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Abstrakt

Hlavni metodou préce je reserse, kladouci si za kol uceleny pohled na soucasné poznatky
z oblasti ¢inské dietetiky. Dnesni uspéchany zplsob Zivota ma nepfiznivy vliv na nase zdravi.
Roste pocet osob s fyzickymi a psychickymi potizemi, stejné tak se zvySuje pocet osob
s onemocnénim civilizacnimi chorobami jako napftiklad obezita, cukrovka, vysoky krevni tlak, dna
nebo infarkt myokardu. Cinska dietetika nabizi ¢lovéku mnoho moZnosti, jak dosdhnout fyzické
a emoc¢ni odolnosti. Strava je dlleZitou soucasti kazdodenniho Zivota a Ize ji vyrazné ovlivnit.
Cilem této bakaldrské prace je seznameni s Cinskou dietetikou, jejiz starovéka moudrost ndm
prinasi staletimi osvédcené poznatky. Klade si za cil priblizit ¢tenafi jeji pfistup ke stravovani
a vliv tohoto stravovani na kvalitu Zivota. Bakalafska prace obsahuje teoretické znalosti z oboru
tradicni ¢inské mediciny a Cinské vyZivové terapie. Jsou zde podrobné vysvétleny zdsadni terminy
jako je Qi, Yin a Yang, energetické drahy merididny, orgdny Zang-Fu, uceni o vyZivé podle péti
prvkl, pét chuti a pét rocnich obdobi. Prace také predklada pohled na vybrané potraviny a ucinky
téchto potravin na lidsky organismus. Jedinecny je pfistup v posuzovani potravin podle jejich

povahy a vlivu na lidské télo. VyZivu lze vnimat jako prevenci i Iék na vétSinu znamych nemoci.

Klicova slova: Tradicni ¢inskd medicina, strava, harmonie, Qi, Yin a Yang, merididany, organy

Zang-Fu, pét prvku, pét chuti, povaha potravin, Uc¢inky potravin
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Abstract

The main method of the thesis is a research that is focused on the comprehensive point
of view on current knowledge in the field of Chinese dietetics. Today's busy lifestyle has
a negative impact on our health. That results into increasing number of physical and
psychological difficulties. The number of diseases of affluence such as obesity, diabetes, high
blood pressure, gout and myocardial infarction is constantly rising. Chinese medicine offers
many ways to reach both physical and emotional resistance. Diet, as an important part of
everyday life, can be significantly affected. The aim of this bachelor thesis is to familiarize with
Chinese dietetics, whose centuries of proven knowledge and ancient wisdom let us learn about
and give us access to healthy eating and its impact on quality of life. The thesis contains
theoretical knowledge from the field of traditional Chinese medicine and diet therapy. Essential
terms such as Qj, Yin and Yang, energy pathways, meridians or Zang-Fu organs, learning about
nutrition according to the five elements, five tastes and five seasons of the year, are explained
and to be found in this section, in detail. The thesis also presents an overview of chosen food
and effects of this food to human organism. There is a unique approach in food evaluation
regarding its nutrition and impact on the human body. The diet can be perceived as a prevention

and medicine to most of the illnesses known.
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uvoD

Tradi¢ni ¢inska medicina je medicina provérena ¢asem. Pokud bychom méli hledat jeji
definici, jedna se o tradi¢ni 3000 let staré uceni o 1é€bé stravou. Pfesto si zanechala svou Cistotu
a jednoduché vysetrovaci postupy od svého pocatku az do dnesnich dnll. Tato medicina svédci
o uceleném a presto genidlné prostém systému, zndmém jiz pred tisici lety a ukazuje ndm, jak
na zdanlivé slozZité problémy dnesnich dnd nahliZzet jednoduchym a télu prirozenym zptsobem.
Neresi jen akutni pfiznaky chorob, ale naopak zkouma jedince jako celek. Patra po pficinach
nemoci, snazi se je odstranit a soucasné také zamezit recidivé (opakovanému navratu nemoci).

Hlavni rozdil mezi ¢inskou a zapadni dietetikou miZeme spatfit vtom, Ze zapadni dietetika
je vseobecné chdpana témér vyhradné jako nauka o stravovani, jejimZz cilem je snizeni
hmotnosti. Zabyva se tedy tim, co si povétiinou predstavime pod slovem ,dieta”. Cinskd
dietetika je oproti tomu zamérena na IéCbu zdravotnich potizi, véetné vysokého krevniho tlaku,
cukrovky, akné, ekzémd, kasle, Zzaludecnich katard, zacpy, zanétl jater atd. a snizeni hmotnosti
je spise druhotnym efektem, resp. miZe byt oznacena jako jedna z pfi¢in téchto nemoci, s kterou
je tfeba bojovat.

Druhy rozdil mezi ¢inskou a zapadni dietetikou mizZzeme vidét ve zplsobu nahlizeni na
stravu. V zapadnim pojeti na potraviny nahlizime z hlediska protein(, kalorii, vitamind,
uhlovodikl a podilu jinych Zivnych latek, zatimco v ¢inském dietetickém systému hodnotime
potraviny z hlediska jejich chuti, energii, pohybu, vseobecnych vlastnosti a ucink(l na
organismus.

V oblasti tradi¢ni ¢inské mediciny byva uvadéno kombinovani vice disciplin napf. |éCeni
pomoci akupunktury, fototerapie, dietetiky, bylinné 1écby, masaZze nebo cvi¢eni Qi Gong. Toto
uceni je nutno pfijmout tak, jak bylo po tisice let zdokonalovédno, je dlleZité porozumét mu,
umét ho aplikovat v kazdodennim Zivoté a pevné se drzet jeho zdsad. Pro jeho uUcinnost je
potieba nejen usili, ale je také dllezité mit otevienou mysl a jistou Uroven dlvéry v néj. Uceni
vystavi ¢lovéka nové koncepci, terminologii a novym zplsoblm mysleni, zaroven pak clovék
vystoupi nad rdmec pohodinych a dlvérné znamych zdpadnich medicinskych konvekci. Jediné
takto Ize ¢inskou medicinu vyuzivat optimalné a tak, jak byla praktikovana tisice let v Ciné
i mnoha dalsich zemich. Jediné tak mUZe clovék dosahnout ocekavanych vysledk( a nékdy témér
zazraénych zdravotnich prinosu.

Tradi¢ni ¢inska medicina ¢lovéka zkouma ve vztahu k ptirodé. Z pfirody vzesel, v pfirodé
Zije a zase se do ni vraci. Toto staré uceni o 1écbé stravou je neustdly kolobéh Yinu a Yangu a péti
prvkd, ktery s sebou pfindsi nové a nové situace. Je to dlouha cesta, kterou mizeme pfirovnat

k praminku, ktery vytryskne v horach, stéka dold, pfibira potlicky, mohutni, mnohdy narazi i na



prekazky, které mohou tvofit pfehrady. Reka mlize zamrznout, ale i po nekrutéjsi zimé ptijde
opét jaro a feky vice zmohutni, naberou svou silu a nezadrzitelné se Sinou ke svému cili uchovani
harmonie v pfirodé. Diky tomu je Zivot takovy, jaky je — pestry a krasny, ale také trpici. Bez
nestésti nepocitime Stésti a bez nemoci nepozndme, co to je byt zdravy.

Zdravi je dar, o ktery by se mél kazdy starat, jak nejlépe umi. Dnesni hekticky zpUsob Zivota
ma ovsem neblahy vliv i na nase stravovani. Typickou stravou dnesni doby je stravovani ve fast
foodech a konzumovani jidel ve spéchu. Uspéchana doba klade na ¢lovéka vice a vice narokd,
umeérné s tim také ale roste pocet psychickych a fyzickych obtizi. V posledni dobé zacinaji ovsem
lidé hledat rlizné alternativni pfistupy a chtéji ovlivnit délku a kvalitu Zivota. Je tfeba naslouchat
vnitfnimu télu a Zit v souladu s ptirodou.

Zakladni soucasti ¢inské mediciny je uéeni o vyZivé podle péti prvkl (dfevo, ohen, zemé,
kov, voda) — zrodu vseho Zivého. Diky této teorii je mnozné si zachovat harmonii nebo vyrovnat
nevyvaZenosti vyvolané télesnou konstituci. Jidelnicek by mél byt volen vidy individualné
a vyvazena strava by méla nasi télesnou konstituci zohlednovat. Proto je nutné tomuto uceni
hloubéji porozumét a proto zde mohu popsat pouze pilife, na kterych stavi, at uz jakkoli
ddkladné. Pristup ke kazdému jednotlivci je vidy individualni a neni mozné zde predloZit jeden
idealni stravovaci plan pro vSechny. Obecné Ize ale Fici, Ze konzumovat bychom méli prednostné
sezonni potraviny podle péti rocnich obdobi (jaro, Iéto, pozdni léto, podzim, zima), které jsou
vhodné hlavné svou tepelnou povahou. Suroviny ze znamych lokalnich zdroji nam davaji jistotu
Cerstvosti a také plnost blahodarné energie Qi (¢ti — cchi). Je také dualeZité spravné
kombinovani péti chuti, s nimiZ je spojen vliv na vnitfni orgdny. Harmonie a rovnovaha je
v nasem Zivoté zarukou pevného zdravi a nejlepsi ochranou pfed nemocemi. Cinska medicina
velmi dba na prevenci, je vZdy lepsi byt o krok napred nez o mili vzad.

Cilem této bakalarské prace je prispét k porozuméni a pochopeni fungovani lidského téla
vlivem stravovani podle zasad Cinské dietetiky a zaroven zvysit znalosti o ¢inské medicinég, jez
tisiciletou praxi a moudrosti pfispiva lidem po celém svété.

Toto téma jsem zvolila, protoze se dlouhodobé zajimam o cinskou medicinu. Velkou
inspiraci mi byla praxe v ordinaci MUDr. Hoffmanna, kde jsem pracovala a denné se setkavala

s mnoha pfipady zdanlivé nevylécitelnych pacient(.
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1 ZAKLADNIi NAzZvVOSLOVi
1.1 POJEM QI

Qi je zaklad veskerého Zivota, vétsSinou se prekldda jako energie nebo Zivotni sila. Jeji
projev je soucasné na fyzické a psychické drovni od materidlnich substanci (napf. télesné
tekutiny) k nematerialnim (duch, duse). Qi je velmi podstatna pro lidsky organismus. Ma rozli¢né
formy (napf. vyZivova nebo obranna Qi) a predstavuje funkéni aktivitu organového systému
(Hoffmann, 2002).

Zakladni zdroje Qi jsou prenatdlni a postnatdlni. Prenatalni Qi, tzv. Yuan Qi je dana ditéti
do vinku a vznika splynutim esenci muze a Zeny pfi plozeni. Postnatdlni esenci mGzeme ovlivnit
sami. Vznikd z pfijimané potravy a miseni esence se vzduchem. Vytvorenda substance vyZivuje
organismus a poskytuje mu Yin a také se proménuje v energii Qi, Cili v Yang. Schopnost
uchovavat a ziskavat esenci chrani ¢lovéka pfed nemocemi a urcuje délku Zivota. Esence se da
poznat podle pozorovani vzhledu klzZe a podkozZi, podle jazyka, vykonnosti, tvofivosti a plodnosti
(Ando, 2010).

MuZeme se drzet definice vyse, v pribéhu c¢asu se vsak pripojilo mnoho dalSich vyznam.
Naptiklad v Ciné tvrdi, Ze mistnost méa dobrou Qi, pokud je v ni pfijemna atmosféra. V nasi
kulture se jiz také zacindme vice zajimat o dovednosti, kterymi se u nas po dlouhou dobu témér
nikdo nezabyval. Snazime se o opétovné rozvijeni citu pro silovd mista v pfirodé. Vzduch se také
oznacuje jako Qj, je to Zivotni energie obsazena ve viem. Clovék ma dostatek energie, pokud
z ného vyzaruje vitalita, sila a spokojenost (Raabova, 2016).

Cinska literatura rozliduje mnoho druhd Qi, které souviseji s zivotem a zdravim ¢lovéka.
Navzdory témto zfejmym rozdilim bychom méli mit na paméti, Ze jsou to vSechno riizné projevy

v podstaté jedné, jediné Qi (Cardoza, 2018).
1.1.1 VLASTNOSTI A FUNKCE QI V TELE

Bez Qi bychom vskutku nemohli Zit, tak jako nemGzeme Zit bez vzduchu nebo dechu. Qi je
to, co nas oZivuje a prohfivd, chrani nas pfed nemocemi, zajistuje funkci vsech nasich organu
a fyziologickych systémU zatéZuje védomi a intelekt. Tam, kde je Qi hojnost, je i zdravi
(Cardoza, 2018).

Qi ma funkci vyzivovaci, ochrannou, zateplovaci, zadrzovaci, transformacni a také funkci
hybné sily. Jedna se o tu samou Qi, ktera je samotnym bytim, jen ma rlizné projevy (Ando, 2010).

Vyzivujici Qi ma dva zdsadni ukoly. Projevuje se ve vyZivovani organismu a tvorbé nové

krve. Tradi¢ni ¢inska medicina rozdéluje organismus do 3 oblasti tzv. zaricl. Qi se vytvari v misté

stfedniho zéfice, je vdechovana plicemi, kde se nasycuje a vstoupa vzhiru do horniho zafice.
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Dale vstupuje do cév, micha se s krvi, roznese vyZivu po celém organismu. Tvorba vyzZivujici Qi je
velmi ndro¢na. Pomoci sleziny a Zaludku z natravené potravy se ziska esence, kterad Qi sleziny
vynasi smérem nahoru do plic. Hlavni funkci plic je prosakovani nejjemnéjsich castecek této
esence do cév, kde se stava vyzivujici. Qi cirkuluje v krvi a hlavnich drahach (meridianech) po
celém téle. Obéh je uzavien v draze jater a odtud se navraci zpét do plic. Pro vyZivujici Ql je velmi
zasadni potrava, kterou pfijimame (Ando, 2010).

VSechny neduhy stafi jsou zplsobeny poklesem hladiny Qi, a kdyZ posléze Qi dojde,
nastava smrt. Obecna zasada cinské mediciny, ,pu tchung ce tchung, tchung ce pu tchung”,
se preklada jako ,neni-li prlichod, je bolest; zprlichodni-li se, neni bolest”. To zkratka znamen3,
Ze jakakoli bolest ukazuje na prekazku v proudu Qi a s volnym proudem Qi se zddna bolest nepoji.
Tam, kde Qi volné proudi, nema témér Zzadna nemoc misto, ponévadz zablokovani Qi je pticinou
mnoha nemoci, zatimco hojnd pfitomnost normalni Qi je nezbytna pro dobré zdravi a také
veskeré léceni. Je-li Qi v nékterych ¢astech zablokovana, souvisi s tim nedostatecna Qi v jinych
Castech. MUzZeme to pfipodobnit k pfehrazeni feky, kdyZ vznikne prehrada, je Fi¢ni voda fakticky

zablokovana a za prehradou je vody malo nebo vibec Zadna (Cardoza, 2018).

/=
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A

Obradzek 1. Qi (prevzato ze stranek: www.cinske-znaky.unas.cz)

Cinsky znak pro Qi znazorfiuje misku ryze, ze které stoupa para. Tento piktogram obsahuje
spoustu informaci. V ¢inské mediciné a dalSich oblastech cinského filozofického, védeckého
a duchovniho mysleni plati, Ze Qi je jak hybnou silou, tak hmotnym zakladem, nejelementarné;jsi
latkou ve vesmiru (Cardoza, 2018).

RyZe je ve znaku pevna latka. Je jako zdkladni potravina vyZivna a predstavuje hmotny
zaklad Zivota a respektive hmotny zéklad vseho, co existuje. V nasem téle existuje Qi v kontinuu
od hrubého a hustého aZ po jemné a lehké a ryZe ve znaku prestavuje hrubsi projevy Qi.
Stoupajici para je méné hmotnd a zosobriuje energetické vlastnosti Qi. Je tepla, v pohybu
a obsahuje funkéni energii, kterd umoZniuje konat préci. Para se vyuzZivala k oCisté a detoxikaci
a stdle prispiva k upevnéni zdravi. Patfi mezi nejjednodussi a nejzdravé;jsi zplisob vareni potravin,

zachovava si totiz nutriéni hodnotu jidla a ¢ini ho chutnéjsim a stravitelnéjsim (Cardoza, 2018).
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1.2 YIN AYANG

Tradi¢ni ¢inskd medicina stavi na jednom ze zakladnich principl taoistické filozofie
o energii Yin a Yang. Znak Yin a Yang obsahuje dva pahorky a zaroven Yang jesté slunce.
Yin je tedy stranou pahorku, na ktery nesviti Slunce. Yin predstavuje noc, temnotu, podzim
a zimu, mésic, vodu, Zenu, krev, kosti a svaly, ale i klid a vSe co se shlukuje, hmotu (materii). Yang
zastupuje den, svétlo, jaro a léto, Slunce, ohen, muze, pokozku, Qi, aktivitu a vSe co se rozptyluje.
Vztah mezi Yinem a Yangem se neustdle proménuje. Prestoze tyto dvé sily pUsobi proti sobé
a jsou opakem jeden druhého, vzajemné se tyto protiklady potrebuji a jedna bez druhé nemohou
existovat (Raabova, 2016).

Pro zdravi clovéka z fyzické i duchovni stranky je dlleZité harmonické vyvazeni mezi
aspekty Yin a Yang. Harmonicky vztah by mezi sebou mél mit napfiklad klid a aktivitu. Napfiklad
v nejhlubsim spanku se v nas probouzi aktivni ¢ast a zacina narlstat naSe energie psychicka,
fyzicka ¢i mentdlni (Raabova, 2016).

Je tfeba mit na paméti, Ze Yin a Yang jsou polaritni energie. Yinova zemé chce proudit
smérem vzhUlru k Yangovému nebi a Yangové nebe chce proudit k Yinové zemi. Lidska bytost je
pouze obvod, kde k tomu mUiZe dochazet pomoci energetiky téla (Cardoza, 2018).

Tradiéni ¢inska medicina je zakofenéna v taoistickém svété, kterou uplatiuji lékafi
a filozofové po staleti jako privodce do sledovani a tlumoceni pfirodnich ukazU. Hlavni pohled
Taoismu je zastoupen dvéma protiklady Yin a Yang, které s taoistickym presvédcenim zrcadli
vsechny Ukazy na svété. Tao znamena harmonii — cil — cestu, vSe v jednom jako plvod planety.
U¢eni Taoismu je zaloZeno na préci Tao Te Ching od zndmého Cinského uéence Lao Tzu 600 let

pf. n. l. (Kastner, 2004).

Obrdzek 2. symbol Tchaj-ti (Toman, www.zdravikvam.cz)
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Yang Yin

Nehmotny Hmotny
Plozeni Rast

Den Noc

Muz Zena

Slunce Mésic
Tvrdost Mékkost
Nadbytek Nedostatek
Energie Hmota
Nahote Dole

Ohen Voda

Hlava Télo

Aktivita Pasivita
Organy Fu Organy Zang
Neklid Klid

Qi Krev

Horko Chlad

Sucho Vlhko
Akutni nemoc Chronicka nemoc

Tabulka 1. Yin a Yang (Hoffmann, www.patentnimedicina.cz)
1.2.1 YIN A YANG V LIDSKEM TELE

V lidském téle je Yang zastoupeny v povrchu, horni a levé poloviné téla a ve vnitfnich
organech jako jsou tenké stfevo, tlusté stfevo, mocovy méchyr, Zluénik, zaludek a trojity ohfivac
neboli Sest organl Fu. Yin je naopak uvnitf ve struktufe, ve spodni a pravé poloviné téla a ve
vnitfnich organech jako jsou jatra, srdce, plice, slezina a ledviny neboli pét organ(i Zang. Dulezita
je snaha o rovnovahu a harmonii Yinu a Yangu v nasem téle, nebot pokud prevlddne jedna nad
druhou, ¢asto vznika nemoc (Ando, 1995).

Zajimavé spojeni Yin a Yang je télesna latka (hmota) a funkce (energie). Tvofi ji krev — Yin
a Qi—Yang. Krev je tekuty materidl pfenasejici ziviny, kyslik, chemické posly a aspekty imunitniho
systému do kazdé bunky. Zaroven odvadi bunécny odpad za uUcelem odstranéni nebo také
recyklace. Qi predstavuje funk¢ni energii v téle, je posilujici, hfejiva, podili se na mysleni, vnimani
a veskeré cinnosti a emociondlni zkusenosti. MlzZe se zdat, Ze krev je vylucné Yinova dokud si
nepfipomeneme, 7e Qi je také materidlnim zakladem vieho, co existuje. Cinské lékaiské

porekadlo pravi ,Qi je velitelka krve; krev je matka Qi“ (Cardoza, 2018).
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1.2.2 NEROVNOVAHA YING A YANG V LIDSKEM TELE

V téle mize dojit ke ¢tyfem rdznym druhdm nerovnovahy. Prebytek Yangu — plnost Yangu,
prebytek Yinu — plnost Yinu, nedostatek Yangu — prazdnota Yangu, nedostatek Yinu — prazdnota
Yinu (Raabova, 2016).

K prebytku Yangu dochazi vétSinou v dusledku pronikani néjakého faktoru pro urcité
onemocnéni do téla a v ném rozohni energii. Terapie spocivd v odvedeni prebytku Yangu.
Pfiznakem plnosti Yangu je pocit horka, horecka, Zizer a Cerveny jazyk se zlutym povlakem.
Prebytek Yinu, vznika vétsinou, pokud se nemohou odvdadét balastni latky (vldknina) z téla, nebo
do téla a zvenci pronika urcity faktor onemocnéni. Télo Yin neumi vyuZivat, a proto se musi
vyloucit. Pfiznakem plnosti Yinu je Unava, maldtnost, hromadéni vody, otoky, mdloby a bledy
jazyk s bilym povlakem. V nedostatku Yangu se vyskytuje pfili§ malo Yangu, ktery je ovlivnén
prevahou Yinu. Yang doddva nasemu télu teplo a z terapeutického hlediska je potreba
rozproudit Yang, aby se zpét nastolila rovnovdha. Pfiznakem prazdnoty Yangu je pocit chladu,
snizena vykonnost aktivity (pfedevsim po ranu), vycerpani, dusnost, bledost a bledé télo jazyka.
V nedostatku Yinu mame pfili§ mélo Yinu, nad kterym prevazuje Yang. Mdme proto pocity
a priznaky zvysené dynamiky v téle. Abychom vyrovnali a také zklidnili své télo, musime doplnit
Yin. Pfiznakem prazdnoty Yinu je neklid, poruchy spanku a horko predevSim v noci
(Raabov3d, 2016).

VSeobecné plati, Ze pfevaha Yinu zplsobuje, Ze se ¢lovék citi uzavieny do sebe (vnitfni),
studeny nebo chladny (béznym projevem je bledost k(iZze) anebo ospaly (v nedostatku). Pfevaha
Yangu cini ¢lovéka divokym az agresivnim, horkym nebo teplym (béznym projevem je rudy
oblicej) a také velmi energickym nebo rozrusenym — v prebytku (Cardoza, 2018).

V Cinské mediciné znamenaji jakékoliv chorobné poruchy naruseni Yin — Yangovych
poméra v téle. Dochdazi k prevazeni nékteré strany bud relativné, nebo absolutné. Naprava stavu

spociva v eliminovani prebytku a v doplnéni oslabené stranky (Ando, 2001).
1.2.3 YIN A YANG VE STRAVE A ZIVOTNiM STYLU

Pokud se strava a Zivotni styl vychyli z rovnovahy, tedy dochazi k naruseni pfirozené
harmonie mezi Yin a Yang, stdvaji se z nich pricinné faktory upadajiciho zdravi. Mnohé z téchto
faktord jsou dlvérné znamé, jde o rady zdravého rozumu. Zaklady c¢inského Iékarského mysleni
tykajici se faktor( stravovani a Zivotniho stylu jsou sloZzené z téchto bodu: Spatné stravovani,
pfilis mnoho, nebo pfilis malo pohybové aktivity, nadmérna sexualni aktivita, stres a prepinani
se s nedostate¢nym odpocinkem (Cardoza, 2018).

Energie a chuti potravin jsou také rozdéleny podle principu Yin a Yang. Studend energie je

Yin a tepla a horka energie je Yang. Kysela, horka a sland je Yin a sladka a Stiplava chut je Yang.
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KdyzZ rozdélime potraviny na Yin a Yang, musime mit na zreteli jak jejich energie, tak jejich chuti.
(Lu, 2005).

Ve stravé je kli¢ové vyvazit Yin a Yang podle druhi podnebi. Oblasti s tropickym podnebim
jsou podle ¢inské mediciny svoji povahou Yangové a lidé zde Zijici by méli konzumovat prevaziné
Yinovou stravu, které je zde dostatek. Je zapotrebi zvysit konzumaci ovoce, zeleniny a ofech.
Plody jsou ochlazujici, vodnaté, velké a sladké. Studené a chladné oblasti jsou naopak Yinové
povahy, kde by se méla jist potrava, kterd zahriva. Zde prevladaji studené Yinové teploty
a je vhodné jist prevainé Yangovou stravu, jako jsou polévky, dusend zelenina atd.

V mirnych teplotnich pasmech je na vybér pestra nabidka ovoce a zeleniny jako jsou
jablka, broskve a fepa, které jsou svoji povahou spiSe Yangové. Tato strava bohata na sodik je
velmi dalezita pro viechny, kdo zde Ziji (Chia, 2012).

Je tfeba se ve stravé vyvarovat extrém(m a dbat na stravitelnost a vyZivnost. Lé¢ebné
plsobeni by mélo byt postupné, mirné a pomalé, nebot velké zmény mohou vyéerpavat uz tak
slabé rezervy organismu. DlleZita je pravidelnost pfijmu jidla, spanku i bdéni. Pfevazujici chut
by méla byt neutrdlni z dobfe vafenych obilnin, s dopliiky ostatnich chuti dle ro¢niho obdobi
a stavu (Bendova, 2015).

V Cinskych pojedndnich byly mezi [éCivé bylinky Ffazeny i potraviny podle hesla , budiz vase
jidlo vasim lékem*“, které v obdobné verzi vyznaval jak Hippokrates (460 pf. n. l.), tak i Sun S'miao

(581 -682 n.l.) (Bendova, 2015).
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1.3 MERIDIANY, CESTY ZDRAVI

Existuje dvanact radnych meridian(, nefyzickych drah, jimiz Qi proudi télem. Jsou délené
na sest oboustrannych meridian( rukou a Sest oboustrannych meridiani nohou. Kazdy meridian
obsahuje soubor akupunkturnich bod(, které lze ovliviiovat jehlami za konkrétnich
terapeutickych ucelll. Nejvice bodU, dvacet sedm, ma meridian mocového méchyre, zatimco
merididn osrdecniku jich ma nejméné, devét.

Vsechny merididny jsou svislé drahy, coz znadi, Ze ve stoje jsou viceméné kolmé k zemi.
Merididny nezbytné vstupuji do trupu, protoze kazdy je ve spojeni se svym pfisluSnym vnitfnim
organem. Yangové meridiany rukou i nohou vedou pres zevni ¢ast hlavy a obsahuji body, které
Ize v téchto partiich ovliviiovat a kondi uvnitt mozku. Yinové meridiany rukou i nohou konci také
v mozku, ale do hlavy vstupuji vnitfni cestou a v téchto partiich je nelze na Zadném z bodl
externé ovliviovat. Dvanact fadnych meridiand je oboustrannych a kaZdy vstupuje do
prislusného organu a komunikuje s nim. Nazvy merididand jsou pojmenované pfimo po
pfisluSném organu

Yangové merididny jsou vice na povrchu a Yinové vedou hloubéji. Je spocitdno, Zze Qi
procestuje cely merididanovy systém a vrati se do vychoziho bodu zhruba za dvacet minut. Kazdy
merididno-organovy systém se jevi jako soucast orgdnové dvojice Yin-Yang. Organova dvojice
Yin-Yang jsou napf. plice a tlusté stfevo, dale stejné jako jatra a zlu€nik a vSechny orgdnové pary
mezi nimi. Mezi orgdnovymi pary Yin-Yang existuje jedine¢nd spfiznénost a pevné vzajemné
vztahy, co ovlivni jeden organ, ovlivni nanejvys pohotové i ten druhy.

Kromé dvandcti radnych meridian( existuje jesté osm dalSich zvlastnich ¢i mimoradnych
meridiand. V nékterych textech je oznacuji jako ,psychické” merididny, protoze jejich ucinky

mohou byt velmi hluboké a zasahovat do hlubsich, jemnéjsich stranek byti (Cardoza, 2018).

1.3.1 MERIDIANY A UCINKY JiDLA

Ludmila Bendova (2015) ve své knize uvadi, Ze jidlo vstupujici do jednotlivych meridian(
ovliviiuje tkané i organy, které k témto orgdniim pfislusi. Napf. mandle ovliviiuji plicni meridian
a plice a vlasské ofechy podporuji ledvinovy merididn, esenci ledvin a mozek.

Néktera jidla maji specificky lééebny ucinek. Napf. jidlo miZe tonizovat zakladni
télesné funkce a substance (Yin, Yang, Qi, krev) nebo muiZe také sniZovat vliv nékterych
Skodlivych Cinitelll (stagnace Qi, stagnace krve). Mandle napf. pUsobi proti hlenim a vlasské

ofechy tonizuji Yang i Yin ledvin (Bendov4, 2015).
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Obecny nazev meridianu

Typ Yin/Yang

Meridian plic

Yin na ruce

Meridian tlustého streva

Yang na ruce

Meridian zaludku

Yang na noze

Meridian sleziny

Yin na noze

Meridian srdce

Yin na ruce

Meridian tenkého streva

Yang na ruce

Meridian mocového méchyre

Yang na noze

Meridian ledvin

Yin na noze

Meridian osrdecéniku

Yin na ruce

Meridian San Jiao (trojity ohrivac)

Yang na ruce

Meridian zluéniku

Yang na noze

Meridian jater

Yin na noze

Tabulka 2. Meridiény (Cardoza, 2018)
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1.4 YINOVE ORGANY ZANG

Na lidsky organismus je potfeba nahliZet celostné, jako na vzdjemné propojeny celek.
Podle ¢inské mediciny je pro fungovani organismu nejdilezitéjsSich pét organl Zang. Jde o pfimé
zhmotnéni péti prvk( v téle. Pét organd Zang ovladaji a ovliviuji i ostatni ¢asti téla. Tyto organy
prostfednictvim své Qi ovliviiuji veskeré procesy v téle pocinaje smyslovych organt. Kazdy organ
ma konkrétni pfibuznou spojitost s néjakou emoci. Orgdny Zang jsou Yinové orgdny a jejich
fyziologické funkce jsou vyroba a ukladani nepostradatelnych latek, v¢éetné Zivotodarnych
esenci, Qi, krve a télnich tekutin. Organy Zang jsou: Srdce — osrdecnik, plice, slezina, jatra

a ledviny (Cardoza, 2018).

1.4.1 SRDCE (XIN)

Hlavni funkci srdce je fidit krev a cévy. Srdecni Qj, je hybnou silou krevniho obéhu. Kondice
srdce se odrdzi v kvalité pulzu, ktery se hodnoti prostiednictvim cév. KdyzZ je Qi a krev srdce silna
a bohatd, bude pulz vyrovnany, silny a pravidelny. V pfipadé nedostatecnosti byva vétSinou pulz
na pohmat slaby, nitkovity a mlzZe byt nepravidelny. Srdce se otevira jazyku. Jazyk je pokladany
za ,vyhonek srdce”. Vnitiné je s jazykem spojeny také meridian srdce a tohle spojeni je primarné
zodpovédné za srdecni kontrolu chuti a feci. Dale se projevuje na pleti v obliéeji. Pokud je krev
zdravd, bohata a Qi silnd, bude mit plet svétle ¢erveny ruménec a lesk. V pfipadé srdecnich
problému je pokozka nazloutla, Seda nebo bild a matna. Pot je télesna tekutina srdce. KdyZ srdce
funguje spravné, pfispiva kontrolou potu ke zdravému lesku pleti. Pdrovym orgdnem srdce je
tenké stfevo. Ochranou srdce je osrdecnik, ktery na sebe stahuje vSechno vnéjsi, co muze srdci
uskodit jako napriklad negativni emoce. Podle teorie péti prvki je jeho Zivlovym zastoupenim

ohen (Cardoza, 2018).

EMOCIONALNI ASPEKT SRDCE

Srdce je sidlem mysli a byva nazyvano sidlem esencidlniho ducha (shen) a cisafem péti
Zangll a $esti Fu. Ridi nasi dusevni ¢innost a zahrnuje veskerou mentalni aktivitu, mysleni,
emocionalni prozivani a je spojovany se spankem. Ma vliv na dlouhodoby aspekt paméti.
Pfibuznou emoci srdce je radost a pti prazdnoté Qi se dostavi smutek a melancholie. Ani jedna
z vySe zminénych emoci neni z dlouhodobého hlediska zadan3, je-li extrémni anebo zaZivana
Casto. Pokud je shen nejisté usazeny v oslabeném srdci, mlze mit ¢lovék zhorseny spanek, pfilis
mnoho rusivych sn(i, depresi, zpomalené mysleni a problémy s paméti. Pokud je shen silny,
podporovany zdravou srdec¢ni Qi a hojnosti srdecni krve, je mysl pokojnd, Ziva, jasna

a uvédomuje si své okoli a reaguje na néj. Emoce jsou vyvazené a spanek hluboky a uklidiujici.
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Ret je souvisla a uspofadana, protoze ji Fidi zdravy shen. Zdravé emocionalni vyjadieni srdce je

soucit, empatie a laska. Ctnosti srdce je-li, ,fad” (Cardoza, 2018).

1.4.2 PLICE (FEI)

Funkci plic je Fizeni, pohyb a vyména Qi v celém téle. Qi je rozvadéna po téle, vyZivuje
vSechny jeho tkdné a podporuje jeho zdravou fyziologickou funkci. Podili se na posilovani srdecni
funkce, fizeni krevniho obéhu a napomahaji pfi tvorbé krve. Plice kontroluji Qi celého téla
a pomahaiji vytvaret a posilovat obéh vyzivné Qi. Dale se podileji na pohybu a vylu¢ovani télnich
tekutin. Plice ovladaji kGiZi a ochlupeni. Qi a tekutiny ohfivaji kizi, poskytuji vyZivu a vihkost
a udrzuji tak pokozku poddajnou a lesklou. Pfi slabé plicni Qi, mohou byt kozni pdry ochablejsi
a otevrené. To umozZni vstup nemoci, kdy poceni mize byt hojné a spontanni a pot byva ¢asto
lepkavy a studeny. Plice kontroluji sestup télnich tekutin do mo&ového méchyre a ledvin. Cast
tekutiny se v ledvinach ,,odpafi“ a stoupd jako para vzhiru a zvihéuje plice. Zbytek se preméni
na moc a ta je vylou¢ena mocovym méchyfem. Tekutinou plic jsou hleny. Nedostatecna plicni Qi
mUze zplsobovat rdzné problémy mocového Ustroji a edém. Nos je otvor, ktery vede pfimo do
plic. Jestlize jsou plice zasaZzeny patogeny, tvofi se pfemira hlenu a vysledkem je bud ucpany nos,
nebo ridkd ryma a mnohdy ¢lovék kycha a jeho Cichové viemy jsou omezené. Pfebytecné teplo
v plicich mizZe zplsobit krvaceni z nosu a omezit Cich. Podle teorie péti prvkil je jejich Zivliovym

zastoupenim kov (Cardoza, 2018).

EMOCIONALNI ASPEKT PLIC

Smutek a zarmutek jsou emoce spojované s plicemi. Obdobi dlouhotrvajiciho zarmutku
muze potlacovat plicni funkci a zpUsobit, Ze ¢lovék dycha méléeji a tim sniZuje svoji celkovou
hladinu energie. Plati to i obracené. Je to jeden z dlvod(, proc je fizené dychani dllezZitou
soucasti praktik Qi Gong. Lécba plic mize v téchto pfipadech vyrazné napravit emociondini
poruchy a obnovit rovnovahu. Zdravym emociondlnim vyjadfenim plic je veselost, chut do

Zivota, nadseni a vitalita. Ctnosti plic je ,integrita” (Cardoza, 2018).
1.4.3 JATRA (GAN)

Ridi hladké proudéni Qi a uchovavaji zasobu krve. Hladkd priichodnost jaterni Qi ma
vyrazny vliv na radné fungovani Zaludku a sleziny. Jestlize je jaterni funkce narusend a Qi
neproudivolné, mliZe nastat tlaceni a nafouknuti bficha. Normalné klesajici Zalude¢ni Qi se mlze
a plicni Qi, aby mohli co netcinnéji plnit svou funkci. Naruseni mze zpUsobit stagnaci. Jatra maji

silny vztah ke krvi a Qi a fidi menstruacni cyklus. Nejaktivnéjsi denni doba jater pfipada na
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1. az 3. hodinu v noci. KdyZ ¢lovék odpociva, tieba v noci béhem spdnku, do jater se vraci vice
krve. Oteviraji se o¢im a kontroluji zrak. Jaterni krev oéi vyZivuje a tim umozniuje jasné vidéni.
Jatra ovladaji Slachy a vazy. Tekutinou jater jsou slzy. Podle teorie péti prvkd je jejich Ziviovym

zastoupenim drevo (Cardoza, 2018).

EMOCIONALNI ASPEKT JATER

Emoce spojované s jatry jsou hnév a deprese. Jsou silné ovliviiovana stresem. Hnév byva
nejcastéji, kdyz néco prebyva. Zplsobuje zvednuti hladiny Qi a mlZe byt intenzivnéjsi
a nepredvidatelné vzplat jako prudky ohen az se vymkne kontrole. Mensi projevy zahrnuji
frustraci a podrdzdénost. Deprese jsou nejcastéji tam, kde se néceho nedostava napriklad pfi
nedostatecnosti krve jater. Vyvolava u ¢lovéka pocity bezmoci a jako by ani nemélo smysl snazit
se o zlepSeni vlastniho Zivota. Jedna se o stfedné tézkou depresi v protikladu ponurého zoufalstvi
klinické deprese, ktera vychazi z ledvin. Dlouhodobd nebo jakadkoli silna emociondlni zkusenost
mUzZe narusovat proudéni jaterni Qi a nerovnovaha v jatrech muize zpUsobovat celou fadu
emocionalnich vykyvl. Jaterni Qi nese odpovédnost za volné proudéni Qi v kazdém organu.
Napf. pokud plicni Qi neproudi volné kvuli stagnaci Qi jater, mlzZe Clovék zaZivat zarmutek,
smutek, emoce které byvaji spojeny s plicemi, ale béznéjsi vykyvy ovlivni nejprve emoce
primarné spojované s jatry. Prospivaji jim radostné véci a neradostné jim Skodi. Jejich zdravé
emocionalni vyjadreni jsou odvaha, tvofivy elan, schopnost dotahnout véci do konce a realizovat

Zivotni pldny. Ctnosti jater je ,laskavost” (Cardoza, 2018).
1.4.4 SLEZINA (P1)

Hlavni funkci je pfeména a transport v Uloze traviciho procesu. Oddéluje a extrahuje ryzi,
vyuZitelné Ziviny z jidla a piti v Zaludku, méni tyto Ziviny ve vyuZzitelné Iatky v rdmci jejich promény
na Qi a krev a potom je transportuje pro dalsi zpracovani a jejich rozsévani po téle jako zdroje
vyzZivy. Zvedd a kontroluje stoupani Qi vzhdru. Parovym orgdnem sleziny je Zaludek. Draha
sleziny je nejdllezitéjsi v produkci Zivotodarné energie Qi a krve, které pak rozesila do vsech
ostatnich organ( a okrsk(l naseho téla a proto velmi zaleZi na tom, jak se stravujeme, ale
i v jakém jsme v psychickém rozpoloZeni. Slezina vyZivuje svalstvo i vSechny koncetiny a pfispiva
k jejich dobrému vyvoji a sile. Je-li Qi sleziny vyCerpand, ¢lovék se lehce unavi a svaly budou
slabé, ztuhlé a méné pruzné. Slezina se otevira Ustim, kontroluje chut a sliny. Projevuje se na
rtech. Zdrava slezina produkuje hojnost Qi a krve, rty budou vypadat rGzové, lesklé a vihké.
Patologie sleziny zpUsobuiji, Ze jsou rty bledé, suché anebo rozpraskané. Jeji role v metabolismu
zahrnuje transport Cistych tekutin a ty se transportuji do plic, které distribuuji vihkost do klize

a vyuzivaji se ke zvlhéeni vsech tkani téla. Ddle dochazi k eliminaci necistych tekutin, aby
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nedochazelo ke hromadéni vlhka. Pfi nedostatecné Qi sleziny mlze vznikat vihko, patologicky
projev vlhkosti. Zdrava slezina je odpovédna za dobrou chut k jidlu, vstfebavani Zivin, normalni
traveni a vylu€ovani, vyrobu energie a tvoru krve a télesnych tekutin. Spatné fungujici slezina
mUze zplsobovat nizkou hladinu energie, nechut k jidlu, nafouknuti bficha, fidkou stolici nebo
prijem, ale také se v tomto pripadé vytvari edém a hlen (v dlsledku nahromadéni vihka).
Ukolem sleziny je kontrola a tvorba krve. Slezina je odpovédna za udriovani krve v cévach
a deficit Qi sleziny mizZe zplUsobovat celou fadu krvacivych poruch jako nachylnost k modfinam,
Casté krvaceni z nosu nebo nadmérné krvaceni béhem menstruacniho cyklu. Podle teorie péti

prvki je jejim Zivlovym zastoupenim zemé (Cardoza, 2018).

EMOCIONALNI ASPEKTY SLEZINY

Pribuznymi emocemi sleziny jsou zamyslenost a starost. V tomto pfipadé zamyslenost
znaci pfemiru mysleni a pfehnanou mentalni ¢innost. VSechny tyto véci slezinu zranuji. Starost
privodi zauzleni Qj, jestlize se ¢lovék v jednom kuse souzi néjakou znepokojivou myslenkou nebo
se zasekne v neproduktivnim, myslenkovém vzorci. Trpi-li nékdo konstituéni slabosti sleziny,
jeho bézné projevy jsou, Ze je neuzemnény, neschopny se soustredit na prfitomnost. Mezi zdravé
emocionalni projevy patfi uzemnénost, soustfedénost a duchapfitomnost. Jeho myslenky jsou

usporadané a jasné. Ctnosti sleziny je ,,dlivéra (Cardoza, 2018).
1.4.5 LEDVINY (SHEN)

Ledviny jsou snad nejsloZitéjSim organem v celé cCinské mediciné. Ledviny ukladaji
»prenatalni esenci”, Jing (plvodni ¢i vrozena esence), ktera se dédi po jednom z rodicl a lze ji
volné pfirovnat ke zdroji vSech nasich genetickych informaci. Ledvinovy Jing je jedina esence
svého druhu, kterd je zdkladem zdravi celého téla. VitaIni esence a energie, ktera je uloZena
v ledvinach Uzce souvisi se sexualni aktivitou a reprodukci. Ledvinovy Jing obsahuje jak zdédény,
tak ziskany, dale pak ledvinovy Yin, ledvinovy Yang a ledvinovou Qi. Sexualni esence neboli
ledvinovy Jing, neni pouze kofenem sexudlni vitality, nybrz veskeré vitality. Ledvinovy Yin je
zaklad veskerych tekutin v téle, které zvlhcuji a vyZivuji vSechny organy a télesné tkané.
Ledvinovy Yang je zaklad veskeré Qi v téle, ktera ohfiva a podporuje funkénost vsech organa
a télesnych tkani. Ledviny jsou zdrojem vody (Yin) i ohné (Yang), coZ je dulezZité pti fizeni vSech
vyvojovych fazi naseho Zivota. Ledviny maji vztah ke kostem, zublm a kostni dfeni. Pokud jsou
ledviny silné a kostni dren je bohata, budou kosti tvrdé, pevné a pruzné. Pokud jsou ledviny
v deficitu a kostni dfen nekvalitni nebo nedostatecnd, muzZe byt projev v bolavych zadech,
kolenou a chodidel. Kosti budou nachylnéjsi ke zlomenindm. Zdrava a bohata kostni dfen vytvari

zuby, které jsou silné a odolné vici zubnimu kazu. Je-li ledvinovy Jing silny, bude vyZivovat
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mozek, navozovat jasné mysleni, soustfedéni a dobrou pamét. Pokud je Jing slaby, vysledkem
bude otupélé mysleni, Spatna koncentrace a zapomnétlivost. Ledviny pfijimaji Qi z plic. Plicim
usnadnuji jejich funkci spocivajici v kontrole sestupovani energie. Tekutinou jsou sliny. Ledviny
se aktivné zapojuji do kazdého aspektu vodniho metabolismu a reguluji a fidi vSechny télni
tekutiny. KdyZ jsou ledvinova Yinova a Yangova Qi vyvazena, bude moceni normalni a télo bude
hydratované a vyZivované mnozstvim Cistych tekutin. Ledviny se oteviraji usim. Pokud jsou
ledviny slabé, m(iZe se sluch zhorsit anebo se mohou projevit sluchové abnormality jako tinnitus
(vytrvalé zvonéni v usich). Ledviny se projevuji na vlasech a jejich kondici je moZzné posuzovat
podle kvality a mnozstvi vlas(i. Podle teorie péti prvki je jejich Zivlovym zastoupenim voda.
Clovék se silnymi ledvinami dokéze byt v praci cilevédomy v deldich ¢asovych Usecich,
s koncentraci, a umi efektivné uklddat informace v kratkodobé paméti. U ledvin trpici
nerovnovdhou mizZe byt motivace k praci nadmérna a pfivodit nutkavé navyky workoholika. PFi
slabosti ledvin je koncentrace $patnd, mysl Ize snadno odvratit od primarnich cild a odhodlani

kolisa (Cardoza, 2018).

EMOCIONALNI ASPEKTY LEDVIN

Emoce spojované s ledvinami jsou dés a strach. Mohou vychazet z riznych deficitl ledvin,
ale nejcastéji je zplUsobuje nedostatecna Qi. Dés a strach zplsobuji pokles Qi. Dés ma rychly
nastup a jeho ucinky se projevuji rychle a ocividné. Pfi vydéseni muZe dojit k poklesu Qi nahle
a Clovék ztrati kontrolu nad spodnimi otvory, fiti a mocovou trubici. Strach je casto zdkernéjsi,
Ze narusta pomalu a nendpadné. U déti mlzZe strach pramenit napfiklad z nejistoty v rodinnych
zdlezitostech a to byva ¢asto vyznamny faktor u no€niho pomocovani. U dospélych je strach
zpUsobovan vnimanim nebezpedi ¢i pocitem ohroZeni vlastniho Zivota. Ptiznaky deficitu Yinu
ledvin jsou srdecni palpitace (buseni), sucho v puse, noc¢ni poceni a nespavost. Je-li strach
s témito privodnimi jevy v podobé vycerpani dlouhodoby, mizZe vést az k beznadéjné depresi.
Jejich zdrava emociondlni vyjadfeni jsou jasné vnimani a sebepochopeni, vedouci k opravdové
moudrosti. Na strach mohou ucinkovat jako pfirozeny protilék. Jasnost a pochopeni ¢lovéka

posiliuji a rozptyluji strach jiz u kofene problému. Ctnosti ledvin je ,vile” (Cardoza, 2018).
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1.5 YANGOVE ORGANY FU

Orgdny Fu jsou Yangové organy, které neuklddaji a nevytvareji esence a podileji se
predevsim na vstfebavani Zivin a prenos a vylu¢ovani odpadu. Jejich seznam funkci a vlastnosti
je mensi nez u Yinovych organt. Organy Fu jsou: tenké strevo, tlusté stfevo, Zaludek, Zlucnik,
mocovy méchyr a trojity ohtivac. Navic existuje Sest mimoradnych organl Fu. Jsou to Zlucnik

(ktery je zaroven radnym organem Fu), kostni dfen, mozek, kosti, cévy a déloha (Cardoza, 2018).
1.5.1 ZALUDEK (WEI)

Parovym Yinovym orgdnem Zaludku je slezina. Hlavni dlohou Zaludku je asimilace Zivin.
Jednim z nejlepsich ukazatell pfiznivé progndzy je navrat zdravé chuti k jidlu, znameni spravné
7aludeéni funkce. Ridi vyzravani a rozklddani potravy. Ptijata potrava se zacind rozkladat vinivymi
pohyby 7aludku a chemickym pGsobenim Zalude¢nich kyselin na bilkoviny. Cisté ¢asti jsou
pfeneseny do sleziny za ucelem ziskani Qi a dalSich Zivin a poté je Cistd potravni esence
distribuovana po celém téle. Necisté (stale nestravené) casti jsou poslany do tenkého streva
k dal$imu zpracovani. Zaludek timto zpGsobem kontroluje transport potravni esence. Zaludek
posila Qi doll a jeho naruseni vede k syndromu zvanému ,vzboufena Zaludecni Qi“ a to se
projevuje celou fadou neduhll. M{Ze to byt obycejné skytani nebo Fihani a v pripadé zhorseni
mUze zpUsobit ztratu chuti k jidlu, pocity plnosti, tézkosti a nafouknuti bficha nebo kysely pocit

v Ustech, nevolnost a zvraceni (Cardoza, 2018).
1.5.2 TENKE STREVO (XIAO CHANG)

Parovym Yinovym organem tenkého stfeva je srdce. Horni konec je napojeny na Zaludek
a spodni pfechazi v tlusté stfevo. Navazuje na Ulohu Zaludku v asimilaci Zivin, travi prevazné tuky
a uhlohydraty. Navazuje na travici proces a preménuje jidlo dalSim oddélovanim casti. Vstrebava
z néj nezbytné Ziviny a tekutiny. Tenké stfevo pak dal posila nedisty dil zbyvajici potravy do
tlustého stfeva za Ucelem kone¢ného zpracovani a také vylouceni. Pfi naruseni funkce tenkého
stfeva dochazi k celé fadé ptiznakd od plynatosti az po Spatné traveni, bolesti bficha a zacpa
nebo prijem. Ulohou tenkého stieva je vedeni pfi rozhodovani a podpora jasného rozliovani,

a aby byly nase Zivotni volby co nejlepsi (Cardoza, 2018).
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1.5.3 ZLUCNIK (DAN)

Parovym Yinovym organem Zluéniku jsou jatra. Zluénik je usazeny tésné u jater, s nimiz je
spojeny. Jeho hlavni Uloha je v ukladani zluci vytvorené jatry a ndsledném vylucovani spole€nym
7luéovodem do tenkého stfeva, kdykoliv do né&j vstoupi tuky. Zlu¢ napomaha tenkému stfevu
emulgaci tukl. Vylucovani Zludi Zluénikem zavisi na jaterni funkci fizeni volného, hladkého
proudéni Qi. Jakékoli naruseni jaterni Qi ma nepfiznivy vliv na schopnost Zluéniku vylucovat
radné Zluc a dysfunkce Zluéniku bude mit podobné neptiznivy efekt na jaterni funkci. Tyto dva
organy jsou na sebe navzdjem zavislé. Zlu¢nik kontroluje vazy a §lachy podobnym zp(isobem jako
jatra. Zluénik spravné posila Qi dol(i. Pokud je Zluénik oslabeny, 7lug, kterd je hofka, muze
stoupnout a vyvolat hotkou pachut v puse nebo zvraceni Zluté, horké tekutiny. Mudze to mit také
nepriznivy dopad na Zaludek a slezinu a privodit tim nevolnost, fihani, nafouknuti bficha i
prajem. Dale také m{ze dojit k naruseni jaterni funkce, ktera vede ke stagnaci Qi jater, pfipadné
i Zloutence. Dodatec¢na pribuzna role spociva v fizeni schopnosti rozhodovat se a v kontrole
Usudku. Dodava odvahu a silu vlle k uskutecnéni nejvhodnéjsiho Zivotniho planu

(Cardoza, 2018).
1.5.4 TLUSTE STREVO (DA CHANG)

Parovym Yinovym orgdnem tlustého stfeva jsou plice. Zacind ve spod pravého kvadrantu
bficha. S tenkym stfevem se spojuje pres ileocekdlni chloper a na konci se otevira v fitnim otvoru
vnéjsSimu prostredi. Tenké stfevo zavrsi trdvici proces a tlusté stfevo od néj pfijme odpad,
absorbuje zbyvajici vyuZitelné tekutiny, transportuje a vylouci vyslednou stolici. Pokud tlusté
stfevo nefunguje spravné, miZe to provazet plynatost, kruceni ve stfevech, zacpa nebo prijem.
Z energetického hlediska jsou zajimavé spojitosti mezi plicemi a tlustym stfevem. Funkce plic
spociva v sestupovani Qi a tato plicni Qi miZe tlustému stfevu pomahat pfi vylucovani stolice.
Je-li plicni Qi slaba, mUzZe to vést k zacpé. Pokud ma zacpa jinou pricinu a zacne byt chronicka,
mUzZe to branit sestupu plicni Qi a zplsobovat dusnost. Jedna z nejéastéjsich partii, kde dochazi
k metastaze rakoviny tracniku tlustého stfeva, jsou plice. Energetika tlustého stieva je Yangov3,
coz znaci, ze ma spiSe povrchové a ochranné vlastnosti. Prosttedi je preplnéné karcinogennimi
latkami a vSechny vnéjsi karcinogenni patogeny nebo chemikalie se pokouseji zasahnout télo,
ale nejdrive budou zadrzeny obrannou Yangovou Qi. V tomto pfipadé bude tlusté stfevo prvni

obranna linie. Jestlize selZe, objevi se rakovina tracniku (Cardoza, 2018).
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1.5.5 MOCOVY MECHYR (PANG GUANG)

Parovym Yinovym organem mocového méchyre jsou ledviny. Nachazi se uprostfed ve
spodni C¢asti bricha. Fyziologicky pfijima moc¢ a docasné ji ukldada a akumuluje, nez si nutkani
moceni vynuti vylouéeni. MocCovy méchyr prijimda necisty dil tekutin, ktery je oddéleny tenkym
stfevem a v mensi mife i tlustym stfevem a plicemi. Mezi mo¢ovym méchyfem a ledvinami
existuje Uzky vztah. Zdroje uvadéji, Zze moc se vytvafiv ledvinach a je ddle posilana do mocového
méchyre. Yangova Qi ledvin poskytuje preménu necistych tekutin v moc. Yangova Qi je tepld
nebo hork3, tudiz tato preména vyZaduje také teplo. Teplo je to, co pfispiva ke Zluté barvé moci.
Pokud mocovy méchyr nefunguje spravné, mlze z toho vzniknout celd fada problémud mocovych
cest, véetné nutkavého nebo castého moceni, paleni pfi moceni nebo jiné bolestivé viemy,

zastavy moceni, nadmérné moceni ¢iré moci, no¢ni pomocovani a inkontinence (Cardoza, 2018).
1.5.6 TROJITY OHRIVAC (SAN JIAO)

Parovym Yinovym organem je osrdeénik. Casto je feceno, ze jde spiée o souhrn navzijem
provazanych funkci, coZ ovSem neznamend, Ze neni ,skute¢ny”. Ohfiva¢ podporuje funkce
prijimani, transportu, pfemény a vylucovani u organ( Zang-Fu v kazdé télesné oblasti. V klinické
praxi je ohfiva¢ nejcastéji bran jako cesta vody nebo tekutin. Ohrfiova kvalita ohfivace je
potfebna k vyvazovani a kontrole vodnich procesu. V téle se déli a vymezuje na tfi primarni
oblasti, horni, prostfedni a spodni ohfivac.

Horni ohfivac je ¢ast téla nad bréanici a obsahuje srdce, osrdecnik, plice a vSe uvnitf hlavy.
Meridian ohfivace navic ovliviiuje smyslové orgdny a to prfedevsim sluch. Horni ohfiva¢ pomaha
srdci distribuovat esencidlni Qi ziskanou z potravy a vody, aby vyZivovala celé télo. Vyrazné
asistuje plicim pfi rozptylovani tekutin ke zvlhceni téla a pfi regulaci kGize a pdrQ. Tyto tekutiny
jsou v jemném, Cirém stavu pfeménéné na paru rozndsené celym télem, proto se horni ohfivac
tradi¢né popisuje jako ,opar nebo ,mlha“. Ridi pohyb Wei Qi (obranné Qj) tak, Ze zajistuje
a uvolnuje volny priichod ke kizi, kde Wei Qi kond ochranu pred vnéjsi invazi patogen.

Prostfedni ohfiva¢ je mezi branici a pupkem a obsahuje 7aludek, 7luénik a slezinu. Ridi
trdvici procesy, podporuje funkce Zaludku a sleziny. Déle fidi preménu a transport tam, kde se
ziskava Qi z potravy. Slezina, s pomoci uvolnujici funkce ohtivace a jeho funkce zajisténi volného
prichodu pro Qi a tekutiny, transportuje pfeménénou vyzivnou Qi do celého téla. Zaludek je
povaZovan za stfed prostfedniho ohfivace a byva nékdy popisovan jako ,péna“, coz poukazuje
na stav travené potravy a popisuje vifivé pohyby Zaludku béhem traveni. Spodni ohfivac je ¢ast
téla pod pupkem a obsahuje jatra, ledviny, mocovy méchy¥, tenké a tlusté stfevo. Ridi oddélo-
vani Cistého od necistého a upravuje tyto funkce u ledvin, stfev a mo¢ového méchyre, podporuje

moceni a vyprazdnovani stiev. Je béZné popisovan jako ,odvodnovaci pfikop” (Cardoza, 2018).
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1.6 KONSTITUCNI TYPY

Kazdy mame jinou télesnou konstituci. Cinskd medicina rozeznava $est r@iznych typa
fyzické konstituce. Hrozici onemocnéni Ize ovlivnit vhodné upravenym jidelnickem. Volba
jidelni¢ku je ve snaze zneutralizovat projevujici se nerovnovahu u kazdé skupiny jind. Cinska
medicina klade dlraz na prevenci a tak je dlleZité upravit stravu a zahajit doporucenou Iécbu
jestd pred tim, neZ nemoc propukne. Sest zakladnich konstitu¢nich typd je rozd&lenim pouze
hrubym a c¢lovék vétsinou byva kombinaci dvou i vice typU. Nejcastéji se u nas vyskytuje typ vihky
a horky. Nékdy prevaZuje vice vlhka, nékdy vice horka (Hoffmann, 2007).

U télesné konstituce hodnotime Ctyfi zakladni faktory: pomér tepla a pomér vlhkosti, tedy
konstituci horky/studeny a suchy/vihky a dale dispozice temperamentu a sexudlni Zivot

(Lu, 2005).
1.6.1 HORKY TYP

Lidé tohoto konstitu¢niho typu jsou horkokrevni, ziznivy a upfednostiuji studené napoje.
Maji nacervenaly oblicej, rychle mluvi, mo¢i mensi mnoZstvi tmavsi moci a maji tuzsi stolici. Pro

tuto konstituci je typicky ¢erveny jazyk se Zlutym povlakem, nebo bez povlaku (Hoffmann, 2007).

DOPORUCOVANE POTRAVINY:

Obiloviny a lusténiny - psenicné klicky (i jiné obilné — suché), jahly, fazole mungo, klicky
adzuki (malé ¢ervené fazole), séjové boby. Zelenina - ¢ekanka, celer, fapikaty celer, cuketa, lilek,
hldvkovy salat, kapusta, okurka, tykev, dyné, ¢inské zeli, hlavkové zeli. Ovoce — banany, cukrovy
meloun. Ostatni — sojovy olej. Kofeni a byliny — celer nat, kira z grapefruitu, Salvéj

(Hoffmann, 2007).

NEDOPORUCOVANE POTRAVINY:

Potraviny, které pfinaseji horko do téla, jako je ostré kofeni, tu¢nd a mastna jidla,

grilovana, pecend a smazena jidla, tvrdy alkohol, sladkosti a mlé¢né vyrobky (Hoffmann, 2007).
1.6.2 STUDENY TYP

Lidé patfici do této skupiny jsou zimomfivy, nemaji zZizeni a uprednostnuji teplé napoje.
Jsou bledi nebo maji svétlou plet, pomalu mluvi, moc je svétle jasna v hojném mnozstvi a maji
mékci  stolici. Pro tuto konstituci je typicky bledy jazyk s tenkym bilym povlakem

(Hoffmann, 2007).

27



DOPORUCOVANE POTRAVINY:

Obiloviny a lusténiny - cervené fazole adzuki. Zelenina a houby — polnicek, lanyZe. Ryby
a dary mote —kapr, Uhof ficni, jedlé slavky (musle). Maso — kufeci a veprova jatra, jehnéci, hovézi
ledviny, skopové maso a jatra, maso ze zvériny (zvlastné kachna divokad), veprové i jiné ledvinky.
Ovoce, semena a ofechy — maliny, Svestky, vino hrozny, ¢erny sezam, liskové ofechy, pistdcie,
kokosové mléko. Kofeni a byliny — skofice, badyan, hrebicek, fenykl, zazvor suseny (mlety),

muskatovy ofech, pazZitka recké seno (Hoffmann, 2007).

NEDOPORUCOVANE POTRAVINY:

Potraviny, které prinaseji chlad do téla, jako je syrova zelenina a syrové ovoce, studené

napoje a zmrzlina (Hoffmann, 2007).
1.6.3 SUCHY TYP

Pro tento typ je charakteristicka Stihla postava, Casta Zizeri, ma suchou kdzi, rty a hrdlo,
ma obcasné svédéni na klzi, v ocich nebo v nose. Pfeskakuje mu hlas, pfi nachlazeni miva suchy

kasel. Spatné pfibyva na vaze (Hoffmann, 2007).

DOPORUCOVANE POTRAVINY:

Obiloviny a lusténiny — Cervené fazole adzuki, hrach Zluty, bulgur, kuskus, pSenice Spalda,
bild ryze (loupana), tofu. Zelenina a houby — brokolice, cervena fepa, hrach cukrovy (lusky),
hrasek, kvétak, chrest, tykev, rajcata, Cinské zeli, hlavkové zeli, bila houba (rosolovka stfibrna),
cerna houba (Jidasovo ucho). Ryby a dary more — kapr, krevety, krabi, sépie, sardinky, musle,
slavky jedlé. Maso — kralik, kachna, skopové maso, veprova ledvina. Ovoce, ofechy a semena —
datle, fiky, Svestky, hrusky, jablka, granatové jablko, ananas (Cerstvy), pomeran¢, meloun
cukrovy a vodni, dyfiové seminko, Inéné seminko, mak, slune¢nicové semeno, vlasské ofechy,
kokosovy ofech a mléko. Kofeni a byliny — kopfiva, pazitka, reficha, zazvor suseny (mlety), fenykl,
medunika, Napoje a ostatni — mléko ovci, olivovy a sezamovy olej, sadlo, med, vceli matefi

kasicka, ¢erstvé syry (luc¢ina), Zloutek ze slepiciho vejce (Hoffmann, 2007).

NEDOPORUCOVANE POTRAVINY:

Potraviny, které prinaseji horko do téla, jako je ostré kofeni, smazena, grilovana a dlouze

pecena jidla (Hoffmann, 2007).
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1.6.4 VLHKY TYP

Lidé spadajici do tohoto konstituéniho typu jsou obézni, s pocitem tihy v téle. Casto byvaiji
unaveni a maji malo energie. Jsou nachylni k otokdim téla. V ustech maji hojné slin a hlenu pfi
mluveni. Pro tuto konstituci je typicky natekly jazyk, ktery ma mastny leskly povlak.

(Hoffmann, 2007).

DOPORUCOVANE POTRAVINY:

Obiloviny a lusténiny — ¢ervené fazole adzuki. Zelenina a houby — polnicek, lanyze. Ryby
a dary more —kapr, uhof fi¢ni, slavky jedlé. Maso — kufeci a veprova jatra, jehnéci, hovézi ledviny,
klzleci a skopové maso a jatra, maso ze zvériny (zvlastné kachna divoka), veprové i jiné ledvinky.
Ovoce, semena a ofechy — maliny, Svestky, vino hrozny, cerny sezam, liskové ofechy, pistacie,
kokosové mléko. Kofeni a byliny — skofice, badyan, hrebicek, fenykl, zdzvor suseny (mlety),

muskatovy orfech, paZitka (Hoffmann, 2007).

NEDOPORUCOVANE POTRAVINY:

Potraviny, které pfinasi vilhko a chlad do téla, jako je syrova zelenina a syrové ovoce,

mofské plody, mléko a mlécné vyrobky, sladkosti, studené ndpoje a zmrzlina (Hoffmann, 2007).
1.6.5 NEDOSTATECNY TYP

Osoby tohoto typu jsou velmi kiehké, hubené a podvyzivené. Nemaji dostatek energie
a zivotniho elanu. Jsou pasivni, pomalu regeneruji a byvaji ¢asto unaveni. Maji svétlou plet
a nadmérné se poti. Dychaji zkracené a mluvi tise. Casto maji poklesy a vyhtezy vnit¥nich orgdnd.

Obcas trpi busenim srdce (Hoffmann, 2007).

DOPORUCOVANE POTRAVINY:

Obiloviny a lusténiny: cizrna, bulgur, bilé fazole, kukufice, pSenice Spalda, ryzZe, kuskus,
ovesné vlocky, séjové boby, téstoviny ze semoliny, tofu, zeleny hrach, ¢ocka. Zelenina a houby
—dyné, Cervend fepa, brambory, bataty, Spenat, hrasek, kedluben, hlavkovy salat, hliva ustri¢na,
houba Sitake. Ryby a dary more — candat, pstruh, Stika, losos, chobotnice, sled. Maso — varené
a duSené hovézi maso, hovézi jatra, husi maso, krdlik. Ovoce a ofechy — hroznové vino, tfesné,

datle, kokos, liskové ofechy. Napoje a ostatni — Zloutek ze slepiciho vejce (Hoffmann, 2007).

NEDOPORUCOVANE POTRAVINY:

Potraviny, které pfinaseji chlad do téla, jako je syrova zelenina a syrové ovoce, studené

napoje a zmrzlina (Hoffmann, 2007).
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1.6.6 NADMERNY TYP

Pro tento typ je charakteristickd atleticka postava. Jsou vysoce produktivni, aktivni, plny
eldnu. Rychle regeneruji, hodné vydrzi a jsou casto workoholici. Maji sklony k hypertenzi,

srdecnim nemocem a k zacpé (Hoffmann, 2007).

DOPORUCOVANE POTRAVINY:

Obiloviny a lusténiny — psenicné klicky (i jiné obilné — suché), jahly, fazole mungo, klicky
adzuki, Zito, sdjové boby. Zelenina a houby - ¢ekanka, celer, fapikaty celer, cuketa, lilek, hldvkovy
salat, kapusta, okurka, tykev, dyné, oliva, hlavkové zeli, bila ¢inska houba (rosolovka stfibrna),
Jidadsovo ucho. Ovoce — banany, cukrovy meloun. Kofeni a byliny — celer nat, salvéj. Ostatni —

sojovy olej, jedlé kastany, matefi kasicka, slepici vejce, vinny ocet (Hoffmann, 2007).

NEDOPORUCOVANE POTRAVINY:

Potraviny, které prindseji horko a vihko do téla, jako je ostré kofeni, tu¢na a mastna jidla,

grilovand, pecena a smazena jidla, tvrdy alkohol, sladkosti a mlécné vyrobky (Hoffmann, 2007).

Za svUj konstituéni typ vdécime nasim predkim a to nejméné do treti generace zpét.
Genetika je mocna a nikdo svoje geny nepotlaci ani nezapre. Kazdému jsou naprogramovany jiné
potraviny, jez prospivaji jeho télesné konstituci. Je tfeba ji vzit na védomi, smifit se s ni a podle
toho se také o ni fadné starat. Je dulezité si stanovit konstitucni télesny typ a podle toho si
upravit stravu.

Dnesni nemoci jsou spiSe z nadbytku neZ z nedostatku. Pfesto urcity nedostatek
pocitujeme: nedostatek kultury stravovani a stolovani, vybér potravin, nedostatek ¢asu na jidlo.
Dnes tim vSim trpime podstatné vic, neZ nedostatkem samotného jidla. Jako bychom tento
nedostatek nahrazovali konzumaci nadbyte¢ného mnoiZstvi potravin a hlavné v nespravné
kombinaci, coz ma za nasledek vznik obezity. Sklon k obezité maji podle cinské mediciny dva
télesné typy - vihka a horka a vihka a chladu. Naopak lidé s télesnou konstituci sucha a horka
obézni nebudou, at sni cokoliv v jakémkoliv mnoZstvi. Jejich horko jim umozni vie dokonale
spalit a jejich sucho vysusi vlhké potraviny. MZeme to prirovnat k suchému drevu, které dobre
hofi a spaluje beze zbytku. Aby to vSak v pfirodé bylo spravedlivé, tito lidé se potykaji s jinymi
nemocemi, napf. srdec¢nimi ¢i cévnimi. Nikdo nepfijde zkratka a kazdy si své zdravi musi
zaslouzit. Hlavnim cilem pfi 1é¢bé obezity je nasmérovat télesnou konstituci otylych lidi (vihko

a horko, vlhko a chlad) na konstituci horka a sucha (Hoffmann, 2007).
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1.7 PET PRVKU (ELEMENTU)

Jak Barbara Temelie (2002) ve své publikaci uvadi, tradi¢ni ¢inska medicina vychazi ze
zakladnich stavebnich kamenU péti elementl. Pét zakladnich prvki( stoji u zrodu vSeho déni.
Kazdy proces a kazda Ziva bytost prochazi stadii péti prvk(. Prvky jdou za sebou v pevném sledu,
a to v tak zvaném vyZivovacim cyklu: dfevo, ohen, zemé, kov, voda. Dfevo Zivy ohen, vznika
z ného popel a jeho teplo probouzi k Zivotu zemi, zemé produkuje kov, jehoz mineraly oZivuji
vodu a voda vyZivuje rostliny (dfevo). Velkou roli hraje také zde kontrolni cyklus, ve kterém jeden
prvek ovlada vidy prvek nasledujici za sousednim. Kontrolni cyklus popisuje jednu ze zakonitosti,
jak se nemoc rozsifuje od organu k organu. Efektivni [é¢ba by méla tento proces zastavit. Nejlepsi
ochrana je vyvazena strava. Zkoumani péti prvkd pfinasi moudrost a poznani, Ze viechny jevy
ve vesmiru a zemi spolu souvisi, Ze jeden na druhého plsobi a jsou na sobé zavislé. Materie

je pouze zhmotnéla Qi, kterd se méni a je v neustdlém pohybu.

ELEMENT DREVA

Element dfeva symbolizuje zrod a zacatek, vyvoj, rychly rdst a planovani. K elementu
dreva pfinaleZi organy jatra a Zlu¢nik. Qi dfeva je tepla a Yangova a obdobné se chova i Qi jater.
Stoupad navrch a pronika do okoli. Ro¢nim obdobim elementu dfeva je jaro a projevem podnebi

je vitr. Barva elementu dreva je zelend. Element dfeva zastupuje kyseld chut (Temelie, 2002).

ELEMENT OHNE

Element ohné znamend dusevni vyvoj, inspiraci, zvédavost, intuici, zdjem a uceni. Ohen
predstavuje narlst a dorlstani. Ohen také ohfiva, vysusuje a Slehd smérem vzh(ru. K elementu
ohné pfindleZi orgadny srdce, tenké stfevo a funkcni okruh tfi ohtivacl a obéhu. Qi srdce
predstavuje hlavni Yangovou energii, ktera v téle zatepluje. Rocnim obdobim ohné je léto
a v podnebi predstavuje horko. Barva elementu ohné je Cervena. Element ohné zastupuje horka

chut (Temelie, 2002).

ELEMENT ZEME

Element zemé symbolizuje stfedni vék, zralost, stabilitu a potfebu seberealizace.
Element zemé je spojovan se slezinou a Zaludkem. Zemé vyZivuje a plodi a Qi sleziny
rozvadi v téle vyZivujici esenci. Ro¢nim obdobim elementu zemé je pozdni léto a bioklimaticky
faktor prestavuje vlihkost. Barva elementu zemé je Zluta. Element zemé je zastupovan sladkou

chuti (Temelie, 2002).
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ELEMENT KOVU

Element kovu predstavuje vrchol lidského Zivota a bystry Usudek. Zivotni zkudenosti jiz
zbystfily rozum. Kov je Cisty, svird, stahuje a da se formovat. Element kovu ovliviiuje plice a tlusté
stfevo. Jeho pfirozenost je Cistota. Pod tento prvek spada Qi plic, ukolem je v organismu
udrZovat Cistotu. Ro¢nim obdobim elementu kovu je podzim a bioklimaticky faktor je suchost.

Barva elementu kovu je bila. Element kovu zastupuje ostra chut (Temelie, 2002).

ELEMENT VODY

Element vody predstavuje vecer Zivota a mudrce, jehoz nejvétsi ctnosti je skromnost,
jelikoz jiz poznal pomijivost vSech véci. Reflexe, zkoumani podstaty véci, stdlost a vytrvalost
predstavuji Yinové aspekty elementu vody. Voda svlaZzuje, konzervuje a uschovava. K Elementu
vody se pfifazuji ledviny a mocovy méchyr. JelikoZz se z vody rodi Zivot, ukolem ledvin je
uchovavat zZivotni esenci. Ro¢nim obdobim elementu vody je zima a bioklimaticky faktor je chlad.

Element vody zastupuje slana chut (Temelie, 2002).

Na zapadé zacinaji rocni obdobi podle astronomie. Mezi pfirodnimi narody, a to plati jak
pro Kelty, tak i Cinany, pravy zacatek roéniho obdobi zacina dfive. Pokud citlivé vnimame sami
sebe a své chuté, casto zjistime, Ze v dobé samotného zacatku zmény ro¢niho obdobi zac¢iname
mit jiné chuté, a stravu se mlzZeme na dané zmény pripravovat. Zapadni zac¢atky rocnich obdobi

tak predstavuji prostiedky, nikoliv pocatky zmén rocnich cykld (Bendova, 2015).
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Cervend Sipka — rozeni

modrda Sipka — ovladani, kontrolni cyklus

Obrdzek 3. Teorie péti prvkl (Toman, www.zdravikvam.cz)
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1.8 PET CHUTI

Barbora Temelie (2002) také uvadi, Ze tradi¢ni ¢inska medicina vychazi z taoistické teorie
péti prvk( i v oblasti potravin. Rozlisuje pét chuti: kyselou, horkou, sladkou, ostrou (paléivou)
a slanou. Ke kazdému elementu je ptifazena urcita chut a také jeji ucinky na organy. Vsechny
organy jsou spolu spojeny merididny a energie proudi od jednoho k druhému. Pokud chceme
ndas organismus dostat do rovnovahy, kombinujme rizné chutové sméry.

Petr Hoffmann (2002) ve své publikaci udava, Ze pro udrZeni vyrovnané Zivotospravy by
bylo zapotrebi, aby v prlibéhu dvaceti ¢ty hodin byla spotfeba potravin rozdélena po 20 % od
kazdého. V pfipadé nemoci je tfeba procentudlni poméry ménit v zdvislosti na druhu
onemocnéni. Nemocny mnohdy sam upfednostriuje jednu chut vice a druhou potlacuje, a to bez
znalosti této teorie. Tim se fidi zakony dietetiky.

Henry C. Lu (2005) potvrzuje, Ze je chut potravin v ¢inské dietetice velmi dlleZita, protoze
jednotlivé chuti maji konkrétni vliv na vniténi organy. Napfr. sladka chut plsobi na Zaludek
a slezinu. Podle chdpani ¢inské mediciny ptibirame po sladkém jidle proto, Ze sladka jidla maji
schopnost zlepsovat funkce traveni a z tohoto ddvodu jsou vhodné pro lidi se slabym travicim

traktem.

KYSELA CHUT

VSechny potraviny, které maji kyselou chut, se ptirazuji k elementu dfeva. Témér vSechny
kyselé potraviny maji osvézujici ucinky, coZ je pro organy elementu dreva velmi pfiznivé. Tyto
organy Casto trpi nedostatkem tepla a $tav. Pfi emocni nevyrovnanosti, zejména zlosti a hnévu
se jatra a Zlu¢nik rozpdli a dojde k naruseni. Kyselé zchladi nasSe jatra a Zaludek a tim nas ucini
$tastnymi. Zakladni ucinky kyselych osvézujicich potravin spocivaji v tom, Zze uchovavaji télesné
$tavy a upevriuji hmotu. Jeji G€inek je sviravy a stahuje pory. Nadmérné mnozstvi Skodi jatrim
a poskozuje slezinu. Pokud chceme posilit hlavné orgdny dreva, je dobré kombinovat Spaldu,
pSenici, zelené zrno s ostatnimi potravinami dfeva napfiklad vyhonky a zelenou zeleninou
(Temelie, 2002).

Bendova (2015) ve své knize uvadi kyselou chut, jako chladnou, Yinové povahy. Kyseld
chut je nositelem stahujici, shlukujici a shromaZzdujici energie. Ma sviravy Ucinek, Ccili
zastavuje abnormalni Unik tekutin a energie. Zpevnuje tkané. Pouziva se pfi Ié¢bé nadmérného
poceni, ukapavani moci, krvaceni, prijmu, vytokl. Déle se pouziva v pripadé slabé, ochablé
tkané, uvolnéné kizZe, hemeroidd, prolapsd. Pfi onemocnénich svalli, Slach nebo vazl neni
vhodné jist pfilis kyselych potravin. Kyseld chut pochazi z velkého mnoiZstvi kyselin, z nichz

nejznaméjsi jsou kyselina citronova, askorbova (vitamin C) a taninova. V nékterych pripadech se
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kyseld chut maze jevit az jako svirava, kterd je napf. obsazena v zeleném nebo ¢erném ¢aji Ci
v ostruzinovych listech. Kyselost pomahd traveni, aby se mohli rozpoustét a lépe
vstiebavat mineralni latky. Také podporuje oslabené plice. Kyselé jidlo je téZ stimulujici pro srdce
i mysl, coz ma v ¢inském chdpdni Uzkou souvislost, protoze sehrava udlohu pfi organizovani
rozptylenych myslenek.

Mezi potraviny vyrazné kyselé chuti patfi napf. hloh, citron, limetka, mlééné kvasené
produkty, kyselé jablko a Svestky (Bendov4, 2015).

Heider de Jahnsen (2009) uvadi, Ze nejvétsi uzitek maji z kyselé stravy tzv. ,vyschlé osoby”
s nestandartnim a nepravidelnym Zivotnim stylem, ktery nepfipousti klid a koncentraci. Tyto

osoby obvykle vyrovnavaji sviij deficit klidu povzbuzujicimi prostfedky, jako jsou kdva nebo

cigarety.

SLANA CHUT

Slana strava uvolnuje hlen a ma projimavé a zmékcujici uéinky. V mensich davkach zvysuje
objem krevnich $tav a dopravuje je tam, kam patti. Pfemira soli vSak zpUsobuje pfesny opak.
Télo vyztuZi a vysusuje. Tuhé je navic nejen télo, ale i duch. Lidé, ktefi moc soli, potiebuji jako
protivahu néco sladkého, néco co je zvlhéi. Z termického hlediska je sll studend a svym
vysusujicim uc¢inkem zplsobuje nedostatek Yinu, a tim horko v oblasti ledvin, jater a Zluéniku
a pres kontrolni cyklus i v oblasti srdce. Slané a teplé potraviny posiluji Yang ledvin a z ného
profituje stfedni a vrchni ohfivac. Slané a neutrdlni lusténiny predstavuji sytou a plnohodnotnou
potravinu a posiluji Qi. Slané a studené fasy chrani pred nadmérnym horkem ledvin
a v kontrolnim cyklu pfed horkem srdce, tvori také dilezity zdroj minerdll (Temelie, 2002).

Podle Bendové (2015) ma slana chut Yin — ochlazujici u¢inek, energeticky pohyb smérem
dold a dovnitf, zvlhcuje suchost, zmékcuje tvrdé (otoky, bulky, zatvrdnuti lymfatickych uzlin, za-
tvrdnuti svalll a Slach). SUl zlepsuje traveni, pouZivd se na zacpu, detoxikuje télo,
vyprazdiuje stfeva a pomaha zvracet. Pouziva se pfi pfiznacich horkosti na vyrazky, akné, pfi
bolestech v krku jako kloktadlo, neutralizuje jedy v téle a zvySuje chut k jidlu. Abychom vytéZili
ze soli tyto vlastnosti a kvality pro nds prospésné, méli bychom konzumovat sl morskou.
Potraviny se slanou chuti zvlhcuji a uklidiuji vyhublé a nervézni osoby. Stl musi vyrazné omezo-
vat lidé obézni s otoky a vyraznou vlhkosti v téle, také lidé s hypertenzi. Vyjimku tvori moiské
rasy, které jsou sice slané, ale jejich obsah stopovych prvkl a jédu zrychluje metabolismus.

K potravindam slané chuti patfi stil, morské rasy, jecné kroupy i jahly (jsou i zaroven sladké
chuti). Mezi zdravé produkty vyrabéné se soli patti zelenina naloZena v soli (mlécné kvasena),

umeboshi (slané Svesticky), sdjova omacka tamari, shoyu a miso pasta (Bendova, 2015).
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SLADKA CHUT

Sladka chut vyZivuje, zvlhéuje a harmonizuje organizmus. Télo podporuje v produkci Qi
a tim posiluje a podporuje produkci stav a télo zvlhéuje. Sladké se stara o to, aby organy byly
rovhomérné zdsobené a vyrovnané. Veskeré pozitivni se vztahuje na skupinu obili, lusténiny,
skrobovou zeleninu a maso v pfirodnim, ale vafeném stavu. Jakykoliv nedostatek v oblasti
Zaludku a sleziny se projevi ihned tim, Ze mame chut na sladké. Jahly a polenta posiluji Zaludek
a slezinu. Jsou idedInim jidlem ke snidani. Stravitelnd vyZiva doddva télu dostatek Qi, aby spalila
tuk a vyhnula se chuti na sladké. Spravné davkovani je velmi dllezité, jelikoz premira sladkosti
vyCerpava Zaludek a slezinu, chladi Yang srdce a také chronicky nadbytek posSkozuje v kontrolnim
cyklu ledviny. Sladké a teplé potraviny jako dyné, mrkev, fenykl atd. zahfivaji a posiluji slezinu,
Zaludek, plice, tlusté stfevo a ledviny. Tyto potraviny idedlné chrani pfed nedostatkem Qi. Mezi
potraviny sladké chuti patfi dyné, mrkev, sladké brambory, med (Temelie, 2002).

Bendova (2015) popisuje sladkou chut jako Yangovou povahu (mysli se tim
nasladla chut vareného obili, nikoliv sladkého bilého cukru). Sladka chut jidlo zahtiva a pomaha
vzestupu energie nahoru a ven v ramci lidského téla. Je to chut harmonizujici s uvolfujicim
ucinkem. Tato jidla dodavaji energii a pfitom uvoliuji télo, nervy a mozek. Sladka jidla zvlhcuji
suchost plic a zpomaluji nadmérnou aktivitu srdce i mysli. VétSina Zivoc¢iSnych a mlécnych
vyrobkl je povaZovéana za sladké, a to mlzZe byt prospésné pri extrémnich deficitech. Sladké
potraviny buduji télesnou Yin, jako jsou tkané a tekutiny, a proto i posiluji hubené a suché lidi.
Sladka jidla jsou zakladem u vétSiny tradi¢nich diet. Jsou vhodné pro vysusené lidi trpici chladem,
pro nervdzni, slabé a roztrzité jedince, ktefi potrebuji sladkd jidla ve vétsim mnoZstvi. Také
agresivni lidé pomou profitovat ze zpomalujiciho Ucinku sladké chuti. Lenivi lidé s nadvahou
nebo ti, ktefi maji pfiznaky hlenotoku, by méli jist sladka jidla jen vzacné a i celozrnné obiloviny
by méli uzivat s mirou.

K potravinam se sladkou chuti, vzestupnou tendenci a tepelné neutralnim Gcinkem pat¥i
mrkev, zeli, hrasek, houby shiitake, fiky. ProtoZe neni mnoho cerstvého ovoce a zeleniny, které
na jare dozravaji v mirném pasmu, mizZeme je jist susené nebo naloZené. Nékteré Ize uskladnit
i v dobrém sklepé. Mezi potraviny sladké chuti patfi vétSina mlécnych vyrobk(, fazole, hrach,
cocka, jablka, merunky, tfesné, datle, fiky, fepa, okurky, brambory, dyné, sladké brambory,
mandle, kastany, kokos, slunecnicovd seminka, vlasské ofechy, jec¢ny slad, melasa, ryZovy sirup

(Bendova, 2015).
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OSTRA, PALIVA CHUT

Ostrd chut otevira povrch téla, ovliviiuje pohyb Qi smérem ven, prostupuje télem
a uvolfiuje stagnace. Vétsina ostrych potravin je tepld a ostra. Ostra a tepla chut hraje velkou
roli pri 1éébé nachlazeni a pfi véasném podani potravin palivé chuté je mozné nemoc odvratit.
K jidlu se doporucuje pokrm, ktery uvede do chodu plice a tak zvysi imunitu — napr. pokrm
s cibuli, pérkem a ostrym kofenim. Ostré a teplé posunuje Qi v téle smérem nahoru, coz je
potfeba zejména tehdy, kdyZ se citime sklesli a smutni. V zimé jsou ostré a teplé potraviny
nejlepsi obranou proti chladu. Ve vyZivé plsobi pozitivné na Yang a uvadéni do pohybu imunitni
Qi a krevni tok. Naopak mnoho ostrého a teplého v podobé ostrého koreni a alkoholu nici Qi
a prehfiva organy, zejména plice a také v kontrolnim cyklu jatra a Zluénik. Ledviny se stanou
horkymi a v dlsledku vznika hyperaktivita a nezdravy sexualni chtic. Lidé trpici na vysoky tlak by
si ostrou chut méli dopfavat jen vyjimecné. Ostré a osvézujici potraviny, predevsim celozrnna
ryze, ddle také kedluben a feficha se staraji o vlhkost plic a péknou mladistvou pokozku
(Temelie, 2002).

Podle Bendové (2015) je ostra, paliva chut povahy Yangové, rozptylujici, podporuje ohen,
ma tendenci zdvihat energii nahoru smérem do periferii téla. Povzbuzuje traveni a rozptyluje
hleny (hlavné z mlé¢nych vyrobk( a masa). Napomaha trdvit potraviny vihké a mastné, které
maji tendenci tvofit hlen (obilniny, ofechy, semena, lusténiny). Chrani proti onemocnénim
z hlen(, tzn. béZné nachlazeni a zahlenéni. Napf. mata, cayennsky pepf, Salotka, ¢esnek, cerny
bez, matefidouska, se pouzivaji na vypoceni pfi nachlazeni nebo jinych napadenich vnéjsi
Skodlivinou. Rozptyluji stagnujici krev a navysuji Qi. Nékteré silné rozptylujici potraviny vypuzuji
parazity (Cesnek, cayennsky pepf, pelynék). Horka, pikantni jidla, pokud jich neni pfilis, maji vliv
na ledviny staZzené chladem, uvolni a zahteji je, stimuluji obéh krve, jsou kardiotonicka a zlepsuji
funkci jater. Lécba pikantni chuti je vhodna pro zlenivélé, letargické, tézkopadné
jedince (pro ty je vhodna i kombinace s horkou chuti), a také pro ty co maiji sklon k zahlenéni plic
a tlustého streva, a ty, jimz je zima. Vyjimku tvofi nékteré potraviny pikantni, ale ne silné
potopudné, které jsou vhodné pro osoby hubené, s tendenci trpét nemocemi z vétru,
nervozitou a neklidem (napt. fenykl, anyz, kmin, kopr, koriandr). Témto lidem se nedoporucuji
silné potopudné plodiny, napf. syrova cibule ¢i palivé papricky, protoze oslabuji Qi, jez témto
osobam chybi. Vyhybat se ostré chuti je potfeba také v pripadé horkosti.

Potraviny teplé a pikantni jsou napf. rozmaryna, ¢esnek, $alotka, vSechny cibule, hiebicek,
Cerstvy a suseny zdzvor, Cerny pept, fenykl, anyz, kopr, kfen, bobkovy list, muskatovy ofiSek.
Potraviny chladné a pikantni jsou napt. bily pept, fedkvicka, fedkvickové listy. Potraviny

neutralni a pikantni jsou napf. tufin, kedluben, fepa (Bendova, 2015).
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HORKA CHUT

Potraviny horké chuti patfi k elementu ohné, stejné tak i pohanka, Zito a kozi vyrobky.
Horka chut vede Qi dold a do hloubky, rozptyluje horko a vysusuje vihko. Horké bylinky, které
jsou obsazené napriklad ve Zluénikovych ¢ajich, jsou z tepelného hlediska ochlazujici, podporuji
vyluCovani a procistuji organismus. Zvlasté Zluénik, ktery inklinuje k horku a stagnaci, se tim
uvolni, ¢imz podpofi tok Zluci. Tento Ucinek také prospiva pri traveni tukll. Pohyb smérem dolu
je zapotiebi podpofit u vsech problém se zaZivanim. Aperitivy, stejné jako nékteré bylinky, maji
¢asto horkou chut, aby tim nastartovaly zaZivani, a po tézkém jidle pomahaji napriklad horké
likéry. Pfemira horkych a teplych pozZivatin zplsobuje horkost srdce a posléze poskozuje plice.
PFi spravném mnoizstvi posiluje horka a tepld chut Qi sleziny a zabrariuje tim nahromadéni
vlihkosti (Temelie, 2002).

Bendova (2015) poukazuje u horké chuti na ochlazujici ucinek Yin, ktery zpUsobuje
kontrakci a podporuje sestup télesné energie smérem dold. Zmirfiuje nadbytek u osob
extrovertnich, robustnich, se silnym povlakem na jazyku, silnym hlasem, zacervenalymi licky atd.
Horka chut snizuje horecku, ale téZ vysuSuje tekutiny a odcerpava vihkost. Hotka chut také
pomaha pfi zanétech a infekcich. Lidé, ktefi maji néjaky nedostatek a je jim stdle zima, jsou slabi,
hubeni, nervdzni, by méli nadmérny prisun hotké chuti zvazit. Horka chut je spojena s prvkem
ohné a se srdcem, procistuje horkost v tepnach a cévach a Cisti je od vlhkych hlenovych usazenin
cholesterolu a tuku. Snizuje tlak, zejména vhodny je pro tento ucel fapikaty celer. Horka chut
procistuje stagnace a ochlazuje horkost v jatrech. Horké byliny a potraviny odvadéji vihkost u
raznych stavli nahromadéni vlhka, napt. infekce zplsobené kvasinkami, parazity ¢i candidou za
pritomnosti hlenu, vyrazek, otok(, absces, nadord, cyst, obezité. O plicich a ledvinach se fika,
Ze jsou tonizovany a vitalizovany horkou chuti.

V ptipadé vyrazné nerovnovahy v traveni je vhodna silnad horka chut, napf. pampeliskovy
koren Ci list, list a kofen lopuchu, febficek, hefmdanek, chmel, dubovou kiru a echinaceu. Nejprve
je vSak tfeba zjistit dalsi vlastnosti téchto bylin. Aby byly ptipravované byliny chutngjsi, Ize je
povafit s malym mnoZstvim skofice nebo Iékofice, listu stévie nebo jiného sladidla

(Bendova, 2015).

Potraviny maji vétSinou dvé nebo i vice zakladnich chuti. U pfedchoziho rozboru
zékladnich péti chuti je zfejmé, Ze konzumace kterékoliv chuti v nadmérném mnozstvi zplsobi
disharmonii mezi tkanémi a organy, ktera souvisi s danou chuti podle signatur péti elementd.
Sesta neutralni chut, ma specificky Gcinek na télo. Stahuje energii smérem dolil a podporuje

moceni (Flaws, 2011).
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1.9 POVAHA POTRAVIN

Tradi¢ni ¢inska nauka o stravovani posuzuje a rozdéluje potraviny do kategorii podle jejich
tepelného plsobeni, a to na teplé, horké, neutrdlni, osvézZujici a studené. Zalezi na plvodnich
vlastnostech potravin a také na zplsobu jejich Upravy. PeCenim a varenim se potraviny lehce
zahteji. Dulezitym aspektem je, Ze se potraviny stavaji chutnéjsimi a zdravéjsimi, tudiz lépe
stravitelnéjSimi (Temelie, 2002).

V zemich, kde prevladd horké podnebi, nabizeji zdejsi plody kompenzaci klimatickych
podminek. Pokud lidé ve studené stfedni Evropé konzumuiji pfili§ mnoho jizniho ovoce, navic
jesté v zimé, muZe to vést k vnitfnimu chladu. V oblasti, v niZ ¢lovék Zije, rostou presné dané
potraviny, které potfebuje (Temelie, 2002).

Pokud se kvili télesné konstituci objevi sklon pocitovat stale chladno, pomohou ndm
pfirozené tepld jidla a pokrmy, které se ziskavaji na teple. Naopak pti sklonu k horku ndm

pomaha chladivé jidlo (RaGzicka, 2007).

TEPLE A HORKE POTRAVINY

Tepld az horkd povaha je charakteristicka energii Yang (nékdy aZ extrémni), jez ohriva
a zrychluje metabolické procesy v téle. Sem bychom zaradili potraviny vice povzbuzujici
a tonizujici, velmi uzitecné pfi fyzické ¢i psychické unavé, nizkému tlaku, zimomfivosti, pfi
revmatickych bolestech, které zhorsuji chlad a vlhkost. Jsme-li spiSe povahy Yin a trpime-li
neustalym stresem, neni nic lepSiho neZ si ptipravit jidlo, jehoZz zakladem budou potraviny
povahy vice Yang, abychom energii doplnili a oZivili (Bendova, 2015).

Teplé potraviny zahfivaji, dopliuji Qi a krev. Patfi sem napfiklad cibule, koriandr,
majoranka, oves a kufe. Zeleninové polévky ¢i dlouho varené vyvary z masa jsou vynikajicim
pomocnikem pro odstranéni vnitfniho chladu. Pfemira teplych potravin, napfiklad ostrych
kofeni, masa, kdvy a cerveného vina vede k vnitfnimu napéti, neklidu, hyperaktivité
a podrazdénosti — tedy priznaklim prebytec¢ného Yangu (Temelie, 2002).

Podle Heider de Jahnsen (2009) jsou potraviny energeticky ohfivajici povahy: dlouhozrnna
ryze, hliva ustficna, vlasské orechy, fenykl, jarni cibulka, broskve, lici, tfesné, jedlé kastany,
Zloutek ze slepiciho vejce, bazant, ovci, kozi, hovézi, hovézi ledvinky, sardele, srnci, krevety,
langusty, korysi, séjovy olej, fepkovy olej, ocet, med, badyan, bily cukr, hnédy cukr, muskat,

kardamom, hrebicek.
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Horké potraviny jako naptiklad cesnek, pepfr, jehnééi maso, muskat, cili, zazvor
a vysokoprocentni alkohol plsobi na télo tak, Ze zahfivaji Yang a rozptyluji chlad. Jestlize maji
organy dostatek tepla, jsou funkéni a Qi mlze proudit. Pokud dojde k tepelné ztraté na zakladé
bioklimatického chladu nebo studenych potravin, snizi se funkénost organid a nastane stagnace
Qi. Hlavné kvuli tomu jsou horké potraviny pouzivany ve studeném rocnim obdobi, kdy je
dllezité télo chranit pred chladem ¢i naslednym nachlazenim. Nejlepsi prvni pomoci je ¢aj
z Cerstvého zdzvoru, svafené vino nebo polévka. Nejlépe ihned poté, co jsme napriklad zmokli

(Temelie, 2002).

NEUTRALNI POTRAVINY

Neutralni povaha je néco mezi energii Yin a Yang, mezi teplym a svéZzim. Je to néco
uprostied, vyvazené, neutrdlni. Kazdy by mél denné snist minimalné tretinu potravin této
povahy, abychom zharmonizovali a vyvazili proZité kazdodenni napéti. Tyto potraviny budou
blahodarné plsobit na nase télo i dusi. Patii sem predevsim zrnicka obili, kterd nebyla zbavena
vrchnich vrstev, a tedy i vitamin( skupiny B, horc¢iku a dalSich (Bendova, 2015).

Potraviny neutralni povahy jsou zejména ty, jez maji sladkou ¢i jemnou chut, jako
napftiklad obili, zelenina obsahujici Skrob, lusténiny a hovézi maso. Vytvéreji Qi, harmonizuji
a vyZivuji. Pfevaina Cast stravy by se méla sklddat z neutralnich potravin. Zdravy ¢lovék se mlize
dlouha léta stravovat jednoduchymi pokrmy, které zahrnuji zeleninu, lusténiny anebo
prileZitostné jiné zdroje bilkovin jako naptiklad ryby, maso a vajicka. Obili predstavuje zlaty stred
a v ném je obsaZena vétsina latek, které télo potiebuje (Temelie, 2002).

Podle Heider de Jahnsen (2009) jsou potraviny energeticky neutraini povahy (v nerozmél-
néném a surovém stavu): ryze s oblymi zrnky, oves, kukuftice, ¢erné séjové boby, fazolky atzuki,
hrach, liskové ofisky, mandle, bilé zeli, vinna réva, duZina kokosovych orechd, shiitake, slepici

vejce, husa, sépie, kalamary.

OSVEZUJIiCi A STUDENE POTRAVINY

Osvézujici a chladna povaha ma kvalitu Yin, jeji ulohou je ochladit hlavné to, co je teplé az
horké. Napf. zvysena teplota aZz horecka mize doprovazet rGizné infekce, bolesti, nadmérnou
nervovou podrazdénost, alergické reakce apod. ProtoZe v dne$ni dobé ¢asto Zijeme spiSe v Yang
napéti a aktivité, stres nam rovnéz zvysuje Yang, tak bychom méli ve svém jidelni¢ku vyvazovat
tyto vlivy vhodnymi potravinami Yin, které nds budou ochlazovat a osvéZovat, a to prospéje

nejen nasemu télu, ale také i nasi dusi (Bendov4, 2015).
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Potraviny osvézujici povahy chladi, vytvari krev a vyZivuji Yin — tekutiny. Jedna se o vétsinu
druhi ovoce a zeleniny a nékteré salaty. Konzumace velkého mnoZstvi syrové stravy zpUsobuje
nemoci, predevsim u Zen v zimnim obdobi. Varend osvéZujici strava vytvafi v téle podstatné vice
$tav, ne? syrova osvéiujici zelenina, ovoce, salaty ¢i ovocné a zeleninové $tavy. Radi se sem
napfiklad kyselé zeli, vyhonky lusténin, brokolice a Spenat (Temelie, 2002).

Potraviny studené povahy ochlazuji a vyZivuji Yin — tekutiny. Mezi tyto potraviny se fadi
napfiklad rajc¢ata, okurky, rasy, jogurt, mineralni voda a stl. Mensi podil studenych potravin
v pokrmech zabranuje v téle vzniku nadmeérného horka, tedy pfebytku Yangu. Déle také mnoho
bylinnych ¢aji je studenych. Bylinné caje maji lé¢ebné ucinky, ale vsak pfi chybném
¢i dlouhodobém uZivani mohou zpUsobit pravy opak. Je tfeba prostudovat tepelné plsobeni
a pfimérené davkovat, aby byly k uzitku a ne ke skodé (Temelie, 2002).

Podle Heider de Jahnsen (2009) jsou potraviny energeticky ochlazujici povahy: ¢inské zel,
lilek, dyné, citrony, pomerance, ananas, jeCmen, pohanka, proso, slzovka, sdjové vyhonky,
sojové mléko, tofu, maslo, Cerstvy tvaroh, naklicené mungo, Spenat, celer, hlavkovy salat,
lotosovy koren, rajcata, okurky, brambory, Zampiony, zeleny ¢aj, mango, mandarinky, grapefruit,

sezamovy olej.

V zimnim obdobi bychom méli zaradit do jidelni¢ku vice potravin horkych nebo teplych
a v lété spiSe uprednostiovat potraviny svézi a chladné. Povaha potravin nam poukazuje, jak se
bude chovat v nasem téle energie urlité potraviny. Napfiklad zeleny nebo matovy ¢aj je
ochlazujici a i v horké podobé vyvolava ochlazeni a je tedy zadouci i béhem horkych letnich dnd.
Jde o mnohem zdravéjsi formu ochlazeni, nez tfeba ledovym napojem s ledem nebo zmrzlinou

(Reidl, 1989).
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1.10 STRAVOVANI V PETI ROCNiICH OBDOBI

Mnozi lidé jedi stale stejné jidlo, nehledé na ro¢ni obdobi, jelikoZ je ve stejné kvalité
k dostdni v obchodé po cely rok. Méli bychom si vSak uvédomit, Ze vétSina potravin, jsou nejlépe
pfijimdna v podminkdach, kde rostou a zraji. Tam také nejlépe chutnaji. Z hlediska povahy
potravin ma mnohem vétsi smysl jist ovoce, kde pravé roste, tedy v 1été a nekupovat si ho
dovazené k ndm béhem zimnich mésicl. V |été prinese ovoce daleko vétsi uzitek za teplého
pocasi, nez za studeného pocasi (Hofmann, 2007).

V |été jsou lidé vsech télesnych typl vychyleni k Yangové strané, v zimé k Yinové a odtud
pak prameni i zmény nalad v zavislosti na ro¢nim obdobi. V 1été je mnohem snadnéjsi mit
radostnou a optimistickou ndladu a v zimé mit sklon ke smutku a melancholii nebo podléhat
depresi. At jste jakykoliv télesny typ, je tfeba mit na paméti, Ze na jare by se mélo jist vice teplych
a sladkych potravin, v Iété vice horkych a Stiplavych potravin, v obdobi babiho Iéta vice lehkych
a neutralnich potravin, na podzim vice chladnych a kyselych potravin a v zimé vice studenych

a horkych potravin (Lu, 2005).

JARO

Na jare je vhodna doba pro posileni jater a Zlu¢niku. Je tfeba procistovat se po zimé a télo
zbavit hlen(. Typicky je i pfedvelikonoéni plst. Do jidelnicku je tfeba zaradit zelena zelenina,
listovd zelenina, vyhonky a Ccerstvé bylinky. Napf. salat z pampeliskovych listl, feficha,

Spenat, mladé kopfivy atd. (Temelie, 2002).

LETO

Létu dominuje horko, kdy Yang dosahuje svého vrcholu. Je tfeba upravit takovy zplsob
jidel, ktery zvySuje v téle kvalitu $tav. Z potravin je to osvézujici zelenina, houby, listové salaty,
vyhonky, dusena rajc¢ata, ovoce, tofu a malé mnoZstvi masa. Na ledové napoje télo reaguje
nanejvys citlivé a zplsobuji nasilné zchlazeni Zaludku a sleziny. Naopak po poZiti horkého napoje
Ci ostrého jidla se sice dostavi pocit horka, ale poté je vsak horko snesitelné;jsi. Z ndpojt je vhodny

matovy nebo zeleny caj (Temelie, 2002).

POZDNI LETO

Konec |éta neboli babi léto. Yang je jesté silny, ale jiz pomalu pfichazi Yin. Méli bychom se
vyhybat potravindm, jako jsou mlécné vyrobky, tuky a smazZena jidla, které produkuji vihko

(Temelie, 2002).
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Strava by méla byt lehce tepelné upravena. Vhodné je do jidelni¢ku zaradit jablka, hrusky,

Svestky a listovou zeleninu (Arcimovicova, 2004).

PODZIM

Na podzim prevldda suchost a je zapotrebi vyZivovat tekutiny plic. Organy kovu chrani
a posiluje ryze, redkvicky, kvétak, kedluben a ¢erny koten. Méli bychom také télo pfipravit na
zimu a zvysit jeho obranyschopnost. Toho nejlépe docilime konzumaci pérku, cibule, ¢erstvého
zazvoru, ostrych koteni a jehnéciho masa. Podil bilkovin v potravé zvysi ryby, maso, vejce,
ludténiny a ofechy. U¢innym pomocnikem proti nepfiznivym povétrnostnim podminkam jsou

silné polévky (Temelie, 2002).

ZIMA

Zimé vladne chlad, tedy Yinovd energie a ptiroda se uklada ke spanku. Energie rostlin se
stahuje do semen a koren(. V tomto obdobi bychom jidlo méli upravovat tak, abychom posilili
kvalitu Yangu a zahtat ledviny. Vhodné jsou termicky teplé potraviny, kofeni a bylinky. Pfes zimu
bychom si méli nahromadit zasoby a to plati zejména pro kosti, které by méli v zimnich mésicich
profitovat z dostate¢ného mnozstvi mineralll. Vhodné jsou i mofské rasy, které se vytec¢né hodi
k polévkam i lusténinam. Také ofechy obsahuji mnoho mineral(. Vlassky ofech je pfimo
povazovan za tonikum ledvin. V malych a pravidelnych ddvkach posiluje jejich Yang
(Temelie, 2002).

Dle ¢inskych |écitel(l je potfeba harmonie Clovéka s ro¢nim obdobim. Mél by na jare jist
potraviny se schopnosti tlacit energii smérem vzh(ru (teplé a sladké), aby byl s jarem v souladu,
jelikoz v obdobi jara roste vse Zivé v pfirodé smérem nahoru. V 1été by mél jist potraviny, které
maji smér pohybu ven (horké a stiplavé), Ziva pfiroda zacind expandovat (smérem ven). Na
podzim by mél jist potraviny smérujici doll (chladné a kyselé), Ziva priroda se zacina pfipravovat
ke spanku (vSe zacina klesat, padat, smérem doll). A v zimé by mél jist potraviny s pohybem
dovnitt (studenad, hotka, sland jidla), nebot zivé véci se v pfirodé zadinaji zmensovat, stahovat do
sebe smérem dovnitf (Lu, 2005).

Chceme-li vyrovnat a vyuzit vlivy roénich obdobi, je tfeba dbat na jednotlivé chutové
sméry a tepelné ucinky potravin. Skutecné zdravi Ize dosahnout jen tehdy, pokud je nas

organismus v harmonické rovnovaze s pfirodou (Temelie, 2002).
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1.11 ZPUSOB UPRAVY POKRMU

Bendova (2015) poukazuje na energii potravy, ktera neni dana pouze jejim slozenim, ale
i uskladnénim, konzervaci a samoziejmé i konecnou Upravou pred podavanim. Jednotlivé

podskupiny jsou nazvané podle energii Yin a Yang.

EXTREMNI YIN

Extrémni Yin predstavuje chlad, proto vSechny potraviny uskladnéné v mrazniéce ponesou
tento naboj. Zmrazovani nabiji potraviny extrémni Yin energii. Zmrzlina je chladnd potravina
a v nasem jidelnicku predstavuje extrém, stejné jako napoje s ledem. Osoby se slabymi ledvinami
by si mély tyto napoje a potraviny zcela zakazat. V |été jsou pricinou bolesti v krku a v zimé
nachlazeni. V parném horku je velice Ucéinny prostiedek proti Zizni teply zeleny ¢aj. Zmrazovanim
také dochazi k potrhani bunécnych stén, a tim i naruseni pfirozené energie potravin. Pokud tedy
stale pojiddme zmrazené potraviny rozmrazované v mikrovince, neni divu, Ze nam bude chybét

energie (Bendova, 2015).

YIN

Yin je 0 néco méné agresivni, ale stale chladna. Pfipravou rozumime odstavriovani ovoce
a zeleniny — ovocné a zeleninové $tévy, kliceni obili a lusténin, syrové neupravované potraviny
(Bendov4, 2015).

VYROVNANY YIN — YANG

Tato podskupina je nejvice zastoupena v Upravé potravin. Rozumime tim vareni ve vodé,
naparovani a duseni (Bendova, 2015).

YANG

Yang je charakteristicky tepelnou Upravou, hlavné zvySovdnim intenzity ohné, pfipadné
i pomoci tuku. Do této podskupiny patfi restovani na sucho, kratké osmahnuti, fritovani,

dlouhodobé smazeni a peceni (Bendova, 2015).

EXTREMNI YANG

Extrémni Yang predstavuje silné plsobeni tepla na pokrm. Patii sem peceni a grilovani,
zejména po dlouhou dobu a pfti velké intenzité, nebo pokud dochazi k prfimému kontaktu

potravin a plamen( (Bendova, 2015).
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1.12 STRAVITELNOST JiDLA

Bendova (2015) uvadi jak dbat na stravitelnost jidla. Hlavnimi aspekty podle vychodni
mediciny jsou pfiprava jidla a jeho kombinace. Pfedpokladem zdravého stravovani je jidlo
spravneé pripravit tak, aby bylo stravitelné a nevyvolavalo nadymani, prijmy Ci jiné travici obtize.
Proces traveniv ¢inské mediciné zahrnuje zménu jidla na tzv. ,,teplou polévku® v Zaludku. Slezina
extrahuje esenci z této ,polévky” a méni ji na vyuzitelné substance a ty jsou ddle posilany tam,
kam je potfeba. Slezinu nejvice podporuji zvlhCujici a dusena jidla. Existuje pfislovi — chceme-li
posilit slezinu, méli bychom veceret kasovitd, lehce stravitelnd jidla.

V ptipadé slabsi sleziny je vétSina z téchto metod uzitecnych. Ulehéime praci naSemu
trdvicimu systému a Ziviny se lehce vstiebaji. Kdyz je jidlo bohaté na tuky, syrové a chladné,
slezina pracuje velmi tézko a vznika unava, bolesti bficha, nadymani, apod. Pokud tedy chceme
podpofit slezinu, neméli bychom jist jidla bohata na tuky (pouze stfidmé), kazdé jidlo dobre
rozzvykat (zejména syrové jidlo) a vyvarujme se ochlazujici stravé. Syrova strava je lépe
stravitelna, kdyzZ je nakrdjend najemno nebo nastrouhana, sparena (blansirovand) apod. Maso
je lehce stravitelné dusené nebo varené v polévce. Del§i a pomalejsi metody pfipravy jidel
prinesou vice oteplujici efekt nez rychlé metody. Dusené jidlo bude vice zahfivajici, pokud jej
povarime déle (Bendova, 2015).

Stejné také napomadha i konzumace malych objemu vybrané zeleniny po jidle. U jidla
v tradi¢ni ¢inské mediciné nejde tolik o obsah — objem proteint, tuk(, minerdlnich latek ci
vitamin(, ale na vychodé pojimaji jidlo jako nositele urcité kvality. Napfiklad chladné a teplé
povahy, nositele konkrétnich prvkd, z hlediska jejich chuti a vSeobecnych vlastnosti a Gcinkl na
organismus. Tyto informace byly ziskdny pozorovanim chovanim téla clovéka i zvifat po
konzumaci stravy (Bendova, 2015).

Heider de Jahnsen (2009) uvadi, Ze travicimu procesu napomahad i stfidmé pozivani
palivého a zahftivajiciho kofeni ve varené stravé. Abychom povzbudili Qi, miZzeme pfidat malé
mnozstvi potravin s ostrym charakterem jako napfiklad cibuli, Cesnek, pdrek, zazvor nebo cerny
pepf. Tyto pFisady by nemély dodavat pokrmu ostrou chut, ale spiSe zajistit jeho energeticky
ostrou prichut. Neméli bychom tedy kofenit pfilis, aby se ostra chut dostala do popredi.

Nejvétsi podil stravy by mél byt konzumovany v ohtaté formé, aby se udrzoval vnitini
ohen. Pfi vareni pouZivejme pfiméfené metody a narocnéjsi techniky pfipravy (peceni, fritovani)

ponechme na svatecni dny (Heider de Jahnsen, 2009).
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1.13 POHLED NA VYBRANE POTRAVINY

CESNEK

Povaha a chut: teplé povahy, pikantni a ostré chuti.

Funkce a indikace: pUsobi na Zaludek, slezinu — slinivku, plice a proti stagnaci krve, sniZuje
srazlivost krve, vylu€uje chlad, podporuje teplo a poceni. Odstranuje stagnaci v traveni a v bfisni
dutiné. Ma antivirové, antibakteridlni, antiplisfiové, antiparazitdlni a protikvasinkové ucinky
a tim podporuje zdravou stfevni mikrofléru. Pouziva se na lé¢bu zanétu plic, tuberkuldzy, senné
rymy, astmatu, prijmu, bradavic, abcesl a hepatitidy. Jeho Ucinky se u chronickych problém
objevi az po nékolika tydnech denniho pouZivani. Zevné vytahuje ohen z vyrazek, abcesU, apod.
Proti rymé a jinym infekcim se doporucuje cucat strouzek ¢esneku v Ustech minimalné patnact
minut. Cesnek ma velmi silné aroma a u citlivych lidi mGze vyvolat podrazdéni sliznic a kGze. Pro
tyto osoby se doporucuje ¢esnek pouzivat spolu se strouhanym jablkem.

Upozornéni: cesnek se nesmi pouZivat v pfipadé horkosti (Cerveny oblicej a oci, pocit tepla, nebo
horecka, odpor k teplu, Zizeri s chuti na chladné a ledové napoje, Cerveny jazyk apod.) a zejména

pfi Zluénikovych obtizich. PFili§ mnoho ¢esneku poskozuje jatra a Zaludek (Bendova, 2015).

ZAZVOR (CERSTVY)

Povaha a chut: povaha Cerstvého zazvoru je mirné tepld a paliva.
Funkce a indikace: vstupuje do drahy sleziny, Zaludku a plic, uvolfiuje povrch a rozpousti chlad,
zastavuje zvraceni a preménuje hleny, 1é¢i bézna nachlazeni z vétrného chladu, zvraceni

hlenovitych tekutin a kasel s hojnosti hlenu (Flaws, 2011).

ZAZVOR (SUSENY)

Povaha a chut’: povaha suseného zazvoru je horka a paliva.

Funkce a indikace: vstupuje do drahy sleziny, Zaludku a plic, zahtiva stfed a rozptyluje chlad,
navraci Yang a uvolfiuje proudéni v cévach, Ié¢i chladnou bolest v bfise a u srdce, prljem
a zvraceni z chladu, studené koncetiny, slaby puls, kasel a dusnost zplisobené hleny, zablokovani
z chladné vétrné vlhkosti, zvraceni a krvaceni z nosu z prazdnoty Yangu, srazeni krve
(Flaws, 2011).

Upozornéni: pti uzivani suseného zazvoru je tfeba mit na paméti, Ze mlze zvySovat vysoky tlak.
Lidé s hypertenzi by ho méli ve svém jidelnicku omezit, popf. zcela vyloucit. To samé by mély

ucinit i téhotné Zeny (Arcimovicova, 2004).
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SLZOVKA

Povaha a chut: neutralni a mirné studené povahy a sladké chuti.
Funkce a indikace: vstupuje do drahy sleziny, plic a ledvin, zastavuje prijem a zpeviiuje slezinu,
odvadi vlhkost a uvolfiuje moceni, procistuje horkost a vypuzuje hnis, rozptyluje vétrnou vihkost,
[éCi nejraznéjsi urologické potize, edémy, Qi nohou, prijem, hnisajici viedy, stfevni a plicni
abscesy, nejrliznéjsi strevni a kozni problémy (Flaws, 2011).

Podle Arcimovicové (2004) se jedna se o jeden ze zakladnich prostfedkd k 1é¢bé kreci
a bolesti pfi revmatismu, 1é¢i i zanét slepého stfeva. Snizuje hladinu cukru, zlepsuje artritidu,

brzdi rdst nador(, plasobi sedativné, analgeticky a proti horecce.

PROSO - JAHLY

Povaha a chut’ chladné povahy, sladké a slané chuti.
Funkce a indikace: vstupuje do drahy ledvin sleziny a Zaludku, harmonizuje zaludek a povzbuzuje
ledviny, rozpousti toxiny a odstraniuje vlhkost, |é¢i prazdnou horkost sleziny a zaludku, zvraceni
z protitoku Zaludecni Qi, patologickou Zizen a prajem (Flaws, 2011).

Petr Hofmann (2007) ve své publikaci uvadi, Ze proso patfi mezi nejstarsi obilniny svéta.
Z hlediska pojeti vyZivy ¢inské mediciny lze jahly zafadit mezi nejduleZitéjsi potraviny. Zrnko
prosa tvori dvé nestravitelné slupky, uvnitf je obilka, ktera se vyloupne, obrusuje a lesti. A to
jsou jahly.

RYZE
Povaha, chut: vyrovnané povahy a sladké chuti. Dlouhozrnna ryze je povahy slabé chladivé,
kdeZto kulata ryZe byva nékdy uvadéna jako plodina povahy teplé.
Funkce a indikace: posiluje slezinu — slinivku a uklidiiuje Zaludek. Navysuje Qi, a zejména hnéda,
neloupana ryze s vysokym obsahem vitamin( skupiny B prospiva nervovému systému a léci
depresi. PouZiva se k |1écbé cukrovky, Zizné a prljmu. Hrst hnédé (celozrnné, neloupané) ryze,
dobfe rozzvykané nala¢no, pomaha vypudit parazity ze stfev. Kulatd ryZie je vhodnéjsi pfi
chladném pocasi, nebot vice zahfiva. Dlouhozrnna ryZe vice ochlazuje, a proto se pouziva k |é¢bé
Upalu (Bendov3, 2015).

Podle Heider de Jahnsen (2009) je tfeba dbat na to, aby se jednalo o celozrnnou ryzi.
Loupana ryzZe je ochuzena o velké mnozZstvi vitamind a mineralnich latek. Jako rafinovana

potravina produkuje v téle nepfimérené horko. Vhodnd je smés v podobé rizota, protoZe

samotna ryZze muze zpUsobovat zacpu.
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CERNY SEZAM

Povaha, chut: semena maji vyrovnanou povahu a sladkou chut.

Funkce a indikace: semena tvofi Yinové tekutiny a krev, posiluji ledviny, jatra a zvlhéuji streva.
PUsobi téZ vSeobecné tonizacné a doplnuji esenci ledvin. Snizuji blokady zplsobené vétrem,
pouzivaji se pfi revmatismu, suchém kasli a zacpé. Uzite¢né jsou v pfipadé slabosti Yin, rozostre-
ného vidéni, zvonéni v usich, bolesti v kfizi, ztuhlych kloub(, nervozity, tik( a bolesti hlavy.
Zvysuji nedostatecnou produkci mléka u kojicich zen a také pomahaji pti poruchach citlivosti ¢i
zavratich zplsobenych nedostatecnosti krve a Yin. Jsou uzite¢né pfi predcasném Sedivéni vlas(.
Velmi uzite¢né jsou i pro starsi osoby a také u chronickych onemocnéni se vznikem kachexie.
Upozornéni: tato seminka se nemaji pouzivat nesemleté v pripadé nedostatecnosti sleziny —
slinivky s vodnatymi prajmy.

Bendova (2015) uvadi, Ze obvykle dostupna svétle hnédd sezamova seminka maji
obdobné vlastnosti, jen v mirnéjsi intenzité. Sezamovd seminka by méla byt rozdrcena nebo
povarend, aby byla |épe stravitelnéjsi (Bendova, 2015).

Semena cerného sezamu harmonizuji travici systém a jsou vhodna pro dlouhodobé
uzivani. Mohou se pridavat do peciva nebo pouZivat varend s ryzi. Pouzivaji se pfi lécbé

revmatismu, paralyze a zacpé (Arcimovic¢ova, 2004).

VLASSKE ORECHY

Povaha a chut’ teplé povahy a sladké chuti.
Funkce a indikace: plsobi na plice a ledviny, posiluji ledviny, dopliuji esenci ledvin a zastavuji
samovolny vyron semene. PouZivaji se pro lé¢bu nedostatecnosti ledvin, pfi kasli bez velkého
zahlenéni a ulevuji pfi astmatu. Ddle pfi bolestech v bedrech, impotenci a pfi astém moceni.
Promazavaji a uvolfiuji stfeva a pouZivaji se v pfipadé zacpy ze suché stolice a stolice ve formé
bobkd. VIasské ofechy jsou nejlépe stravitelné, pokud je namocime na nékolik hodin do vlazné
vody, pfipadné je pokapeme citronem. Také je Ize vafit, napf. v omdacce nebo kasi. Syrové jsou
hire stravitelné.
Upozornéni: nadmérné uzivani vétsSiho mnozstvi mlze vést k prGjmu. Opatrné by je méli
konzumovat lidé s vétSim mnozstvim hlenu, astmatici s vysokou tvorbou hlenu, lidé trpici na
vodnaté prdjmy a lidé se Zlu¢nikovymi obtizemi (Bendova, 2015).

Pfi dlouhodobém uzivani se zlepsi stav kiize a zmirni nebo mUze i zcela zmizet Sedivéni

vlasu (Arcimovicova, 2004).
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FAZOLE MUNGO

Povaha a chut: chladné povahy a sladké chuti.

Funkce a indikace: vstupuji do drah srdce a zaludku, procistuje horkost a rozpousti toxiny,
rozptyluje Upal a uvolfiuje vodu, lé¢i upal, vodnaté otoky, prljem a mokvajici abcesy
(Flaws, 2011).

Fazole mungo pomahaji vSeobecné produkci Yinovych tekutin a produkci vnitinich tekutin
jater. Jsou mocopudné a snizuji otoky. Tradi¢né se jedi pfi letnich vedrech. Pouzivaji se jako lék
pfi otravach z jidla, pfi prajmech, bolestivém moceni, popaleninach, zanétu spojivek a otocich,
jsou také uzitecné pfi lécbé vysokého krevniho tlaku, pfi prekyseleni a viedové chorobé
s pfiznaky horkosti. Byvaji dostupné v naklicené formé. V této formé jsou velmi chladné povahy,
kifehké a sladké chuti, uZivaji se k detoxikaci téla, zlepseni funkce t¥i ohfivacd, lécbé alkoholismu
a doplfiovani Yinovych tekutin (Bendova, 2015).

Upozornéni: osoby, které maiji jakykoli stav chladu, mohou tyto fazolky jen ve velmi malém
mnoiZstvi, a vibec ne syrové. Nadbytek naklicenych syrovych fazolek mlze vyrazné zhorsit

nedostatecné traveni s priznaky zhorseni stolice a oslabeni energie (Bendov4, 2015).

MRKEV

Povaha a chut: vyrovnané povahy a sladké chuti.

Funkce a indikace: posiluje slezinu — slinivku a prospiva plicim. Zlepsuje funkci jater a stimuluje
vylu¢ovani odpadu, je mocopudnd a rozpousti shluky, jako jsou nadory, kameny apod. Léci
trdveni véetné paleni Zahy a prekyseleni Zaludku. PouZiva se na Uplavici a prljem, vylucuje
hnilobné bakterie ze stfev a obsahuje olejnaté latky, které Skodi parazitlm. Léci také
Seroslepost, infekce usi a hluchotu. Mrkev je zdsadotvornd a Ié¢i zdnéty mandli, akné
a revmatismus. Je jednim z nejlepsich zdroji betakarotenu, ktery nas chrani pfed rakovinou.
Betakaroteny také prospivaji plicim, klzi, travicimu traktu a plGsobi proti mocovym infekcim.
Stava z mrkve hoji popéleniny (Bendova, 2015).

Upozornéni: stdva z mrkve je velice sladkd a uZivani vice nez ¢tyf hrnk( denné muize byt pfilis
nadmérné. Pokud do $tavy pfidame navic trochu Cerstvych mrkvovych listi, nebude tak sladka
a bude mit vétsi obsah minerdlnich latek a tim to bude kvalitnéjSi 1ék proti nadorim

(Bendov4, 2015).
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RERICHA

Povaha a chut: chladné povahy, palivé, hoiké a sladké chuti.

Funkce a indikace: plsobi na plice, Zaludek, mocovy méchyr a ledviny. Je mocopudna, zvihcuje
plice a hrdlo. Posiluje Qi a Cisti krev. Procistuje pokozku tvare a prospiva proti Serosleposti.
Povzbuzuje tvorbu Zluce a pouziva se jako |ék pfi zloutence, hlenech na plicich s pfiznaky horkosti
a obtizném moceni. Je uZiteéna pfi bolestech v krku, pachnoucim dechu z Ust a nadymani.
V zimnich mésicich je mozné ji v mistnosti nakli¢it do syté zeleného porostu, ktery je bohaty na
chlorofyl, betakaroteny, vapnik, syru a vynikajici zdroj vitaminu C. Je nutné jej vSak spotfebovat
do dvou dnt od vyraseni, nebot pozdéji vznika nebezpedi rdstu plisni.

Upozornéni: feficha mlze zhorsit nadmérné ¢asté moceni (Bendova, 2015).

HRUSKY

Povaha, chut: chladné povahy, sladké a mirné kyselé chuti.

Funkce a indikace: ovliviiuji plice, kde ochlazuji horkost a odstranfuji hleny. Pouzivaji se na
procisténi horkosti v tlustém strevu pti zacpé, na lécbu koznich onemocnéni a zranéni. Maji
pfiznivy vliv na uklidnéni zanétu Zluéniku za pfitomnosti Zluénikovych kamend.

Upozornéni: hrusky by neméli pouzivat lidé s pfiznaky chladu a nedostatecnosti traveni (fidka
a vodnata stolice, bledy a otekly jazyk atd.) Nadmérné pouzivani hrusek v pribéhu téhotenstvi
mUze podle Cinské tradice prispét k nedostatecnému vyvoji plodu a pfipadnému potratu

(Bendov4, 2015).

HROZNOVE VINO

Povaha, chut: vyrovnané povahy, sladké a kyselé chuti.
Funkce a indikace: posiluje krev a zvySuje Qi (hlavné tmavé odrldy) jak ve vychodni, tak
i v zapadni tradici. Pouziva se pfi |éCbé artritidy a revmatismu, i v pfipadé priznakd chladu.
Hroznové vino je mocopudné a leci bolesti pfi moceni. Prospiva jatriim i v pfipadé Zloutenky
a zanétu. Obklad z rozmackanych Cerstvych hrozni se pouziva zevné na hnisavé rany a musi se
ménit kazdych osm hodin, nebot brani pomnozeni skodlivych mikroorganisma. Lé¢ebné plsobi
davka 30 gram( hroznového vina denné, v akutnich pripadech lze i dvojnasobek tohoto
mnoizstvi (Bendova, 2015).

Podle publikace Flawse (2011) hroznové vino lé¢i kaSel z prazdnoty plic, srde¢ni

palpitace, no¢ni poceni, bolest ze zablokovani z chladné vlhkosti, rizné typy fezavky a edémy.
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MALINY

Povaha, chut: vyrovnané povahy, sladké a kyselé chuti.

Funkce a indikace: Prospivaji ledvinam a jatrim. Obohacuiji krev a procistuji od toxickych latek.
Harmonizuji menstruacni cyklus, 1é¢i chudokrevnost a pfilis ¢asté nocni moceni. Malinové listy
zmirfuji nadmérné krvaceni, posiluji délohu a podporuji téhotenstvi. Nezralé, susené plody
malin jsou cenénou drogou cinského lékopisu (fupenzi), kterd prospiva ledvinam a Iéci Casté
moceni jesté ucinnéji nez maliny zralé. Nezralé maliny také brani ztraté Yinové esence ledvin
a |é¢i impotenci, vyron semene a predcasnou ejakulaci. Maliny zlepsuji ostrost vidéni a zrak

(Bendova, 2015).

HREBICEK

Povaha, chut’ teplé povahy a palivé chuti.

Funkce a indikace: vztahuje se ke sleziné — slinivce, Zaludku a ledvindm. Zahftiva stfedni ohnisté
a stahuje dolll Qi proudici opacné, zahtiva ledviny a povzbuzuje Yang. Léci zvraceni z chladu
Zaludku, skytavku, bolest bficha, prijem, Ciry vaginalni vytok z chladu, neplodnost v disledku
chladu v déloze a impotenci z prdzdnoty Yangu (Flaws, 2011).

Pozndmka: hiebicek zvysuje sekreci Zaludecnich $tav, zlepsuje traveni, plsobi proti plynatosti
a zastavuje zvraceni. Pomaha v pripadé kyly, jejiz pficinou je nedostatecny Yang ledvin. Lokalné
plsobi jako analgetikum a anestetikum. Brzdi rlst streptokokd, stafylokokd a dalsich bakterii.
Plsobi proti chtipce, plisnim a zabiji Skrkavky (Arcimovicovd, 2004).

Upozornéni: neméli by ho uzivat osoby s vnitifnim horkem zplsobenym nedostatkem Yinu.

Nesmi se uZivat spole¢né s kurkumou (Arcimovicova, 2004).

HOUZEVNATEC JEDLY — (JAPONSKY SHIITAKE)

Povaha, chut: vyrovnané povahy, sladké chuti.

Funkce a indikace: prospivaji Zaludku a maji vyrazny Gc¢inek na imunitni systém. SniZuji hladinu
tuku a cholesterolu. Obsahuji v sobé vzacny stopovy prvek germanium, které ma imunostimu-
laéni Gcinky. Pouzivaji se pfi lécbé nadord, zvlasté nadorl délohy a zaludku. Patfi mezi potraviny
podporujici dlouhovékost. Studie prokazaly protinadorové ucinky (Bendova, 2015).

Pozndamka: v Japonsku se houZevnatec nazyva shiitake. Patfi k nejstarSim péstovanym houbdam
na svété. HouZevnatec vykazuje protivirovou aktivitu, je dokonce Géinny proti nékterym typam
chripkovych vird. Alkaloid eritadenin z houZevnatce vyrazné snizuje hladinu cholesterolu v krvi
a pomaha tak u¢inné predchazet srde¢nim a cévnim onemocnénim. V Ciné se doporuduje na

kfivici, pfi nadmérné hladiné tuku v krvi, rakoviné Zaludku a krku (Arcimovicova, 2004).
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1.14 UCINKY POTRAVIN NA ORGANISMUS

s s ve

Spoleéné ucinky potravin se nevztahuji k uréitému specifickému vnitfnimu organu. Henry C. Lu
(2005) uvadi spolecné ucinky na organismus a potraviny, které je vyvolavaji:

Zastava krvdceni: cerna houba (JiddSovo ucho), kastan, semena baviniku, kosti dobytka, guava,
Spenat, vinny ocet.

Potlaceni poceni: broskve.

Ovladnuti moceni: maliny.

Neutralizace toxickych uéinki: okurky, datle, fiky, med, kedlubny, fedkvicka, stl, sezamovy olej,
karambola, vinny ocet.

Prohradti: zazvor (Cerstvy), vino.

Eliminace hleni: hrusky, redkvicky, morské rasy.

Vyvoldni poceni: tyCinky skofice, koriandr, zazvor (Cerstvy), majoranka, rozmaryn.

Lubrikace p¥i suchosti organismu: tofu, slepi¢i vejce, vajecny Zloutek, med, hrusky, veprové
maso, sezamovy olej, Spenat, stava z cukrové trtiny, Zluté séjové boby.

Lubrikace plic: jablka, meruniky, vajec¢né bilky, Zensen, jahody, burské ofisky, ¢inska bila houba.
Tvorba tekutin: jablka, meruriky, kokosové ofechy, datle, li¢i, broskve, hrusky, Svestky, trnky,
jahody, rajcata, ¢inska bila houba.

Podpora krevni cirkulace: cerné sdjové boby, kastany, broskve, Safran, sladka bazalka, vino.
Podpora zaZivani: jablka, koriandr, Zzensen, zeleny pept, chmel, slad, muskatovy ofisek, papdja,
ananas, Svestky, redkvicka, ¢erveny pepr, sladka bazalka, vino.

Podpora vylu¢ovdni moci: chiest, jeCmen, ¢inské zeli, karotka, kokosové orechy, kava, kukufice,
slzovka, okurky, hroznové vino, chmel, hlavkovy salat, mango, fazole mungo, cibule, ananas,
Svestky, vodni meloun.

Uhaseni Zizné: okurka, mango, vodni meloun, ananas.

SniZeni teploty: vodni kastan, vodni meloun.

Zmirnéni prijmu: slunec¢nicova seminka, guava.

Zmirnéni bolesti: med, mata peprna klasnata, tykev velkoplod3, lici, tabak.

Tonizace ledvin: semena Cerného sezamu, fazolové lusky, p3enice, ledvinky.

Tonizace jater: semena ¢erného sezamu, jatra.

Tonizace sleziny: hovézi maso, slzovka, loupana ryze, sladké brambory (bataty).

Posileni pFi chudokrevnosti: jadra merunék (sladka), hovézi maso, skopové maso, kure, uhot,
sladké brambory (bataty), sladka ryze, rajcata, Iékofice.

Zmirnéni opilosti: jablka, Zen$en, jahody.
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1.15 ZASADY PODLE CINSKE DIETETIKY

Flaws (2011) ve své publikaci uvadi zakladni principy zdravé diety podle cinské
mediciny. Cinska dietetika klade hlavni diiraz na pravidelnost, stfidmost a pestrost. Rovnovaha
a umirnénost je zdklad vyvazené stravy. Je tfeba vnést harmonii péti chuti do svého vybéru
potravin. Strava sloZzena ze vsech péti chuti mlze zajistit, aby funkce vnitfnich organa byla
koordinovana a harmonicky vyvadzena, Qi a krev volné proudici, Slachy ohebné, kosti rovné a péry
uzaviené. Naopak setrvaly navyk na jednu urlitou chut povede k nahromadéni uvnitf téla
a Casem je zplsobena ztrata rovnovahy organ( a vnitfnosti. Idedlni je strava Cista a lehka, ktera
se sklada predevsim z obilnin, fazoli, zeleniny a ovoce. Jist méné Casto a pouze mald mnoZstvi
masa a tucnych potravin (Flaws, 2011).

Pfi volbé naseho jidelnicku je tfeba zohlednit nas konstitucni typ, vék, fyzickou zatéz,
pohlavi a ro¢ni obdobi. Jist by se mélo ve stejny Cas a ptiblizné dané mnozZstvi. Nejlepsi je jist ve
stalou hodinu, protoze lidské télo funguje podle cirkadidlnich rytmd, které se denné opakuiji.
| pfesto, Zze mame jist denné ve stejnou hodinu, neméli bychom jist ve stavu rozcileni. Takto
pfijimand potrava je pro nds organismus velmi Skodliva a pravdépodobné dojde ke stagnaci
potravy. V tomto pfipadé je mnohem lepsi jist o néco pozdéji nez obvykle, az se uklidnime, nez
jist v obvyklou hodinu, ale v emo¢nim rozruseni (Flaws, 2011).

Je tfeba se vyhybat hladovéni i prejidani, jist jen tolik, kolik potfebujeme. Kazdy extrém je
nezdravy. Napfiklad nenajist se kdyz mame hlad anebo nenapit se, kdyz mame zizen, ma za
nasledek vy&erpavani zdroje Qi a také krve. Cinska medicina uvadi patero nasledkd prejidani.
Patfi k nim pfiliS ¢asta stolice, obezita a travici potize, pfilis ¢asté moceni a naruseny spanek.

Spravna rovnovaha pfi vareni zarucuje zaprvé zachovani nejdulezitéjsich zivin. Zadruhé je
jidlo chutnéjsi, protozZe se vafenim obvykle uvolfiuje chut a aroma potravin, coZ stimuluje chut
k jidlu. A za tieti se spravnym vafenim stava snadnéji stravitelnou, coZ prospiva sleziné a Zaludku
a tim chrdni tyto oba organy (Flaws, 2011).

Tradi¢ni moudrost cinské dietetiky nas uci, Ze bychom méli jist predevsim zeleninu
a obilniny a tuto stravu doplnit malym mnozstvim vSeho ostatniho. Pfedevsim pojidat stravu
varenou a teplou. DlleZité je jist umérené, pomalu a stravu dikladné Zvykat. Méli bychom se
naucit pit teplou vodu a vyhybat se chlazenym a ledovym napojim. Z pohledu ¢inské mediciny

je pro nas velmi zadouci prijimat vodu, ktera je teplotné jako nase télo (Flaws, 2011).
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Cinskd dietetika klade veliky ddraz na snidani. Napf. vafené obilné vlocky, Zitna
krupice, jahly nebo polenta, pfipravené na sladko s kompotem a ofechy nebo trochou zeleniny,
bylinkami ¢i maslem je zarukou spravné volby. Dals$i mozZnosti je naptiklad vyvar z masa se
zeleninou. Konzumace varenych pokrm( je tim spravnym motorem pro zahajeni nového dne
a ma za nasledek zvySenou vitalitu, vydatné nasyceni, zdravy hlad a chut na obéd
(Temelie, 2002).

Na zavér je tfeba se zminit o profesoru biochemické vyzivy Colinu Campbell, ktery uvadi,
Ze strava je velmi Uzce svazana se zdravotnimi problémy, jako je vysoky krevni tlak, diabetes,
vysoky cholesterol, artritida a dalsi. Ve dvacetileté spolupraci Oxfordské univerzity, Cornellovy
univerzity a Cinské akademie je vysledkem jeho vyzkumu, tvrzeni, e pokud chce byt &lovék

zdravy, musi predevsim zménit stravovani (Campbell, 2014).
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2 ODVETVI CiINSKE MEDICINY

Magistr véd v oboru tradi¢ni ¢inské mediciny Steven Cardoza nahlizi na ¢inskou medicinu
jako na holistickou — celostni, nebot bere celého ¢lovéka jako jedineénou individualitu a ne jen
soubor priznakl, které je potieba Iécit. Chceme-li co nejrychleji a nejdikladnéji obnovit
zdravotni nerovnovahu v ptipadé nemoci ¢i zranéni, méli bychom do Iécby zapojit nejvice
odvétvi. Kazdé odvétvi ¢inské mediciny predstavuje kompaktni, pospolu drzici celek. Stru¢né si

predstavime dalsi jednotliva odvétvi.
2.1 AKUPUNKTURA

Spociva ve vpichovani velmi tenkych sterilnich jehlicek chirurgické kvality do
akupunkturnich bodl dle rtznych specifickych individualnich potfeb pacienta. Tyto body se
nachdazeji vSude po téle na presné definovanych energetickych drahdch, tzv. meridianech nebo
také , kanalech”. Kazdy meridian je spojeny s jednotlivymi organy a ovliviiuje jejich funkci.

Hlavni sila akupunktury je dana tim, Ze uvadi do pohybu zakladni Zivotni energii Qi
a stimuluje jeji proudéni. Jestlize je jeji proudéni slabé, je pfesmérovana do oblasti, kde je vice
zapotrebi a zaroven ji odvadi z mist pfebytku a odstranuje prekazky, aby mohla energie volné
proudit. Mohou byt pouzity také rtzné podplrné, adjuvantni terapie na podporu pfinost
akupunkturni |écby. Nejcastéji praktikované metody jsou elektroakupunktura, barikovani

a moxovani (Cardoza, 2018).
2.2 CiNSKA BYLINNA MEDICINA

Predstavuje Ustfedni pilif Cinské medicinské praxe. Jeji nejvétsi ¢ast tvofi rostlinné zdroje,
latky ze zvifeci a mineralni fiSe. Kazdda bylina patfi do urcitého seskupeni bylin, vyjadtujici jejich
celkovou kvalitu a hlavni ucel. Terapeutické ucinky jsou jedine¢né a kazda bylina je definovana
jejich chuti, teplotou (Qi) a kanalem, kam bylina vstupuje. Je tfeba brat v Uvahu efektivni rozsah
davek, funkce a uplatnéni byliny, jiné byliny a jejich nejcastéjsi kombinace a také varovani nebo
kontraindikace pfi urcitych zdravotnich problémech. Takto spravné praktikovana bylinna

medicina je bezpecna, velice U¢inna a nevytvati vedlejsi ucinky (Cardoza, 2018).
2.3 GI-GONG, TAlJI A DALSI FYZICKE TERAPIE

U ¢inské mediciny a pfirodniho lécitelstvi mohou fyzické terapie znamenat to, Ze pacient
pasivné prijima lécbu, jako je Tuina (masaz) nebo akupresura, coz jsou rozdilné typy cinskych
medicinskych masaznich terapii, napravovani zlomenin ¢i vymknuti. Je to druh cinské chiropraxe

nebo lécebny Gi Gong, pfi niz |ékart znaly Gi Gong vede do pacienta vlastni Qi, aby manipuloval
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s jeho Qi velmi podobnym zplsobem akupunktuie. Také se mlze pacient ucit provadét aktivni
praxi kombinujici fyzické a energetické aspekty lé¢eni (Cardoza, 2018).

Léciva cCinska cviceni lze kombinovat pfi lé¢bé rGzné siroké skaly zdravotnich potizi.
Vétsina druh(l Gi Gong m3, nebo m(ize mit specificky Gcel, ktery je zaméreny na konkrétni organ,
nemoc, disharmonii nebo nerovnovahu. Taiji je ve svych plvodnich dlouhych formach
komplexnéjsi praxe. Bylo vytvofeno mnoho kratkych forem pro cilené 1é¢ebné ucely, aby co
nejlépe odpovidaly pacientovym potfebam. Ve vétsiné pripadl byva pacientovi doporuceno,
aby tyto praktiky provddél denné a dosahl tak co nejefektivnéjsi Iécby zdravotnich potizi.

Lékari, ktefi jsou mistry Gi Gong, dokazi vycist z téla pacienta vyzarujici Qi z vnéjsiho

povrchu, ale stejné tak Qi proudici uvnitf (Cardoza, 2018).
2.4 ZIVOTNI STYL

Faktory Zivotniho stylu je potfeba vylepSovat a zkoumat pokud mozno do té miry, jakou si
vyzada nutnost. Mnohé z véci radi zdravy rozum a to bez ohledu na to, jaky druh mediciny
preferujete nebo jakymi zdravotnimi praktikami se Fidite. Jsou to prosté zmény, kterymi mizete
podpofit své zdravi, naptiklad adekvatni cvic¢eni, dosazeni zdravé vahy, odpocinek, dostatecny
pobyt na cerstvém vzduchu a slunci. Dale zlepseni kvality vztah( s rodinou, prateli a kolegy,
smysluplna a uspokojiva prace — vse co zmirfiuje stres a pfispiva k lepsimu zdravi. DulezZité je
omezit nebo eliminovat faktory, které oCividné zdravi zhorsuiji, jako je koureni (véetné pasivniho)
a konzumace alkoholu a rekreacnich drog. Je tfeba také dodrzovat praktiky bezpecného sexu.
Jsou to relativné jednoducha opatreni, ale zasadné dUlezZita pro kazdého, kdo se chce tésit
zdravému a dlouhému Zivotu (Cardoza, 2018).

Cinskd medicina bere v Gvahu jesté dalsi faktory ovliviujici Zivotni styl, které nemusi byt
tak snadno pochopitelné. Pro optimalni zdravi je nutné udrZovat emociondlni rovnovahu. Kazda
emoce je na misté, pokud nastanou okolnosti volajici po tomto emociondlnim vyjadreni.
Zahrnuje i emoce, které se nam nelibi nebo je povaZujeme za negativni — hnév, strach, smutek,
frustrace. Jakmile hlavni spoustéci okolnosti pominou, musime byt schopni emoci vyresit a vratit
se do rovnovahy a stavu klidu. Podobné je i dlouhotrvajici nebo pfilis intenzivni vyjadiovani
a prozivani emoci, které pokladdme za pozitivni, jako je pfiliSna radost a veseli, mohou byt
rovnéz casem destabiliza¢ni a zplsobovat zdravotni problémy (Cardoza, 2018)

Regulace spanku, prace a doby jidla je dlleZita z nékolika dlivodu. Télo, jako Cisté fyzicka
¢ast naseho byti md rado pravidelnost a bude fungovat Iépe, bude-li mit stanovena ocekavani,
kterd se mu plni. Zavedenim kazdodennich rytm0 budou zlepSeny energetické vydaje
a budou-li aktivity regulovany témi nejzdravéjsimi zplisoby podle zdsad ¢inské mediciny,

soucasné se sladi s pfirozenymi biologickymi rytmy (Cardoza, 2018).
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Poslednim faktorem Zivotniho stylu je doporucena regulace sexualni aktivity, zejména
u muzl a hlavné s pfibyvajicim vékem. Jestlize ma muz castou neregulovanou (predevsim
ejakulacni) sexudlni aktivitu, vydava velkd kvanta Zivotni energie a tim rychleji zestarne.
Soucasné také muze pocitovat rGzna zhorSeni zdravotniho stavu souvisejici s typickym
starnutim. Zeny si pfi sexu vedou mnohem lépe a Cistym vysledkem byvd energeticky zisk
(Cardoza, 2018).

Ze studie Petry Kopalové (2009) vyplyva, Ze mezi ceskymi uZivateli vzrista povédomi
o teoretickych konceptech tradi¢ni ¢inské mediciny a védi tedy, podle jakych princip a pojma
se |éci. Bézné znali pojmy jako akupunkturni bod, merididn a dalsi. Dle vyzkumu dvé tfetiny z 58
dotazanych souhlasili s tvrzenim, Ze se 1é¢i ¢inskou medicinou, protoZe jsou jim blizké filozofie
a chdpani tohoto svéta. Tento vyzkum také potvrdil vysoce kladné subjektivni hodnoceni [éCby
ze strany uZivatell (75%), ostatni si ponechali ¢as na zhodnoceni vysledkd, ale Zadné odpovédi

ohledné efektl Iécby nebyly negativni (KfiZzova, 2015).
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DISKUZE

Spravné stravovani mlzZe byt pro nékoho slozZité, jde ale pouze o to uvédomit si, co
nasemu télu prospiva a co mu Skodi. Mnoho lidi se pokousi vytesit rizna chronickd onemocnéni,
civilizacni choroby jako je obezita, diabetes mellitus nebo hypertenze. Obycejné potraviny v sobé

v

u, proto ma dietetika v tradi¢ni ¢inské mediciné prvoradé zastoupeni pfi

skryvaji silnou lécivou si
|éCbé raznych zdravotnich probléma. Kazdé jidlo pUsobi jako lék a kdo nezméni sviij zplsob

v

stravovani, tak mu léky (jak bylinné, tak chemické) nejsou nic platné. Zamérenim se na pficinu
onemocnéni, nikoliv jen na jeji projev, miZzeme dosahnout daleko lepsich vysledk(. Spravné
zvolend Uprava stravy je pro organismus bezpecna a bez vedlejsich ucink(. Naopak v pribalovém
letaku vétSiny chemickych 1ék( jsou popisovany nezadouci Ci tzv. vedlejsi ucinky: muze
zpUsobovat prldjem nebo zacpu, nechutenstvi nebo nadmérny hlad, zimomfivost nebo
horkokrevnost, pfibirani na vaze nebo naopak ubyvani na vaze. Nekvalitni strava zavddva pficinu
mnoha nemocem. Kvalitni strava neni to, co ndm chutng, ale to, po ¢em se citime dobre.

Tématem této bakaldrské prace je Cinska dietetika, avSak ke zdravi je potieba pristupovat
komplexné. Lidsky organismus ve stavu zdravi funguje jako jeden dokonale propojeny celek.
Uprava stravovacich navykd a jidelni¢ku by méla byt hlavnim krokem. Je také potieba dostatecny
pohyb, odpocinek, spankovy rezim a emocni stabilita. Tradi¢ni ¢inska medicina je jednim z
celostnich pristupl, kterym lze naprosto pfirozenou cestou pecovat o zdravi téla i duse. Je dlle-
zZité zharmonizovat nejen nase télo, ale i nasi mysl, jelikoz jedno ovliviiuje druhé.

v v

Tradi¢ni ¢inska medicina je zaloZena na hledani pfi¢in onemocnéni a jeho pfiznakd.
Jakmile jsou zakladni pfi¢iny nemoci vyléceny, pfiznaky daného onemocnéni ustupuji a ¢lovék
se zacina uzdravovat. Nejde ji o jednotlivou nemoc, ale o vyléceni celého ¢lovéka vidy s ohledem
na jeho konstituci. Zapadni medicina se naopak soustfedi na potlaceni téchto priznak( a projevi
nemoci, coZ vede jen k prohlubovani nemoci, ktera se neustdle vraci a mlze se $ifit dal. Odlisny
Iékarsky pristup zapadni mediciny je patrny napt. z astého pfedepisovani antibiotik, které tlumi
vnéjsi projevy onemocnéni, ale neresi jejich pfic¢inu. Proto se nemoc muZe vracet, a pokud ne,
vidy ma tato lécba za nasledek paradoxné oslabeni imunity a to pak vede ke vzniku onemocnéni
nového. Jak jsme si jiz vysvétlili, celostni medicina pristupuje k télu jako k celku, v némz je vse
navzajem propojené a vse se navzajem ovliviiuje. Pokud uméle potla¢ime néjaky jeho projev,

projevi se jinak a jinde.
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Kniha Barbary Temelie VyZiva podle péti elementd (2002) prekladd zapadnimu Ctenari
novy pohled na toto téma, ukazuje mu metodu pFirozeného léceni praktikovanou v Ciné od
nepameéti. V této knize jsou probrany dileZité aspekty potravin. K energiim, chutim a G¢inkim
potravin pridava autor jejich praktické pouziti. Plsobeni potravin a vyvazena strava predstavuji
Ctenafi zcela odliSné pojeti potravy a vyZivy.

Mudr. Ludmila Bendovd byla v roce 1990 zaklddajicim ¢lenem Ceskoslovenské
SinoBiologické spole¢nosti, pod jejiz zastitou vznikla 1. Skola tradi¢ni ¢inské mediciny. Ve své
knize velmi detailné popisuje vlastnosti a vliv potravin na lidské zdravi. V jejim textu lze
prehledné vyhledat rozdéleni potravin dle povahy a chuti, seznam jednotlivych potravin,
najdeme zde jejich vlastnosti, pouZiti, upozornéni a dalsi informace. Déle také popisuje zplsob
Upravy pokrmU a také zplsoby kterymi dbat na stravitelnost jidla. U rozdéleni potravin dle chuti
se dozvime povahu potravin, energeticky smér, organovou funkci, vhodnost k |é¢bé a priklady
potravin dle rozdéleni. V seznamu jednotlivych potravin nalezneme informace o jednotlivych
potravinach s pfifazenim vlastnosti, které jsou pro né charakteristické. Seznam potravin
zahrnuje obili, lusténiny, ofechy a semena, zeleninu, mofské fasy, ovoce, kofeni a pochutiny,
Zivocisné produkty, ryby a morské Zivocichy, maso a vybranou ¢inskou dietetiku. Bendova (2015)
ve své knize uvadi, jak se jiz generace myslitelll i mudrct snazili pochopit zakladni principy zmén
ve vesmiru. V tradi¢ni orientalni dietetice (indické, vietnamské, ¢inské atd.) se potraviny povazuji
za zhmotnéni energii, na kterych se podili zemé, nebe (vzduch), pocasi i zplsob péstovani. Mohli
bychom dat potravé i privlastek ,energetickd”, protoze ovliviiuje nejen fyzické télo, ale i mysl
a duchovni smérovani ¢lovéka. Stejné jako uvedeni autofi potvrzuje rozdéleni slozek potravin
v Cinské dietetice podle charakteristik Yin, Yang, péti prvkd, tropizmu, ro¢nich obdobi a také
kuchyriské upravy.

Mgr. Jana Arcimovicova se zabyva alternativnimi metodami léCby, predevsim fytoterapii
a tradi¢ni ¢inskou medicinou. Ve své knize Cinska medicina pod poklickou (2004) uvadi, ze také
potraviny mohou lé¢it a pfi spravné znalosti jejich vlastnosti se muiZe kuchyné stat
alchymistickou dilnou, kde elixirem nesmrtelnosti budou jidla sestavena tak, aby podporovala
zdravi a umoznovala dosahnout vysokého véku. Dale uvadi, Ze l1écba tradi¢ni ¢inskou medicinou
je mnohem levnéjsi a mnohem uc¢innéjsi nez lécba zapadni. Ackoliv pouziva cinska medicina
specifickou terminologii, je to véda vyrazné raciondlni a jeji diagnostické metody jsou pfesné.
Pokud je onemocnéni podchyceno na zacatku, mlze byt vyléceno velmi rychle. Pfi spravné
prevenci by ¢clovék nemél onemocnét vibec. Nas jidelni¢ek by mél byt jednim z prostredkd, které
by nas pfed nemocemi mély chranit. Vybér vhodnych potravin, jejich kombinace a dodrzeni

dalSich zasad spravného stravovani jsou prvnim krokem ke zdravi.
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Jak Jana Arcimovicova (2004) ve své knize uvadi, tradi¢ni cinska medicina neni jen
uménim |écit, ale také uménim Zit v souladu se zakony vesmiru. A znalost vlastnosti bylin
a potravin nds k tomuto uméni o kousek pfiblizuje. V knize autorka popisuje vlastnosti a ucinky
potravin, které lze u nas zakoupit.

Kniha Cinsky systém |é&by potravinami (2005) od autora Henry C. Lu pFinasi informace o
dietetice z mnoha cinskych klasickych studii. Predklada také soucasné védecké zpravy a popisuje
experimenty provadéné v Ciné. V knize se nachézeji pou¢né kapitoly, které pojednavaji o tom,
jak celit obvyklym projeviim zdravotnich potizi.

Manuela Heider de Jahnsen je nadSenou ucitelkou tradi¢ni ¢inské mediciny. Ve své knize
Cinska medicina a prevence |é&eni stravou (2009) poukazuje na spravnou stravu, kterd je velmi
obsahlym a dulleZitym tématem podle chapani Cinské mediciny. Uméni prevence a lécby
prostfednictvim stravy je Ustfednim tématem této knihy.

Steven Cardoza, ktery obdrzel titul magistr véd v oboru tradi¢ni ¢inské mediciny v roce
1994 na American College of TCM v San Francisku, je poskytovatel alternativni zdravotni péce
od roku 1985 a také praktikujici IékaF ¢inské mediciny. Podle knihy Stevena Cardozy Cinskd
holistickd medicina v béiném Zivoté (2018) uvadim dulezitd nazvoslovi z tradicni Cinské
mediciny, jako jsou principy Yin a Yang, Merididny, Yinové orgdny Zang a Yangové organy Fu.
Z knihy Cerpam i pti popisovani dalSich odvétvi ¢inské mediciny. Steven Cardoza (2018) nahliZi
na ¢inskou medicinu jako na holistickou a uvadi, ze neexistuje jedina ¢ast téla, kterd by byla
izolovana od celku. Kazda holisticka Iékafska praxe se zaméruje na celého ¢lovéka tak, aby zjistila
co je v nerovnovaze, jaky télesny systém nebo systémy byly zasaZeny a vytvofily tak skrytou
pfi¢inu disharmonie & nemoci. Lé¢enim celého ¢Elovéka, a ne pouze nemoci, podpofime
pfirozené lécCivé schopnosti téla. Télo znovu ziskd zdravou rovnovahu a nejen symptomy, ale
hlavné skryté priciny se timto vyresi.

Mudr. Petr Hoffmann studoval tradiéni &inskou medicinu na Ceskoslovenské
SinoBiologické univerzité v Praze a poté i v Ciné. Od roku 1996 se zacal jako jeden z prvnich
lékat( v Ceské republice ve své praxi v C. Bud&jovicich zcela vénovat &inské bylinné 1é¢bé.
Spolupracuje i s ostatnimi lékafi na propojeni zapadni a vychodni mediciny v praxi. Je autorem
dvou knih: Na frekvenci &inské mediciny (2002) a Od pramene &inské mediciny (2007). Ctenare
knihy zavedou k pramenim tradi¢ni ¢inské mediciny, pomohou nalézt cestu ke zbaveni se
nejriznéjsich obtizi a neduhl a prinasi také neocenitelné rady, jak nalézt klid a preZit ve zdravi
kaZzdodenni stres. Je zastancem teorie, Ze trvalé studium, které je denné pfetavovano v praxi do
zkuSenosti, které se pak jiz nezapominaji, jsou témi nasimi nejlepsimi uciteli. Kniha je vybavena

fadou barevnych fotografii a nadhernymi ilustracemi.
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ZAVER

Cilem této prace bylo seznamit ¢tenare s tématem Cinské mediciny, jejiz nedilnou soucasti
je pravé cinska dietetika. Hlavnim dlivodem tohoto zasvéceni je myslenka prezentovana v duchu
starovéké tradicni ¢inské mediciny: nejlepsim pristupem je prevence. Je dilezZité si uvédomit, Ze
kazdy ¢lovék je svého Stésti strljcem a do jisté miry mdze ovlivnit své zdravi, svlj budouci Zivot
a jeho kvalitu. V této jakési jednoduchosti je moudrost presahujici vSsechny Iécebné zpUsoby.
Jidlo je dlleZitou soucasti kazdodenniho Zivota, a pokud neni spravné nastavena nase strava,
nelze ocekavat trvalé a pevné zdravi pouze za vyuziti bylin, akupunktury, IéCiv ¢i rGznych jinych
medicinskych metod. Stravovani je velmi dllezZity zdroj nasSi energie a Uprava stravovacich
navykl a jidelnicku by pro nas méla byt krokem Ccislo jedna. MlzZeme pfispét Upravou
Zivotospravy, dostateénym spankem, adekvatnim cvicenim, udrzovdnim emocionalni rovnovahy
a vyvarovanim se stresu.

Cinska dietetika je jedna z vyznamnych odvétvi celostni ¢inské mediciny a jejim studiem
ziskdvame velmi dileZity a uceleny pohled na vychovu ke zdravi a na Zivot samotny. Jedna se
o velmi komplexni, jedine¢nou a hlubokou problematiku, jejimz osvojenim mlzeme vyrazné
zlepsit kvalitu svého Zivota.

V teoretické praci byla probrana zakladni terminologie, jako je pojem Qi, Yin a Yang,
merididny, organy Zang-Fu a jejich propojeni v lidském téle, konstituéni typy, pét prvkd zrodu
vseho Zivého, pét chuti, stravovani podle roc¢nich obdobi, zptsob Upravy pokrm, stravitelnost
jidla, pohled na vybrané potraviny, Uc¢inky potravin na organismus a zdsady podle Cinské
dietetiky. Zavérem jsem nastinila celostni pohled ¢inské mediciny.

Cilem této bakalatské prace bylo seznameni s oblasti stravovani podle zasad cinské
dietetiky a jejim prostfednictvim prispét k lepSimu chapani fungovani lidského téla. Cilem také
bylo zvysit povédomi o ¢inské medicinég, jejiz moudrost a tisiciletd ovérena praxe prospiva lidem
po celém svété. Dil¢im cilem bylo potom predloZit ¢tenafi jiny pohled na medicinu a poukazat
na to, Ze mnohdy neni nutné ani vhodné sahnout ihned po chemickych lécivech, které s sebou
mohou nést vedlejsi ucinky a dalsi disharmonie, ale je mozné hledat zplisob IécCeni v Gcinné
a provérené pfirodni Iécbé stravou.

V této praci jsem cCerpala z publikaci magistra véd Stevena Cardozy (2018), ktery na
¢inskou medicinu nahlizi jako na holistickou — celostni. Dale pak napt. z dél Ludmily Bendové
(2015), Barbary Temelie (2002), Henryho C. Lu (2005), Jany Arcimovicové (2004), Manuely
Heider de Jahnsen (2009), Vladimira Anda (2010), Petra Hoffmanna (2002, 2007), Boba Flawse
(2011), Cornelie Raabové (2016) a dalsich.
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