегодня поедаются в больших количествах, чем в странах аграрных, население которых питается главным образом цельным зерном и овощами. В США, скажем, самая распространенная диета состоит из жирных продуктов на 42% , а в аграрной Мексике люди из общины Тарахумара, нацеленные на сохранение здоровья и продление жизни, ограничиваются 12% жира. Что касается традиционной диеты долгожителя, в ней допускается 15% жира.
Липиды — так называются все жиры, масла и жирсодержащие вещества, в том числе кислоты, холестерин и липопротеин (табл. 7). Жиры при комнатной температуре сохраняют твердое состояние, а масла — жидкое. Твердые жиры обычно содержат более насыщенные жирные кислоты. Жирные кислоты представляют собою длинную цепочку соединений атомов углерода и водорода с молекулой кислорода в конце ее. Насыщенные жирные кислоты обогащены атомами водорода. В ненасыщенных жирных кислотах не хватает одной пары атомов водорода. В полиненасыщенных жирных кислотах недостает больше одной пары атомов водорода.
Жирные кислоты — структуры, состоящие из жиров точно так же, как сахар — структура, состоящая из углеводов. Чтобы переварить жиры — а они не растворяются в воде и образуют крупные глобулы (сворачиваются в шарики), печень выделяет желчь, жидкость желтого цвета, которая хранится в желчном пузыре. Попадая в кишечник, желчь эмульгирует жиры, от чего при помощи кишечных ферментов они распадаются на жирные кислоты и глицерин.
Липиды необходимы для пищеварительных процессов, но могут быть вредны для организма в целом. Это в первую очередь относится к насыщенным кислотам, особенно к стеариновой кислоте, непременной составляющей животных тканей. Эта кислота обволакивает красные кровяные тельца, блокирует капилляры, в результате сердце не получает необходимого количества кислорода. Одна из главных составляющих липидов
· холестерин — вещество, которое образуется в самом организме естественным путем. Он защищает стенки сосудов, способствует образованию желчной кислоты, витамина Д и некоторых гормонов. В растительных организмах холестерин до сих пор не находили. Он содержится во всех видах животной пищи, особенно в мясе, яичных желтках и молочных продуктах. Холестерин в крови не растворяется и потому соединяется с протеином, который растворяется и распространяется по всем органам. Так образуется соединение под названием липопротеин. Но если в крови холестерина слишком много, он оседает на стенках сосудов и артерий, от чего они сужаются и становятся плотнее, затрудняется циркуляция крови. В результате — болезни сердца, параличи, периферийные заболевания сосудистой системы. Если организм получает чересчур много жира, часть липидов скапливается в печени, что неизбежно нарушает ее работу. У избыточного жира, особенно насыщенного, могут быть и другие «пристанища»: почки, селезенка, поджелудочная железа, органы деторождения. Ничего хорошего с этими жизненно важными механизмами человеческого тела при этом не происходит. Чаще, чем можно представить, лишние жировые отложения в них становятся причиной страшного заболевания — злокачественных опухолей.
Сегодня для большинства людей все сказанное выше уже не открытие. Человек современного цивилизованного мира знает, что между холестерином, насыщенным жиром, болезнями сердца и онкологическими заболеваниями есть связь, прямая и короткая. Потому многие перешли или переходят на ненасыщенные жиры и масла как натурального, так и искусственного происхождения: майонез, маргарин, растительные. Но у этого процесса есть и свои минусы. Вот что происходит, когда в пищу употребляют ненасыщенные жиры, особенно рафинированные. Из крови холестерол попадает в ткани, вступает в реакцию с кислородом и образует так называемые «свободные радикалы». Это неустойчивые и высокореактивные вещества, которые легко вступают во взаимодействие с протеинами, от чего ткань теряет эластичность. Водородсодержащие жиры, молочный и соевый маргарин обрабатывают таким образом, чтобы они могли храниться в твердом состоянии и при комнатной температуре. Этот процесс имеет побочное действие: большая часть ненасыщенных жирных кислот в этих маслах превращается в насыщенные жирные кислоты.
Цельное зерно, бобовые, семена и орехи богаты по- линенасыщенными жирами и маслами, которые сбалансированы самой природой, с необходимым содержанием витамина Е и селена, что продукты, как правило, утрачивают в процессе рафинирования. Нерафинированные полиненасыщенные кулинарные масла с витамином Е — например, темное сезамовое масло — продукт сбалансированных свойств и качеств. При их правильном употреблении в пищу нормализуется обмен веществ, улучшается физическое и душевное состояние, стимулируется умственная деятельность.
ВИТАМИНЫ
Витамины содержатся в любой цельной еде и должны попадать в организм вместе с этой самой едой наряду с другими питательными веществами. Витамины в аптечных упаковках стали очень популярны
в последнее время, что совсем не удивительно. Это последнее время мы так нарушали и продолжаем нарушать все природные законы питания, что стало просто необходимо компенсировать нехватку витаминов и лечить заболевания, вспыхнувшие на фоне противоестественной диеты и производства продуктов питания. Если разобраться, происходит следующее: в процессе рафинирования продуктов — изготовления белой муки, очищенного риса и т. д. — они теряют витамины и другие питательные вещества, которые позже продают тому же потребителю, но уже в виде таблеток и пилюль. Когда витамины попадают в организм таким противоестественным путем, предсказать их действие трудно.
Сотни веков человек получал витамины в натуральной пище, а не в искусственных к ней добавках. Макробиотика приветствует возвращение к этой древней традиции. Кстати, не только макробиотика: сторонники многих научных течений сегодня склонны принять и пропагандировать именно эту практику. К тому же неграмотное употребление витаминов из аптеки не всегда безопасно. Завышенные дозы многих поливитаминов могут вызвать целый ряд малоприятных симптомов: нарушение сердечного ритма, головные боли, судороги, тошноту, рвоту. Перебор витамина В6 провоцирует нарушения нервной системы. Чрезмерное увлечение витамином С тоже чревато: может появиться расстройство кишечника, сильные судороги, а иногда это ведет даже к каменной болезни почек. Большие дозы витаминов А и Д дают острую и хроническую интоксикацию организма. Помимо всего прочего, фармацевтические таблетки содержат не только сами витамины, в них есть разные наполнители, красители, синтетическая оболочка и т. д., нашему организму в лучшем случае абсолютно не нужные.
Существует две категории витаминов. Витамины, растворимые в воде, — В,, В2, В6, В12, С, фолиевая кислота, и витамины, растворимые в жире, — А, Д, Е и К. Растворимые в жире витамины обычно в большей степени Янь. Правда, есть исключения: витамин В12, растворимый в воде, тоже больше Янь. Потому, если ваша пища имеет уклон в сторону Инь — салаты, фрукты, сахар, напитки, — вам нужны витамины группы Янь, и наоборот: пища Янь требует витаминов Инь. Сегодня в моде такая теория: дневная доза витамина С должна быть большой, чем больше, тем лучше для организма. Своя доля правды в таком утверждении есть: витамин С действительно нужен, и в больших количествах тогда, когда человек ест много животной пищи. Обилие еды «со знаком Янь» нуждается в балансе, и витамин С (особенно в естественном виде) дает нужный эффект. Но тот же витамин совсем не -подходит вегетарианцам: их стол и без того богат витаминами вообще и С в частности. К тому же тот витамин С, который продается в аптеке, часто получают из картофеля, помидоров и других пасленовых растений, которые богаты веществами, провоцирующими воспалительные процессы в суставах и другие заболевания.
Считается, что больше всего витамина С содержится в цитрусовых. Отчасти это так. Но во многих зеленолистных овощах его еще больше. В морских растениях и овощах умеренного климата витамин С тоже есть, но немного. Традиционная американская диета рекомендует 60 мг в день витамина С. Всемирная организация здравоохранения советует 30 мг в день. Цифры даны из расчета на 100 г продукта.
Данные табл. 8 многих могут озадачить: цитрусовые, оказывается, вовсе не главный и не единственный источник витамина С, как принято считать. Да, в другой растительной пище его даже больше. А заблуждение насчет исключительного богатства цитрусовых витамином С объясняется коммерческими соображениями и ошибочными представлениями о сочетаемости и
СОДЕРЖАНИЕ ВИТАМИНА С В РАЗНЫХ ПРОДУКТАХ
	Зеленолистные
	Брокколи
	113

	овощи
	Брюссельская капуста
	102

	
	Капуста листовая
	47

	
	Цветная капуста
	78

	
	Шнит-лук
	56

	
	Листья редьки
	90

	
	Капуста кормовая
	152

	
	Кольраби
	186

	
	Зелень горчицы
	97

	
	Петрушка
	172

	
	Листья репы
	139

	
	Кресс водяной
	79

	
	Листовая свекла
	32

	Цитрусовые
	Г рейпфрут
	38

	
	Лимон
	77

	
	Апельсин
	50

	
	Сок апельсина
	56

	
	Мандарин
	31

	Фрукты
	Абрикосы
	10

	умеренного
	Нектарины
	13

	климата
	Клубника
	59


полезности съедобных композиций. К тому же цитрусовые — это в основном тропические и субтропические растения. Тем, кто живет в ином климате, не стоит делать их дежурным десертом — можно ослабить иммунную систему. Витамин С высоких температур не переносит. Если еда стоит на огне дольше 8 минут, о витамине С можно забыть. Если вы хотите сохранить его, скажем, в блюде из капусты, не стоит держать его на плите больше 5 минут. А вообще овощи, содержащие витамин С, рекомендуется подвергать краткой термической обработке — от 30 до 3 (реже 5) минут.
Стоит чуть подробнее остановиться на витамине В12. Его почему-то уверенно и навсегда связали с пищей животного происхождения — печенью и яйцами. На самом деле его вполне достаточно в еде как раз растительного происхождения — особенно в сое и соевых продуктах и в некоторых морских овощах (табл. 9). Сегодня комплекс витаминов В медиков очень выручает: его назначают чуть ли не каждому пациенту. Происходит это не от хорошей жизни. Такая привязанность врачей к витаминам — явление вынужденное, ставшее нормой в результате порочной, но привычной системы питания: белый хлеб, изделия' из белой муки, рафинированного зерна, сахара. При такой диете организм не получает нужного количества витаминов естественным путем. Вот и приходится компенсировать недостаток в них уколами и таблетками.
Дневная норма витамина В12 по советам американских диетологов составляет 6 мкг в день. В таблице указано содержание витамина на 100 г или продукта.
Таблица 9
СОДЕРЖАНИЕ ВИТАМИНА В12 В РАЗНЫХ ПРОДУКТАХ
	Морская капуста
	4,1

	Соевый соус
	14,2

	Швейцарский сыр
	1,8

	Тунец
	2,2

	Говяжья печень
	80,0

	Яйца
	2,0


МИНЕРАЛЫ И МИКРОЭЛЕМЕНТЫ
В человеческом теле от природы есть разные виды минералов: кальций, фосфор, калий, сера, натрий, железо, хлор, магний. Есть микроэлементы: марганец, йодистые соединения, медь, никель, силоксан, селен, мышьяк, бром и т. д. Все эти минералы и микроэлементы находятся и вступают во взаимодействие в воде, из которой приблизительно на 80% состоит человеческое тело. Наша кровь и другие жидкости организма по составу своему очень близки примордиальному океану, в котором зародилась жизнь.
Минералы и микроэлементы необходимы для образования костей, мышц и прочих структур человеческого тела. Но это не единственная их функция. Подобно тому, как морская вода нейтрализует и обезвреживает токсины, которые попадают в океан с суши, минералы и микроэлементы следят за сохранением баланса и гармонии обмена веществ в человеческом организме. Например, избыток сахара в организме приводит к ацидозу (скопление в крови и тканях отрицательно заряженных частиц кислот), что нейтрализуется кальцием и выводится из организма в виде воды и углекислого газа. Поддерживать запасы минералов и микроорганизмов необходимо. И самый верный и легкий способ добиться этого — натуральная диета: качественная нерафинированная морская соль, цельное зерно и овощи, морские водоросли (они особенно богаты всеми необходимыми минералами и микроэлементами). Эти продукты должны быть на столе как можно чаще, желательно каждый день.
Сегодня столовую рафинированную белую соль принято обогащать. К обычной поваренной соли добавляют микроэлементы минеральных соединений, декстрозу, йодистый калий. Полученный продукт не отвечает никаким требованиям пищеварения, у склонных к гипертонии от него повышается кровяное давление.
Употребление такой соли в пищу —главная причина, по которой людям приходится принимать минеральные пищевые добавки искусственным путем. Как ни грустно, но это становится сегодня жизненной необходимостью. Причин тому хватает. Достаточно такой, например: земля, на которой выращиваются зерно и овощи, все чаще и чаще страдает от нехватки минералов. Это результат химических удобрений, обработки и защиты от насекомых и вредителей, очень модных в последнее время. Тесты показывают, что фрукты, выращенные в условиях органики, в три раза богаче минералами и микроэлементами, чем их собратья, выращенные с применением неорганической химии. Нерафинированная морская соль (а другой сторонники мак- робиотики не пользуются) содержит все минеральные вещества и соединения (до 60 названий), которыми природа насытила морскую воду.
Принято считать, что молоко и молочные продукты лучше других обогащают наш организм кальцием, а животная пища (печень, главным образом) снабжает железом. Это верно только отчасти. Продукты растительного происхождения содержат не меньше, а иногда и больше всех питательных веществ, чем мясо и молоко.
Еще несколько слов о витаминах и питательных добавках аптечного образца. Передозировка этих пилюль вовсе не безобидна: тормозятся процессы усвоения необходимых питательных веществ, от чего организм испытывает искусственно созданный недостаток в них. Например, большое количество цинка не дает организму усвоить медь и кальций в нужном объеме. Излишки железа или селена создают дефицит цинка. Вообще любая передозировка — и качественная и количественная — нарушает естественный баланс нужных организму веществ, а последствия такого нарушения приятными не бывают. Баланс этот должен сохраняться и поддерживаться, что намного проще, чем восстанавливать и исправлять его сбой. Способ сберечь гармонию внутри себя один — правильно питаться.
Мясо, печень, шпинат — общеизвестные, но не единственные источники железа. Оно в не меньшей степени содержится в цельном зерне, бобовых, листовых и морских овощах, семечках. Человеку ежедневно требуется пополнение в объеме 10—18 мг. В табл. 10 приведены данные из расчета на 100 г продукта.
Таблица 10
СОДЕРЖАНИЕ ЖЕЛЕЗА В РАЗНЫХ ПРОДУКТАХ
	Цельное зерно
	Гречиха
	3,1

	
	Просо
	6,8

	
	Овес
Пшеница разных
	4,6

	
	сортов
	3,1-3,3

	Бобовые
	Азуки
	4,8

	
	Нут
	6,9

	
	Чечевица
	6,8

	
	Соя
	7,0

	Листовые
	Зелень свеклы
	3,3

	овощи или
	Зелень одуванчика
	3,1

	зелень
	Зелень горчицы
	3,0

	овощей
	Петрушка
	6,2

	
	Шпинат
	3,1

	
	Листовая свекла
	3,2

	Семечки
	Тыквенные
	3,2

	(1 ст. ложка)
	Сезама
	3,0


Окончание табл. 10
Подсолнечника
2,4
Морские овощи Морская капуста
1,9
(1/4 стакана
Красная водоросль
1,6
в приготовленном виде)
Рыба и
Сельдь
1,1
морские
Сардины
2,9
продукты
Морское ухо
2,4
Устрицы
5,5
Мясо, птица,
Молоко
0,1
молочные
Говядина
3,6
продукты
Куриное мясо
1,6
Яичный желток
6,3
Говяжья печень
6,5
Телячья печень
8,7
Печень птицы
7,9
Рафини-
Черная патока
1,7

рованный
сахар
(1 ст. ложка)
Кальций содержится не только в молочных продуктах, как принято считать. Его много в пище растительного происхождения. Потребность организма в кальцие зависит от многих обстоятельств, в частности от возраста. Ежедневно организм должен получать от 800 до 1200 мг кальция (табл. 11).
Таблица 11
СОДЕРЖАНИЕ КАЛЬЦИЯ В РАЗНЫХ ПРОДУКТАХ
	Листовые овощи и
	Зелень свеклы
	72

	зелень овощей
	Брокколи
	

	(1/2 стакана,
	(большие стебли)
	246

	в готовом виде)
	Капуста листовая Листья японской
	177

	
	редьки
	80

	
	Зелень одуванчика
	74

	
	Капуста кормовая
	103

	
	Зелень горчицы
	97

	
	Петрушка
	61

	
	Шпинат
	83

	
	Зелень тыквы
	126

	
	Кресс водяной
	90

	Бобы и бобовые
	Азуки
	37

	продукты
	Нут
	75

	(1 стакан
	Фасоль обыкновенная
	70

	в готовом виде)
	Соя
	131

	
	Тофу
	128

	Морские овощи
	Агар-агар
	100

	(1 стакан
	Красная водоросль
	137

	в готовом виде)
	Морская капуста
	76

	Семечки и орехи
	Семечки сезама
	331

	(1 ст. ложка)
	Семечки подсолнечника
	40

	
	Сладкий миндаль
	81

	
	Бразильский орех
	53

	
	Фундук
	60

	Зерно
	Гречиха (1 ст. ложка)
	57

	Рыба и морские продукты
Карп
Треска
Лосось
Сардины с костями
Моллюски
Устрицы

	
	50
23
79  372
80  94


	Коровье молоко (1 стакан)
Яйцо (одно, крупное) Козье молоко (1 стакан)
Сыр разный (1 кусок)
Йогурт (1 стакан)

	
	288
27
315
100-350
272


	Молочные
продукты

	
	79


Теперь животная пища... Креветка. Она мелкая, красного или розового цвета, резвая, подвижная, содержит много минералов и мало жира. Благодаря этим качествам она окажется среди Янь-содержащих продуктов. И совсем другое дело сазан, тоже житель водного царства. Он большой, мягкий, жирный, медлительный, живет в теплых водах. Типичный Инь. Речная форель живет в холодных водах, движется быстро, ее мясо плотное и жесткое, почти без жира. По сравнению с сазаном форель больше Янь. Пользуясь такой системой, можно ориентироваться в качестве самых разных продуктов и растительного, и животного происхождения.
Изменения окружающей среды и умение к ним приспособиться.
Как правило, рекомендации диетологов рассчитаны на людей, живущих в умеренном климате, ведущих здоровый, общепринятый образ жизни. Это нормально, но стоит внести некоторые дополнения, учитывая, что мир постоянно меняется и существуют индивидуальные потребности и предпочтения.
М. Михайлова (ведущая рубрики
«Домашняя хозяйка» газет. «Крестьянин» и «Новая городская газета»),
ВМЕСТО ПОСЛЕСЛОВИЯ,  ИЛИ МАКРОБИОТИКА НА РУССКИЙ ЛАД
Если вы прочли эту книгу, у вас наверняка возник вопрос: как это все применимо на нашей .кухне? Вопрос уместный. Попробуем на него ответить. Прежде всего, как выглядит меню конкретных суток в системе макробиотеческого питания. Предлагаем на выбор 4 варианта.
	Завтрак
	Обед
	Ужин

	Рисовый крем Овсяной крем Крем из гречихи Пшенные оладьи
	Греча запеченная Рисовые лепешки Овощное рагу Ницуке из капусты, лука и моркови
	Русский суп Пирог с тыквой Гречневая лапша Темпуры или сушки


На первый взгляд все не наше, особенно количество блюд за одну еду. Но присмотримся повнимательнее, как бы попробуем приготовить эти блюда.
РИСОВЫЙ КРЕМ
Вымытый сухой рис обжарим на сковороде, пока он не станет слегка коричневым. Промелем его на кофемолке. К трем столовым ложкам этой муки добавим три стакана воды, ставим на медленный огонь минут на 20—25, добавляя, если надо, воды. Вот и весь завтрак: ни соли, ни сахара, ни масла. Но сытно и вполне достаточно с точки зрения макробиотики.
Мудреного в приготовлении нет ничего. Правда, русскому человеку такой рецепт непривычен и покажется невкусным. В этом случае помогает осознанная необходимость: «Я ХОЧУ ПОПРАВИТЬСЯ, ЖИТЬ ДОЛГО И БЕЗ БОЛЕЗНЕЙ». Впрочем, насиловать себя и есть невкусную пищу, от которой никакой радости, макробиотика тоже не советует. Попробуйте. Вдруг понравится.
Так же готовится крем из гречихи, только ее можно не промалывать, как, впрочем, и овсяной.
ПШЕННЫЕ ОЛАДЬИ
К одной чашке пшена (уже хорошо промытого) добавить 2 ст. ложки растительного масла, немного соли и четыре чашки воды. Варить сначала на сильном огне, затем огонь уменьшить. Варить до готовности. Добавить к остывающей каше немного муки и нарубленного лука и воды до густоты сметаны. Жарить на растительном масле как оладьи.
Русской душе ближе, конечно, обжаренный лук в такой каше, захочется вбить яйцо... Тоже греха не будет. Иногда и яйцо, и мясо, и, несомненно, рыбу разрешает даже макробиотика.
ГРЕЧА ЗАПЕЧЕННАЯ
Это и совсем понятное блюдо. Поджарить на растительном масле лук, морковь, капусту, добавить немного воды, когда поджарится, и соли. Переложить овощи в плоскую кастрюлю, сверху посыпать гречневую крупу и запечь в духовке.
РИСОВЫЕ ЛЕПЕШКИ
Овощи ницуке — эти слова встречаются постоянно, когда листаешь книжки по японской кулинарии. Что это, ницуке? Все очень просто: обжаренные на одной сковородке разные овощи (морковь, свекла, лук, капуста цветная, кабачок...). Потом к ним добавляют немного воды, и они становятся мягкими. Тогда воду выпаривают, чтобы овощи стали сухими. Вот и вся премудрость. Мы, кстати, это делаем сплошь и рядом - это вариант наших всевозможных зажарок для супов, борщей и даже ухи.
Так вот, чтобы приготовить рисовые лепешки, овощи ницуке надо смешать с вареным рисом и добавить еще рубленого сырого лука и воды, слепить котлетки и поджарить их на растительном масле.
ОВОЩНОЕ РАГУ
Поджарьте на растительном масле лук, морковь, капусту, цветную капусту, добавьте немного воды и тушите до готовности.
Поджарьте на растительном масле муку, посолите ее, разбавьте немного водой, залейте этой массой овощи и держите на огне до загустения.
РУССКИЙ СУП
Интересно, что значит «русский» с точки зрения японца, который живет по правилам макробиотики? А вот что. Возьмите 1 морковку, 3 луковицы, маленький качан капусты, 150 г вареного риса, 4 ст. ложки растительного масла, соль.
Луковицу разрежьте на 4 части, поджарьте их, положите капусту, нарезанную кубиками в 3 см, и морковь, нашинкованную тонкими полосками. Все овощи немного поджарьте и залейте водой. Долго варите на медленном огне, добавляя воды, если суп загустевает. В конце варки посолите и положите вареный рис. Кипятите еще 5 минут.
Что тут не по-нашему? Мы не варим овощи так долго, не кладем их все вместе, а только по очереди. Мы считаем: чем дольше овощи варить, тем меньше витаминов в них останется. Так и сделаем этот суп по-своему. В чем проблема?
Тем более, тут в самой макробиотике есть некое противоречие. С одной стороны, правило этой кухни требует: продукты хранить, обрабатывать и готовить к варке или жарке только по отдельности. Вплоть до того, что нужно мыть нож после того, как порезали, скажем, капусту и собираетесь резать морковь. И тут же все вместе кладут на сковородку...
ПИРОГ С ТЫКВОЙ
Возьмите 0,5 кг круглой тыквы и несколько луковиц. Лук мелко порежьте и поджарьте на растительном масле. Добавьте ломтики тыквы, долейте воды и тушите до готовности. Посолите. Пропустите через решето (мясорубку), а можно и просто хорошо потолочь, чтобы получилась кремообразная начинка.
Для теста: смешайте, чашку муки, З.ст. ложки растительного масла, 0,5 ч. ложки соли, по 1 ч. ложке корицы и молотой апельсиновой корки. Замесите тесто на воде, оно должно быть мягким, эластичным, нежным.
Выложите в форму раскатанную лепешку примерно полсантиметра толщины, на нее положите слой тыквы (примерно 3 см), на тыкву разрезанное кубиками яблоко. Закройте тестяной лепешкой, скрепите края, нарисуйте вилкой сверху красивый узор и смажьте яичным желтком. В центре сделайте крестообразный надрез. Выпекайте в духовке.
ГРЕЧНЕВАЯ ЛАПША (ТЕУЧИ)
Приготовьте тесто: 400 г гречневой муки (гречку на кофемолку!), 1 яйцо, соль и вода.
Хорошо вымесите, тонко раскатайте (1—3 мм толщиной), сверните рулетом и разрежьте на тонкие полоски. Опустите лапшу в подсоленный кипяток и варите до готовности. Отвар слейте, но не выливайте, в нем много драгоценных белков, промойте лапшу холодной водой.
ТЕМПУРЫ (БЛИНЫ С ОВОЩАМИ)
Нарежьте полосками морковь, лук, капусту, кабачки, любые другие овощи и смешайте их с тестом для блинов (мука с водой), подсолите и жарьте на масле.
СУШКИ (ТЕСТО БЕЗ ЖИДКОСТИ)
Замесите тесто из пшеничной, овсяной или кукурузной муки, добавив растительного масла и соли. Раскатайте тесто и нарежьте квадратиками по 5 см. Накалывайте их вилкой и кладите в духовку. Для аромата посыпьте их имбирем или корицей.
Итак, меню на полных четыре дня из рецептов строго макробиотической кухни готово. Нельзя ли разбавить его блюдами привычной русской кухни? Есть ли среди них такие, которые не противоречат основам макробиотики? Конечно, есть. Наша кухня обильна и разнообразна: салаты, закуски, первое жидкое — горячее и холодное, огромный выбор каш и овощных блюд. Кстати, макробиотическая диета допускает рыбу, иногда мясо, в особых случаях и молочные продукты.
Так что выбрать есть из чего. Только не надо в одну еду включать несколько блюд, как у нас принято: салат, закуска, борщ, котлеты, кисель или компот. Каждое из них с точки зрения макробиотики — вполне самостоятельная еда, с достаточным количеством всех питательных веществ, витаминов, минералов.
БЛЮДА ИЗ ЧИСЛА САЛАТОВ
Помним: еда идет особенно впрок, когда человек садится за стол с удовольствием, забывает о проблемах и тревогах дня. А потому еда на столе должна быть не только питательна и вкусна, она должна быть красива так, чтобы «слюнки текли». Конечно, это справедливо по отношению к каждому блюду.
Слово «салат» итальянского происхождения, оно обозначает блюдо, приготовленное из зеленых листьев, салатных овощей, с добавлением соли, кислоты, растительного масла. Все это никак не противоречит пище сторонников макробиотики.
САЛАТ ВИТАМИННЫЙ ИЗ СВЕЖЕЙ КАПУСТЫ
Белокачанную капусту тонко нашинковать, посыпать солью. Перетирать руками до тех пор, пока не начнет выделяться сок. Затем смешать с тонко нарезанными ломтиками сырой моркови, яблок, лука. Заправить все растительным маслом, немного подсладить, добавить по вкусу уксуса и соли, если требуется.
САЛАТ ИЗ ЦВЕТНОЙ КАПУСТЫ
Вам потребуется: небольшой качан цветной капусты, 1 соленый огурец, 1 луковица, 0,5 стакана майонеза (лучше соевого), зелень укропа и петрушки.
Цветную капусту разделить на кочанчики и промыть. Капусту и соленый огурец натереть на крупной терке, смешать с мелко нарезанным луком, рубленой зеленью укропа и петрушки, посолить и заправить майонезом. При подаче готовый салат порционно уложить на лист качанного салата, украсить редисом и сладким перцем разного цвета.
САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ С ХРЕНОМ
Вареную свеклу и хрен натрите на мелкой терке, смешайте и заправьте лимонным соком. На 1 небольшую свеклу не больше 5 г хрена (1 чайная ложка без верха).
А вот какие салаты и закуски из овощей готовили в православных монастырях Руси в старину. Эти блюда абсолютно в духе макробиотической диеты.
САЛАТ ИЗ ЗЕЛЕНИ СЕЛЬДЕРЕЯ С ОРЕХОВЫМ СОУСОМ
Вам потребуется: 100 г. зелени сельдерея, 5 стаканов грецких орехов, 5 долек чеснока, 2 ст. ложки яблочного уксуса, 2 ст. ложки подсолнечного масла. Соль по вкусу.
Зелень сельдерея промыть, порубить, положить в салатник и перемешать с соусом.
Приготовление соуса: очищенные грецкие орехи истолочь с чесноком до получения маслянистой однородной массы. Добавить размягченный и хорошо отжатый ломтик белого хлеба, уксус и растительное масло. Все посолить и хорошо перемешать.
САЛАТ ИЗ СВЕЖЕЙ МОРКОВИ С ЛИМОНОМ
Морковь очистить и натереть на терке. Яблоки очистить и мелко нашинковать, смешать с морковью. Отжать сок лимона и заправить растительным маслом. Можно добавить тертый корень сельдерея или хрена. Посолить и посладить по вкусу.
САЛАТ «ОСВЕЖАЮЩИЙ» С РЕДЬКОЙ
Вам потребуется: на 1 небольшую редьку нужны
1 средняя морковь, 1 яблоко (лучше антоновское), 3-4 зубчика чеснока, 1/4 лимона, 1/2 ч. ложки сухой лимонной цедры или свежая цедра с 1/4 лимона.
Редьку и морковь очистить и натереть на мелкой терке. Терпеливо и старательно массу перемешать. Добавить толченый чеснок и цедру. В конце выжать в салат сок лимона, снова перемешать и посолить по вкусу.
СВЕКОЛЬНЫЙ САЛАТ
Вам потребуется : 1 крупная свекла, 0,5 кг баклажанов, остальное понемногу — несколько перышков лука, 2-3 веточки петрушки и т. д.
Натрите на терке крупную красную свеклу, добавьте 2-3 ложки подсолнечного масла, 1 ложку яблочного уксуса и, закрыв крышкой, потушите. Баклажаны испеките, очистите и мелко изрубите, смешайте со свеклой, добавив еще масла, посолив и поперчив по вкусу. Можно добавить репчатый или зеленый лук, петрушку, укроп, кислое яблоко. (Баклажаны с точки зрения макробиотики есть можно, но не часто).
САЛАТ ИЗ ЧЕРСТВОГО ХЛЕБА СО СВЕКЛОЙ
Вам потребуется: 100 г черствого ржаного хлеба, 1 ст. ложка растительного масла, 1/2 стакана воды, по 1 свекле и луковице, 2 дольки чеснока.
Ржаной черствый хлеб залить горячей соленой водой, добавить рубленый чеснок, натертую на крупной терке свеклу, репчатый лук, растительное масло. Смесь довести до кипения, охладить и добавить натертый на мелкой терке чеснок.
САЛАТ ИЗ ТЕРТЫХ ОВОЩЕЙ
Морковь, брюкву или репу, яблоко, хрен натереть на самой мелкой терке, смешать или расположить на одном блюде разноцветными рядами, что позволит каждому брать и смешивать салат на своей тарелке в любой пропорции.
САЛАТ ИЗ МОРКОВИ И РИСА
Вам потребуется: 1/2 ст. риса (можно взять другую крупу), 1,5 ст. воды, 1-2 морковки, 3 ст. ложки растительного масла, соль.
Морковь натереть на крупной терке. Рис перебрать, промыть. На дно кастрюли уложить слой подготовленной моркови, на нее слой риса и сверху снова морковь. Смесь залить горячей соленой водой, довести до кипения и без перемешивания и нагревания при закрытой крышке настоять 15—20 минут. Готовую закуску заправить растительным маслом и перемешать.
САЛАТ ИЗ СВЕЖЕЙ МОРКОВИ
Вам потребуется: 30 г моркови, 100 г яблок, 100 г грецких орехов, 100 г меда.
Свежую очищенную морковь натереть на крупной терке. Яблоки очистить от кожуры и семян, нарезать тонкими ломтиками. Ядра грецких орехов мелко порубить. Все смешать и залить растопленным и остывшим медом. Можно вместо меда заправить соевым майонезом — получится другой салат.
САЛАТ ИЗ РЕВЕНЯ С ОВОЩАМИ
Вам потребуется: 200 г черешков ревеня, 2-3 моркови, 2-3 луковицы, 2-3 ст. ложки меда, столько же майонеза, укроп, зеленый лук.
Ревень очистить, нарезать тонкими ломтиками поперек волокон, заправить натуральными сладителями (патока разных видов) или медом, перемешать, выдержать полчаса в прохладном месте. Добавить тертую морковь, лук и соевый майонез. Посыпать рубленой зеленью.
САЛАТ ИЗ ЧЕЧЕВИЦЫ
Вам потребуется: 2 стакана чечевицы, 1 зубчик чеснока, 1 луковица, соль, растительное масло.
Чечевицу промыть, положить в посуду, посолить, добавить зубчик чеснока, мелко нарезанный лук, залить водой и сварить. Готовую чечевицу откинуть на дуршлаг, после чего подать, с маслом.
САЛАТ ИЗ ЛОПУХА С ЛУКОМ И ХРЕНОМ
Вам потребуется: 150 г листьев лопуха, пучок зеленого лука, по 1 ст. ложке тертого хрена и майонеза.
Промытые листья лопуха опустить на 1-2 минуты в кипяток, слегка обсушить, измельчить. Перемешать с мелко нарезанным луком, посолить, добавить тертый хрен и заправить соевым майонезом.
САЛАТ ИЗ КРАПИВЫ И ОДУВАНЧИКА
Вам потребуется: горсть нарубленных листьев одуванчика, 2 горсти крапивы, 2 ч. ложки зеленого или репчатого лука, 2 зубчика чеснока.
Соус: по 1 ст. ложке сока, рассола и растительного масла.
Нарубленные листья одуванчика и крапивы смешать с мелко нарезанным репчатым или зеленым луком и чесноком, залить соусом из кислого фруктового (клюквенного) сока, рассола квашеной капусты и растительного масла.
САЛАТ ИЗ ПОДОРОЖНИКА И КРАПИВЫ
Вам потребуется: 150 г молодых листьев подорожника и 1/3 этого количества крапивы, 1 луковица, 1 ст. ложка тертого хрена и соевого майонеза, соль, фруктовый уксус.
Подорожник и крапиву тщательно вымыть, опустить на 1 мин в кипяток, дать воде стечь, измельчить зелень ножом, добавить измельченные лук, хрен, соль и фруктовый уксус. Перемешать с соевым майонезом, иногда можно украсить мелко порезанным яйцом.
САЛАТ ИЗ РЕДИСА С МЯТОЙ
Редис порезать тонкими ломтиками, лук и мяту (мелиссу) мелко покрошить. Перемешать, заправить растительным маслом, лимонным соком или фруктовым уксусом, солью и перцем.
САЛАТ ИЗ ОДУВАНЧИКА
Листья одуванчика замочить в соленой воде, подсушить, порезать, добавить соевый майонез, посолить, хорошо перемешать.
САЛАТЫ И ХОЛОДНЫЕ ЗАКУСКИ ИЗ СОИ И СОЕВЫХ ПРОДУКТОВ САЛАТ ИЗ ТОФУ С КЕДРОВЫМИ ОРЕШКАМИ
Вам потребуется: 230 г тофу, 1/2 стакана кедровых орешков, 2 сельдерея, нарезанных по диагонали, 1 небольшая красная луковица, нарезанная кружочками, 230 г молодых листьев шпината.
Для заправки-. 2 ст. ложки оливкового масла, 2 ст. ложки салатного масла, 2 ст. ложки винного уксуса, 1/2 ч. ложки соли, 1/2 ч. ложки сухой горчицы, 1/4 ч. ложки черного перца.
Тофу нарезать мелкими кубиками и положить в стеклянную миску. Приготовить заправку, тщательно смешав все перечисленные компоненты. Залить заправкой тофу и встряхнуть миску. Добавить оставшиеся мелко нарезанные компоненты и все хорошо перемешать, встряхивая миску.
ДЕЛИКАТЕСНЫЙ БЕЛКОВЫЙ САЛАТ
Вам потребуется: 0,75 стакана семян сои, 0,75 стакана риса или пшеницы, морской гребешок (можно заменить кальмарами, крабами, крилем), 1 морковь, 1 огурец, 1 луковица, 1 сладкий перец, веточка сельдерея.
Для маринада: 1 чайная ложка свежего фенхеля или укропа, 0,5 стакана яблочного уксуса, 0,5 стакана соевого майонеза, сок 1 лимона, немного базилика, 2 ст. ложки сухого белого вина, 0,5 стакана свеженарезанной петрушки, 2 зубка мелко нарезанного чеснока, соль, перец.
Сою и крупу отваривать, пока не станут мягкими. Затем положить их в горячий маринад. Когда маринад остынет, добавить остальные компоненты салата, нарезанные кубиками. Украсить зеленью.
КОРЕЙСКИЙ САЛАТ
Вам потребуется: 1 кг моркови, 200 г репчатого лука, 150 г соевого мяса, соль по вкусу, 10 г кунжута, 5 г черного и красного молотого перца, 80 г растительного масла, 25 г сахара, 20 г соевого соуса, 2 зубка чеснока.
Морковь тонко нашинковать, добавить соевый соус, красный и черный молотый перед, соль. Все перемешать. Сварить сироп (2 ст. ложки воды, 1 ст. ложка сахара). Влить на сковороду растительное масло и поджарить до золотистого цвета нарезанный репчатый лук. Отварное соевое мясо положить в лук и тоже обжарить. Масло с луком и соевым мясом выложить на морковь, перемешать, добавить кунжут, толченый чеснок, сироп и все тщательно перемешать.
САЛАТ ИЗ КАБАЧКОВ И ЗЕРЕН СОИ
Вам потребуется: 1 молодой кабачок небольшого размера, 1 вареная свекла, 100 г незрелых зерен сои, 1-
1 ст. ложки натертого хрена, 1 луковица, 1/2 сгакана соевого майонеза, соль.
Молодые зерна сои отварить в подсоленной воде, затем дать стечь и остыть. Кабачок и вареную свеклу натереть на крупной терке, добавить соевые зерна, хрен, мелко нарезанный лук, перемешать с майонезом.
ГРИБНОЙ САЛАТ С ТОФУ
Вам потребуется: 350 г маринованных или соленых грибов, 1 ст. ложка растительного масла, 1 зубок чеснока, 1/2 стакана очищенных орехов (или арахиса), 150 г тофу, 1 ст. ложка лимонного сока, сухие специи, зеленый лук.
Маринованные или соленые грибы порезать, добавить растительное масло и мелко покрошить во все это чеснок. Слегка обжарить орехи или арахис, покрошить их. Смешать мягкий тофу с лимонным соком. Добавить по вкусу сухие специи. Перемешать с грибами и порезанным зеленым луком.
КИТАЙСКИЙ САЛАТ
Вам потребуется: 250 г тофу, 1/4 стакана нарезанного лука, 1/2 стакана пюре вареной сои, 1/2 стакана растительного (лучше кунжутного) масла.
Разваренные соевые бобы пропустить через мясорубку, тофу нарезать мелкими кусочками, добавить
нарезанный лук и растительное масло. Все хорошо перемешать и подавать на стол в холодном виде.
САЛАТ СОЕВЫЙ СО СВЕКЛОЙ
Вам потребуется: 200 г вареной свеклы, 150 г вареной сои, 1 соленый огурец, 50 г зеленого лука, 3 ст. ложки подсолнечного или соевого масла.
Свеклу, огурец нарезать мелкими кубиками, добавить вареные соевые бобы и лук, все перемешать, заправить маслом.
СОЕВЫЙ САЛАТ
Вам потребуется: 1 стакан вареной сои, 1 стакан мелко нарубленного сельдерея, 0,5 стакана протертого тофу.
Все компоненты перемешать и подавать на листьях салата (латука), украсив листиками сельдерея.
ПЕРВЫЕ БЛЮДА
Русский стол никогда не обходился без жидкого, горячего зимой и холодного летом блюда. Щи, борщи, похлебки, тюри, окрошки, свекольники — все это традиционные угощения русского застолья.
Вот несколько забытых рецептов монастырской кухни на Руси. Самый строгий сторонник макробиотики будет наверняка ими удовлетворен.
ПОХЛЕБКИ
Их очень много. И приготовить вкусную похлебку можно из любых и разных местных овощей. Каждый раз получится новая похлебка. В дело же, т. е. в кастрюлю, идут все овощи: белокачанная, краснокачанная, цветная, брюссельская капуста, разные сорта лука (лук репчатый, лук-порей, лук-шалот, лук душистый и т. д.), шпинат, щавель, морковь, корень петрушки, сельдерей, пастернак, перец, баклажаны, тыква, кабачки. Украшают и придают свой вкус похлебкам травы — укроп, базилик, мята, чабер, эстрагон, зелень всех овощей, а особенно петрушки и сельдерея. Иногда хорошо добавить в суп листья малины, смородины, винограда, шиповника. Можно в свежем, а можно и в сухом виде. Варят овощи недолго, иначе они теряют свои ценные качества и витамины.
КИСЛЕНЬКАЯ
Вам потребуется: 10 малосольных огурцов, 1 морковь, по 1 корню петрушки и пастернака, 1 ст. ложка муки, 2 ст. ложки растительного масла, 1 луковица.
Положить в горшок очищенные и нарезанные ломтиками малосольные огурцы, морковь, корни петрушки и пастернака, залить водой и варить на легком огне, не давая сильно кипеть. За 30 минут до готовности заправить мукой, смешанной с растительным маслом, опустить печеную луковицу, влить по вкусу огуречный рассол и доварить окончательно.

КАБАЧКОВАЯ
Вам потребуется: 2 ст. ложки пшенной крупы, 1 стакан натертого на крупной терке кабачка, 1 луковица, 1 ст. ложка листьев крапивы, 2 ст. ложки растительного масла, соль.
Крупу промыть, залить горячей водой, варить 6— 8 минут, настаивать без нагревания 10—15 минут. Кабачок натереть на крупной терке или нарезать соломкой. Лук и листья крапивы мелко порубить. Овощи положить в суп, довести до кипения, варить 1—2 минуты. В конце варки добавить крапиву, соль, растительное масло.
ЩИ ГРИБНЫЕ
Вам потребуется: 50 сушеных грибов, по 1 луковице и моркови, 1,5 л воды или грибного отвара, 3 ч. ложки муки, 2 ст. ложки масла, соль, зелень.
Сушеные грибы (можно 2—3 свежих) отварить в подсоленном кипятке и мелко нашинковать. В отдельную кастрюлю положить свежую капусту, разрезанную на несколько кусков, мелко нарезанные луковицу, морковь, петрушку, влить бульон или кипяток, посолить и варить до мягкости овощей. Затем добавить грибной отвар, сами грибы, муку, прожаренную в масле. Довести до кипения и варить еще 15—20 минут, всыпать рубленую зелень петрушки и укропа, подать к столу.
«ДОМАШНИЙ ОЧАГ»
Вам потребуется: 2 л воды, 1 морковь, 1 луковица,
1 ст. ложка сухой крапивы, 2-3 ложки свежих, рубленых листьев березы, растительное масло, соль.
Довести воду до кипения, добавить в нее мелко нарезанные сырые овощи, листья крапивы и березы, довести до кипения (предварительно посолить) и сразу снять с огня. Похлебку накрыть крышкой, укутать и настаивать 15—20 минут. Заправить растительным маслом.
ОКРОШКИ
ГРИБНАЯ
Вам потребуется: по 1 свежему и соленому огурцу,
2 соленых груздя, 2 отварных рыжика, 2 волнушки, по 1 свежему и моченому яблоку, 1 печеная свекла, 1/4 стакана вареных бобов или фасоли, 1 ч. ложка готовой горчицы, 1 л хлебного кваса.
Очистить и нарезать свежий и соленый огурцы, соленые грузди, отварные рыжики и волнушки (можно взять один вид грибов), свежие и моченые яблоки, печеную свеклу, вареные бобы или фасоль. Добавить готовую горчицу, соль, толченый черный перец, сладкий сироп, зеленый лук, петрушку, укроп. Залить хлебным квасом, размешать. К столу подают со сметаной.
Конечно, такое грибное разнообразие могли позволить себе монахи в старину, да и то не на всей территории России. И нет ничего страшного, если вы внесете изменения в этот рецепт по своим возможностям. Можно вполне ограничиться одним видом грибов или приготовить грибную окрошку с другими грибами. Важен принцип.
ПОЛЕВАЯ
Вам потребуется: 200 г ржаного хлеба, 2-3 стакана кваса, 2 ст. ложки растительного масла, 1 ст. ложка тертого хрена (редьки), 1 ст. ложка мелко нарезанного лука, соль.
Ржаной хлеб нарезать маленькими кусочками, добавить растительное масло, тертый хрен или редьку, мелко нарезанный лук, посолить и развести квасом.
ТЮРИ, БОТВИНЬИ
ТЮРЯ СВЕКОЛЬНАЯ
Вам потребуется: 1 л кваса, 1 свекла, 1 морковь, 1 луковица, 2 ст. ложки майонеза, 2 стакана мелко нарезанного ржаного хлеба, соль.
Очистить отварную свеклу и морковь, порезать. Лук мелко нашинковать. Все смешать с мелко нарезанными кубиками ржаного хлеба. Залить квасом, заправить соевым майонезом, посолить по вкусу.
ТЮРЯ ЛУКОВАЯ
Вам потребуется: 1 стакан мелко рубленной свежей крапивы, 1 л кваса, 1 стакан ржаных сухариков, 2 луковицы, 2 ст. ложки растительного масла, соль.
Свежие листья и молодые побеги крапивы промыть, мелко порубить, смешать с рубленым репчатым луком, ржаными сухариками. Залить квасом, посолить, заправить маслом.
ТЮРЯ МОРКОВНАЯ
Вам потребуется: 2-3 моркови, 1 редька, 1 ст. ложка ржаных сухарей, 1 луковица, 2 л кваса, 2 ст. ложки майонеза, 2 ст. ложки сметаны, 1ч. ложка сухих листьев шиповника, соль.
Морковь и редьку нарезать соломкой или натереть на крупной терке. Лук мелко порубить. Добавить сухари. Смешать, залить отваром листьев шиповника (листья заливают горячей водой, настаивают'8—10 минут, быстро доводят до кипения и процеживают) и квасом. Заправить соевым майонезом, иногда можно сметаной.
БОТВИНЬЯ-ПЮРЕ
Щавель, шпинат, крапиву припустить порознь (блюдо можно приготовить и из одного щавеля, но в этом случае его количество нужно увеличить вдвое). Припущенную зелень протереть или пропустить через мясорубку, охладить, развести квасом, добавить соль, лимонную цедру. Подсладить. Охладить.
Отварную рыбу, мелко нарезанные огурцы, нашинкованный зеленый лук, укроп, тертый хрен, листья салата можно подать к столу отдельно. Каждый соединяет себе ботвинью по своему вкусу.
БОТВИНЬЯ ИГНАТЬЕВСКАЯ
Крапиву сварить, порезать. Листья щавеля мелко нарезать, положить в кастрюлю, залить 2-3 ст. ложками воды, прокипятить несколько минут, охладить.
Зеленый лук мелко нашинковать, огурцы нарезать кубиками, хрен натереть на терке.
Подавая блюдо к столу, положить в тарелку измельченные вареную крапиву, щавель, зеленый лук, огурцы, добавить соль и сахар по вкусу, залить холодным хлебным квасом, посыпать мелко Нарезанной зеленью укропа. Тертый хрен и кусочки отварной или вяленой, копченой рыбы подают к ботвинье на отдельной тарелке.
БОТВИНЬЯ ОГУРЕЧНАЯ
Вам потребуется: 300 г щавеля, 3 огурца, пучок зеленого лука, пучок укропа, 1 ч. ложка хрена, 1 л кваса, отварная рыба, соль.
Щавель промыть, припустить в собственном соку, протереть через сито. Свежие огурцы нарезать кусочками. Зеленый лук порезать и растереть с хреном и солью. Залить квасом. К ботвинье отдельно подают отварную рыбу.
УХА, ПЕРВОЕ БЛЮДО ИЗ РЫБЫ
УХА ХОЛОДНАЯ
Вам потребуется: 300 г мелкой рыбы для бульона, корень петрушки, 1,5 стакана воды, лимон, зелень, зеленый лук.
Приготовить прозрачный рыбный бульон. Желательно более густой и концентрированный, чем для обычной ухи. Добавить овощи и пряности для вкуса и аромата. Бульон подавать в чашках, отдельно — гренки с положенными на них кусочками малосоленой рыбы, ломтиками лимона, зеленого лука, пряной зелени.
БОРЩ РЫБНЫЙ С ЛЕБЕДОЙ
Вам потребуется: 500 г рыбы, 300 г лебеды, 2 луковицы, 50 г масла, 1 стакан рассола, 1,5 стакана свекольного настоя, пучок петрушки, сметана. Можно взять лебеду и щавель в равных количествах: 150 г лебеды, 150 г щавеля.
Листья лебеды перебрать и промыть, отварить в подсоленной воде до готовности. Отбросить на дуршлаг. Когда вода стечет, мелко порубить, сложить в кастрюлю, добавить поджаренный на растительном масле репчатый лук, немного капустного рассола, свекольный настой, рыбу. Варить на слабом огне до готовности рыбы. Подавая на стол, добавить немного сметаны и свежей зелени.
ЩУЧИНА ХОЛОДНАЯ
Вам потребуется: 100 г рыбной «мелочи» для бульона, пучок зеленого лука, корень петрушки, 300 г филе щуки (другой рыбы), 1—2 свежих огурца, тертый хрен, 1/2 л кваса.
Приготовить концентрированную уху из костей и голов свежей рыбы. Филе припустить в этой же ухе до готовности, а затем охладить. Нашинковать свежие огурцы, зеленый лук, укроп. Хрен потереть на терке. Все смешать, залить охлажденной ухой, добавить квас. Подавая на стол, в тарелки кладут кусочки припущенной рыбы.
БОРЩИ
Мы привыкли к борщам с картофелем, помидорами или томатом. Макробиотика же советует по возможности избегать этих продуктов. Может показаться странным, но это совсем не сложно: кислоту помидора в борще можно заменить кислотой лимона, ревеня, щавеля, яблочного уксуса. Словом, было бы желание подойти к плите и кастрюле творчески. Тогда все получится. Вот несколько рецептов борщей без помидоров, томата и картофеля.
БОРЩ ЛУКОВЫЙ
Вам потребуется', на 6 луковиц — 1 ст. ложка подсолнечного масла, 1 морковь, 1 стакан квашеной капусты, 1 стакан кваса, 1 ч. ложка яблочного уксуса, 1 ч. ложка сахара, лавровый лист, перец, соль, зелень, 3 л воды.
Кольца луковиц обжаривают в растительном масле до румянца, заливают водой, кладут нарезанные крупной соломкой морковь, капусту, специи, соль и варят до готовности. В конце варки заправляют борщ квасом, уксусом, подслащивают и дают вскипеть. Подавая, посыпают рубленой зеленью укропа и (или) петрушки, отдельно подают рассыпчатую гречневую кашу.
Конечно, рецептов борщей, которые ничуть не противоречат традициям макробиотической кухни, намного больше. Какие-то из них вы, возможно, уже знаете. А какие-то и сами можете придумать, попробовать и посоветовать другим. Для борща годятся почти все овощи, которые растут в наших краях. Главное, чтобы они соответствовали сезону, выращивались без химических удобрений и инсектицидов.
БОРЩ С ЖАРЕНЫМИ КАРАСЯМИ
Вам потребуется: на 2 крупных карася — 5 мелких карасей, 3 свеклы, 200 г свежей капусты, 2 ст. ложки растительного масла, 1 ст. ложки муки, лимонный сок, соль, зелень, 3 л воды.
Варят бульон из мелких карасей. Куски крупных карасей обваливают в муке и жарят в масле. Нарезанную свеклу, капусту, луковицу тоже обжаривают в масле, кладут в процеженный бульон в обычной последовательности, варят до готовности, добавляют жареных карасей и оставляют на медленном огне еще 15 мин. Так готовят борщ ил любой рыбы. Подавая, вливают в каждую тарелку по 1 ч. ложке лимонного сока и посыпают рубленой зеленью.
БОРЩ ЗЕЛЕНЫЙ
Вам потребуется: на 300 г говядины — 3 свеклы, 1 луковица, 100 г щавеля, лавровый лист, перец, соль, сок сырой свеклы, чеснок или зелень лука, 3 л воды.
Варят бульон из говядины, процеживают его, а мясо нарезают. Нарезанную соломкой сырую свеклу и луковицу тушат с бульоном до мягкости, прибавляют пюре щавеля, специи и продолжают тушить еще 10 мин. Кладут в бульон и варят до готовности. В конце варки кладут мясо, тертый чеснок или рубленую зелень лука.
ВТОРЫЕ БЛЮДА
КАШИ
В древности на Руси кашу варили в знак примирения между врагами. Без этого угощения мирный договор считался недействительным. «Кашей» называли брачный пир. Молодых обсыпали крупой перед тем, как отправить к венцу, после венчания и перед входом в дом уже мужем и женой. Таким образом молодым «ворожили» достаток, согласие, молодость, красоту. Словом, репутация у каш для русского человека безупречная и давняя.
Бывалые, опытные повара считают, что сварить вкусную кашу можно всегда, если следовать таким правилам: для варки рассыпчатой каши берем 1,5 стакана воды на 1 стакан крупы. Для варки вязкой каши
· на 1 стакан крупы 3 стакана воды. Для жидкой каши — на 1 стакан крупы 4 стакана воды.
КАША ЯРОВАЯ
Вариант 1
Вам потребуется: 1 стакан поджаренного с расти тельным маслом риса, 1 кг очищенной тыквы, 1 ст. ложка крутого сиропа, 1 стакан воды, соль по вкусу.
На дно толстостенной кастрюли высыпать поджаренный рис, залить 2 стаканами воды, сверху уложить нарезанную кубиками тыкву, посолить, полить сиропом и варить на слабом огне до полной готовности. Охладить. Выкладывать на тарелку осторожно, не смешивать тыкву и кашу из риса. К каше подают варенье из ягод или фруктов, компот, кисель, мед.
Вариант 2
Вам потребуется: 1 стакан риса, 3 стакана воды,
3 ст. ложки растительного масла, 1/2 яблока, 2-3 ложки крутого сладкого сиропа, корица, натертая лимонная цедра, соль по вкусу.
Сварить рассыпчатую кашу. Яблоки очистить, нарезать дольками и положить в готовую кашу, добавить сироп, пряности и на 4-5 минут поставить в духовку, чтобы яблоки размягчились. Подать с маслом, фруктовым соком, киселем.
КАША ЯЧНЕВАЯ
Вам потребуется: 1,5 стакана ячневой крупы, 3 стакана воды, 4—6 ст. ложек растительного масла, соль по вкусу.
Крупу просеять, перебрать, пожарить на сухой сковородке, всыпать в кипящую подсоленную воду или овощной бульон и варить пока не загустеет. Затем добавить масло и варить до готовности. Кашу не мешать.
КАША ИЗ КУКУРУЗНОЙ МУКИ
Вам потребуется: 1,5 стакана кукурузной муки, 3-4 стакана воды, 4—6 ст. ложек растительного масла, соль по вкусу.
Муку слегка поджарить на сковороде, тонкой струйкой всыпать, помешивая, в подсоленную кипящую воду и варить при непрерывном помешивании 10— 15 минут. Заправить маслом.
Перечень каш можно продолжать долго. Стоит ли? Они хорошо известны. А главное, у каждой хозяйки каша своя и секреты свои. Даже при одних и тех же компонентах. Все злаки — рис, пшеница, кукуруза, гречиха, ячмень, пшено — с точки зрения макробиотики лучшее питание. Их советуют есть в любом количестве и в любом виде: сырыми, вареными, с водой, без воды, поджаренными, запеченными в духовке. Есть, правда, одно условие — их нужно хорошо, не ленясь, пережевывать. Вообще согласно макробиотике любую пищу необходимо пережевать не менее 50 раз, еще лучше — 100 — 150 раз: тогда эффект от чудодейственной диеты будет скорым и очень заметным. Столпы макробиотики уверены в том, что полезная человеку пища (любая!) обладает уникальным свойством — чем дольше жуешь, тем вкуснее. Хочется безоговорочно поверить в это утверждение. Ведь таким образом можно получать от еды истинное наслаждение. Это во-первых. А во-вторых, легко определить, насколько полезно и нужно тебе то, что жуешь. Если бифштекс общепита при жевании стал безвкусным, а то и неприятным на вкус, лучше не глотать, во всяком случае, не доедать этот «шедевр» кулинарии до конца.
ОВОЩНЫЕ БЛЮДА ЛЕПЕШКИ ИЗ БОБОВ
Вам потребуется: 1/2 стакана овощного бульона, 2 стакана бобов, 1 яйцо, 1 луковица, молотые перец и лавровый лист, имбирь и другие специи по вкусу, 3 ст. ложки растительного масла.
Бобы замочить, отварить, пропустить через мясорубку, вбить яйцо, посолить, добавить специи и хорошо вымотать. Разогреть на сковороде масло и, выкладывая ложкой бобовую массу, поджарить с двух сторон каждую лепешку. Лепешки сложить в глиняную посуду.
Лук поджарить на растительном масле, добавить овощной бульон и этим соусом залить лепешки. Блюдо подается и самостоятельно, и как гарнир.
БОБЫ, ТУШЕННЫЕ С МОРКОВЬЮ
Вам потребуется: 2 стакана бобов, 1 ст. ложка семени укропа, 2-3 морковки, 1 луковица, 5-6 ст. ложек растительного масла, соль, перец, лавровый лист по вкусу, 1 стакан овощного бульона.
Бобы замочить, очистить и отварить в воде. Затем откинуть их на дуршлаг и дать воде стечь, переложить в кастрюлю, добавить овощной бульон, всыпать семя укропа, соль и специи.
Лук и морковь мелко порезать, спассеровать и добавить в кастрюлю с бобами. Тушить на слабом огне до готовности.
Подавая на стол, бобы уложить на блюдо и посыпать листиками петрушки.
ЗЕЛЕНЫЙ ГОРОШЕК ОТВАРНОЙ
Вам потребуется: 1 стакан свежего зеленого горошка, 2 ст. ложки растительного масла, соль.
Горошек положить в кипящую воду и отварить. Отвар слить, в горошек добавить масло, соль и еще немного подогреть под крышкой. Подать как гарнир или самостоятельное блюдо.
БОБЫ СО СВЕКЛОЙ
Вам потребуется: 2 стакана бобов, 2-3 свеклы среднего размера, 2 луковицы, 5-6 ст. ложек растительного масла, соль, перец, лавровый лист по вкусу.
Бобы замочить, очистить, отварить, откинуть на дуршлаг и дать воде стечь.
Свеклу отварить, а лучше — запечь в духовке, очистить, нарезать кубиками и залить огуречным или капустным рассолом, дать немного постоять, затем рассол слить. Лук мелко нашинковать, спассеровать на растительном масле, выложить на горячие бобы, смешанные со свеклой, добавить соль, перец, лавровый лист, подогреть. Готовые бобы уложить на блюдо, украсить зеленью.
СПАРЖЕВАЯ ФАСОЛЬ С МАСЛОМ
Вам потребуется: 800 г стручков спаржевой фасоли, 4 ст. ложки растительного масла, 2 ст. ложки толченых орехов, соль.
Стручки промыть, положить в кипящую подсоленную воду и варить на слабом огне 15—20 минут в открытой посуде. Готовую фасоль переложить на блюдо, полить маслом и посыпать толчеными орехами.
КОТЛЕТЫ ГОРОХОВЫЕ
Вам потребуется: на 6-7 котлет нужно 200 г гороха, 30 г моркови, 30 г репчатого лука, 3 ст. ложки растительного масла, соль, специи.
Сушеный горох (лучше желтый) замочить в прохладной воде на 10-11 часов. Разбухший горох пропустить через мясорубку. Поджарить на растительном масле морковь и лук. Их тоже пропустить через мясорубку, добавить чеснок, специи, соль. Все перемешать и дать фаршу настояться 30—40 минут. За это время фарш должен загустеть. Вылепить котлеты, обжарить их на растительном масле или залечь в духовке. К ним хорошо подать соус из сушеных грибов и грецких орехов.
Для соуса: 50 г сушеных грибов, 100 г грецких орехов, 10 г чеснока, соль, специи по вкусу.
Сушеные грибы измельчить до состояния порошка. Засыпать в кипящую воду и варить 8—10 минут. В остывший соус добавляют измельченные грецкие орехи, чеснок, специи по вкусу. Это достаточно острое, пикантное блюдо для привередливых едоков и гурманов.
КОТЛЕТЫ ОВСЯНЫЕ
Вам потребуется: на С-7 котлет нужно 200 г овсяной крупы, 30 г моркови, 30 г репчатого лука, 3 ст. ложки растительного масла, соль, специи по вкусу.
Овсяную крупу (не «Геркулес») промыть и замочить на 5-6 часов в прохладной воде. Разбухшую крупу пропустить через мясорубку. Морковь и репчатый лук слегка поджарить на растительном масле и тоже пропустить через мясорубку. Можно добавить корочку черного хлеба, размочив ее в овсяном настое, соль и специи по вкусу. Все тщательно перемешивается. Фарш должен получиться жидким. Для этого можно добавить в него овсяной настой. На сковородку котлетки наливают столовой ложкой (как оладьи). Обжарить с двух сторон на медленном огне. Едят в холодном и горячем виде. Вкусно и то, и другое.
КОТЛЕТЫ ИЗ ШПИНАТА
Вам потребуется'. 1 кг шпината, 2 стакана пшеничной крупы, 1 стакан овощного бульона, 2 ст. ложки растительного масла, 1 стакан соевого фарша.
Шпинат промыть, нарезать и растереть с небольшим количеством соли, чтобы выделился сок. В шпинат добавить соевый фарш, пшеничную крупу, соль и все хорошо перемешать. Налепить котлет, выкладывать их на разогретую сковородку с растительным маслом, обжарить с двух сторон.
КОТЛЕТЫ ПШЕНИЧНЫЕ
Вам потребуется-, на 6-7 котлет нужно 200 г пшеничной крупы, 30 г моркови, 30 г репчатого лука, 3 ст. ложки растительного масла, соль и специи по вкусу.
Пшеничную крупу замочить на 30—40 минут в прохладной воде. Разбухшую крупу пропустить через мясорубку. Морковь и репчатый лук поджарить слегка на растительном масле и тоже пропустить через мясорубку. Все хорошо перемешать, добавить соль и специи по вкусу. Фарш должен получиться жидким. Вылепить из него котлеты и поджарить на растительном масле. Их можно есть и холодными, и горячими.
КОТЛЕТЫ КУКУРУЗНЫЕ
Вам потребуется: на 6-7 котлет нужно 200 г кукурузной крупы, 3 ст. ложки растительного масла, 40 г муки, соль, специи по вкусу.
Кукурузную крупу отварить: крупу (на один объем крупы — 2 объема воды) засыпаем в холодную
воду, ставим на огонь и. помешивая, доводим до кипения. Варим, пока не загустеет, не переставая помешивать. Добавить соль и специи по вкусу. Остудить, слепить Котлеты, обвалять их в муке и обжарить на растительном масле. Хорошо подать с овощами, свежими или тушеными.
ПЮРЕ ИЗ ШПИНАТА
Вам потребуется: 1 кг шпината, 1 стакан овощного бульона, 1 стакан пшеничной крупы, 2 ст. ложки растительного масла, соль.
Шпинат промыть, нарезать и тушить в небольшом количестве подсоленной воды.
Бульон вскипятить, всыпать пшеничную крупу, посолить, добавить масло, шпинат и, помешивая, немного подогреть. Следить, чтобы пюре не пригорало. Подают к полднику с хлебом.
КАПУСТА ЦВЕТНАЯ ОТВАРНАЯ
Вам потребуется: 800 г капусты, 5-6 ст. ложек растительного масла, 2 ст. ложки белых сухарей, зелень укропа и петрушки.
Цветную капусту разобрать на небольшие кочешки, замочить в соленой воде, обмыть, опустить в кипящую подсоленную воду и варить до готовности. Откинуть капусту на дуршлаг, дать воде стечь, уложить на блюдо, залить горячим маслом, посыпать сухарями и измельченной зеленью. Можно подать как самостоятельное блюдо, а можно — как гарнир к мясу или рыбе.
ЗОЛОТИСТЫЙ РИСОВЫЙ ПЛОВ
Вам потребуется: 250 г тофу, 2 ст. ложки растительного масла, 1 средняя луковица, 2,5 стакана горячего овощного бульона, 1 стакан риса (лучше длинно- зерновый), 1/2 стакана изюма, 1/2 ч. ложки желтого имбиря, 1/2 ч. ложки кориандра, 1/2 ч. ложки сухого соуса кэрри, 1/2 стакана поджаренного миндаля, зелень петрушки, 1/2 ч. ложки соли.
На растительном масле обжарить нарезанный лук, добавить рис и жарить еще 2 минуты. В полученную массу долить горячий бульон, положить изюм, имбирь, кориандр, сухой соус кэрри, соль. Все перемешать, накрыть крышкой и готовить на медленном огне 10—12 минут, пока жидкость не впитается. Снять с огня и вмешать в массу тофу, который предварительно нарезали кубиками 1,3 см. Накрыть и оставить на 10 мин. Добавить поджаренные половинки миндаля. Подавать, посыпав зеленью петрушки.
СОЕВЫЕ «КРАБОВЫЕ ПАЛОЧКИ»
Вам потребуется: 400 г тофу, 2 моркови, 3-4 корня петрушки, 2-3 горошины черного перца, лавровый лист, укроп, эстрагон, соль по вкусу.
В холодную воду опустить мелко нарезанную морковь, корень петрушки, эстрагон, соль, черный перец, лавровый лист и сварить рассол. Дать ему остыть и холодным залить тофу. Все поставить в холодильник на сутки. Перед тем как подать на стол, тофу нарезают палочками размером 1,5x10 см. Соевые «крабовые палочки» — самостоятельное блюдо и десерт. Его подают к чаю. Его кладут в салаты. С ним делают бутерброды.
ГРИБНОЕ ОВОЩНОЕ РАГУ С ТОФУ
/(.мг потребуется: 2 ст. ложки растительного масла, 1 стихни грибов, нарезанных кружочками, 1/2 стакана нарезанного лука, 450 г раскрошенного тофу, 1 долька чеснока, хорошо измельченного, 1 ст. ложка соевого соуса, 1 ст. ложка свежей петрушки.
В разогретое на сковороде растительное масло добавить грибы, лук, раскрошенный тофу. Когда тофу начнет подрумяниваться, добавить соевый соус и свежую порезанную петрушку, потушить до готовности. Подавать с рисом, лапшой или гренками.
КОТЛЕТЫ ИЗ СОИ
Вам потребуется: 200 г соевых бобов, 100 г пшеничной муки или кукурузного крахмала, 1 яйцо, 1 луковица, 2 дольки чеснока, 2 ст. ложки панировочных сухарей, растительное масло, соль, перец, приправы по вкусу.
Соевые бобы отварить, пропустить через мясорубку, добавить яйцо и пшеничную муку или кукурузный крахмал, соль, перец, приправы, мелко нарезанные и слегка обжаренные лук и чеснок, все тщательно перемешать. Слепить из этой массы котлеты, обвалять их в панировочных сухарях и поджарить на растительном масле. Эти котлеты вкуснее горячими, «с пылу, с жару».
КОТЛЕТЫ ИЗ СОЕВОЙ МУКИ И РЫБЫ
Вам потребуется: 2/3 стакана соевой муки, 6ОО г рыбы, 1 луковица, 1 яйцо, 1/2 стакана молотых сухарей, 1/3 стакана пшеничной муки, 3 ст. ложки растительного масла, зелень, соль.
Очищенную рыбу, репчатый лук и зелень пропустить через мясорубку, добавить соевую и пшеничную муку, яйцо, соль и перемешать. Слепить котлеты, запанировать в сухарях, жарить на растительном масле с обеих сторон. Можно довести до готовности в духовке.
КАК перейти НА НОВЫЙ РЕЖИМ ПИТАНИЯ?
Этот вопрос наверняка, возникнет у большинства
читателей этой книги. Это действительно важно: привычки менять и сложно, и не всегда безобидно. Что говорит об этом «авторитеты» макробиотики? Общих советов тут нет. Каждый из нас индивидуальность: ни питаться, ни менять диету одинаково мы не можем. В макробиотику тоже у каждого свой путь. Попробуйте сразу отказаться от мяса и заменить его бобовыми и овощами. Этот путь оказался для многих приемлемым. Хорошо дней десять «посидеть» на седьмом режиме (табл. 12): злаковые — самая здоровая и легкая в усвоении пища. При этом режиме организм очищается и легче принимает новые условия питания. Впрочем, это лишь пожелания. Решение за вами: каждый из нас лучше чувствует, что ему подходит больше.
Но есть правила, которым НЕОБХОДИМО следовать, меняя режим питания. Вот они:
1. Не употребляйте продукты и напитки, приготовленные промышленным способом. К ним относятся: рафинированный сахар, консервы, пища с химической окраской и неоплодотворенные яйца.
2. Готовьте пищу по принципам макробиотики: на растительном масле или на воде. Солить надо нерафинированной и необогащенной солью, лучше всего —
морской. По возможности пользуйтесь посудой из глины или огнеупорного стекла.
3. Микробиотические блюда должны составлять минимум 60 % рациона, а уж наиболее подходящую для себя диету каждый определяет сам.
В макробиотике разделяют 10 режимов питания. Они позволяют установить максимальное равновесие Инь-Янь. Табл. 12, которую вы видите, дает представление о процентном составе тех или иных продуктов в суточном рационе (по Д. Осаве).
Таблица 12
	№
	Злаки
	Овощи
	Супы
	Мясо
	Салаты
	Десерты
	Налитки
	

	7
	100%
	
	
	
	
	
	Как
	

	6
	90%
	10%
	
	
	
	
	можно
	

	5
	80%
	20%
	
	
	
	
	меньше
	

	4
	70%
	20%
	10%
	
	
	
	
	

	3
	60%
	30%
	10%
	
	
	
	
	

	2
	50%
	30%
	10%
	10%
	
	
	
	

	1
	40%
	30%
	10%
	20%
	
	
	
	

	1а
	30%
	30%
	10%
	20%
	10%
	
	
	

	2а
	20%
	30%
	10%
	25%
	10%
	5%
	
	

	За
	10%
	30%
	10%
	30%
	15%
	5%
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Режимы предлагаются в порядке усложнения.
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Направление (ход, развитие) материального





Время





Схема бренности всего сущего: про�цессы обретения и расставания с ма�териальной оболочкой, плотью напо�минают волнообразные движения, не�что похожее на кардиограмму челове�ческого сердца





Лето: больше зерновых, длинный рис, много зелени, летние фрукты, еда с горь�ким вкусом.





Весна: больше зелени, больше пшеницы, овса, ячменя, продуктов, на вкус кислых.
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