
„Makrobiotyczny sposób od˝ywiania i ˝ycia
jest dziÊ jednà z nielicznych teorii i filozofii, która
w sposób ca∏oÊciowy (holistyczny) ujmuje unika-
towe zjawisko ˝ycia na Ziemi. W naturalny, dope∏-
niajàcy sposób ∏àczy ze sobà, przy pomocy
Jedynej Zasady jin i jang, wszystko to, co Zachód
nieopatrznie dzieli i przeciwstawia sobie. Natural-
ny sposób od˝ywiania, jako cz´Êç praktyczna
makrobiotyki i jej cz´Êç teoretyczna, jakà jest
ca∏a dialektyczna filozofia staro˝ytnego Wschodu,
tworzà jednà, wzajemnie dope∏niajàcà si´ ca∏oÊç
— jak jin i jang, dzieƒ i noc, dobro i z∏o, zdrowie
i choroba, pierwiastek m´ski i ˝eƒski — i istnieç
bez siebie nie mogà. Makrobiotyka to niekoƒczàce
si´ studia, których êród∏em jest nasze codzienne
˝ycie. ˚yjàc zg∏´biamy i kontemplujemy tajniki ˝y-
cia, i codziennie wspieramy to wszystko ˝ywym,
naturalnym i odpowiednio do pory roku, klimatu,
pogody, naszej konstytucji psychofizycznej dobra-
nym pokarmem. Poma∏u, w miar´ jak konsekwent-
nie stosujemy zasady makrobiotyki, Êwiat przestaje
byç chaotyczny, skomplikowany i groêny — staje
si´ coraz bardziej przyjacielski i przyjazny.”

Kazimierz K∏odawski

W dwunastu g∏ównych rozdzia∏ach, które odpo-
wiadajà poszczególnym miesàcom roku kalenda-
rzowego dowiadujemy si´ m.in.: o Jedynej Zasa-
dzie jin i jang, o podstawowych chorobach w uj´ciu
makrobiotycznym, o monodiecie leczniczej, od˝y-
wianiu sezonowym z naturalnych i lokalnych
upraw, o naturalnych sposobach przetwarzania
˝ywnoÊci, o metodach przyrzàdzania i równowa˝e-
nia energetycznego potraw.

Autor proponuje nam tak˝e potrawy specjalne
w formie tygodniowego jad∏ospisu na ka˝dà z pór
roku. Wreszcie oko∏o 100 skrupulatnie zebranych
i opracowanych przepisów daƒ makrobiotycznych,
do których nawiàzuje w treÊci ksià˝ki.

Autor z wykszta∏cenia jest politolo-
giem, z zami∏owania i wewn´trznej g∏´b-
szej potrzeby ekologiem, przyrodnikiem,
poszukiwaczem i badaczem. Od 15 lat
jest makrobiotykiem i wegetarianinem,
od 13 lat weganinem i mi∏oÊnikiem Êwia-
ta przyrody i Natury oraz naturalnego po-
rzàdku w nich. Zajmuje si´ naturalnà
uprawà warzyw, owoców i zió∏, jest znaw-
cà roÊlin dziko rosnàcych nadajàcych si´
do codziennego spo˝ycia. Opublikowa∏
kilkadziesiàt artyku∏ów na temat filozofii
zdrowia oraz naturalnego stylu ˝ycia i od-
˝ywiania. Od kilkunastu lat prowadzi
„Szko∏´ ˚ywienia Naturalnego”, gdzie
uczy si´ jak ˝yç prosto, zdrowo, natural-
nie i twórczo. DoÊwiadczenia w∏asne oraz
licznego grona przyjació∏ i znajomych
praktykujàcych ten styl od˝ywiania i ˝ycia
pokazujà, ˝e mo˝na bardzo skutecznie,
metodami naturalnymi, zapobiegaç i le-
czyç si´ z wielu schorzeƒ i przypad∏oÊci,
w tym równie˝ z tych najgroêniejszych.
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