LEQEIER Ve VyZive

Umite si predstavit, Ze doporucovane citrusove
plody v zimnich mésicich oslabuji odolnost

a tim pomahaji vzniku nachlazeni? A zZe jogurt,
nizkotucny tvaroh a salat, obvykla strava vSech,
kdo drzi dietu, casto znemoznuje uspésné hubnuti?

odle tradiéni Cinské mediciny
P (TCM) jsme zdravi tehdy, po-

kud jsou jang a jin v nasem téle
v harmonii — v pfirozeném a vyvazeném
vzajemném vztahu. To vSak nemusi
nutné znamenat, Ze je jejich podil pfesné
stejny, nybrz ze odchylky od stfedni
hodnoty jsou jen bezvyznamné a mohou
byt vyrovnany. Kdyz jedna sila pfilis
vzroste a tato nerovnovaha trva pfilis
dlouho, oslabi druhou silu a ta jiz nemize
vzniklou nerovnovahu dorovnat. System
vykoleji —a my onemocnime. V dusledku
nerovnovahy sil jang a jin (at jiz jde o pre-
bytek nebo nedostatek) dojde zpoCatku
k nevinnym potizim, které se vSak ¢asem
mohou zménit ve vaznou chorobu.

Jang a jin — vitalni sily
Veskery Zivot se podle TCM opira

o dva faktory: energii (jang) @ hmotu
(jin). Jang zastupuje vSe svétle, léto

a teplo, den a sucho, muZsky aktivni
princip, energii, jin zase vSe tmave,
stinné, chladno a vlhko, noc, zensky
pasivni princip, hmotu.

Kazdy Clovek ma urcitou zakladni
konstituci a tim i dispozice k porucham.
| kdyZ se tedy citime zdrave, je dobré
védet, zda jsme typ jang (,horky“) nebo

KONSTITUCE JANG

zvy$ena aktivita (hyperaktivni, rychly)

extrovert, otevieny

horkokrevnost, navaly horka

Cerveny oblicej

nespavost

tmavé Zlutd moc¢

rychla regenerace, bolesti v patach

poceni lepkavé a vlazné, i v noci

zizen, chut na studené napoje

zacpa

silny hlas, hodné hovofi

hluboké a hlasité dychani

jazyk €erveny se Zlutym povlakem

ostré bolesti hlavy, motolice, piskani v usich

jin (,studeny*), protoze pak mizeme
prostrednictvim odpovidajici vyzivy za-
chovat své zdravi a pfipadné malé potize
v¢as vyrovnat.

Také potraviny
maiji svlij temperament

VyZiva musi padnout jako dobfe stfizeny
oblek, tvrdi inské prislovi. Vyvazena
strava udrZuje télo zdravé a poméhéa
pfedchéazet onemocnénjm, pfipadné je
léCit. Ve vyzivé podle TCM se i potra-
viny a napoje déli najang a jin. Podle
svého termického pusobeni (schopnost

sniZzena aktivita (pasivni, pomaly)
introvert, tajnastkar

zimomfivost, studené ruce a nohy
bledy az nazloutly oblicej

spavost

hojna svétla moc i v noci

Unava, slabost v kolenou a v zadech
poceni hojné a vodové, pot je studeny
chybi pocit zizné, chut na teplé napoje
ridsi, mékci stolice

slaby hlas, nechut mluvit

povrchni a tiché dychani

jazyk bledy a natekly

tupé bolesti hlavy a pocit tize v hlavé

www.htfyzioterapeut.cz

vyvolavat teplo nebo chlad) se pak dale
rozdéluji na horké, teplé, neutraini, osvé-
zujici a studené.

Horké potraviny zvysuiji v téle ener-

gii jang. Vzimé nés proto jejich malé
mnozstvi chrani pfed chladem, protoze
zahfivaji. Pfi pfehnané spotfebé ale vy-
tvofi velmi rychle stav vnitfniho horka.

Ve svém energetickém pUsobenti jsou
extrémem zvysujicim v téle jang, proto
bychom je méli pouzivat s rozvahou

a v malych mnozstvich.

Palivé ostra kofeni (pepf, chilli, mus-
kat, zazvor a skofice), jehnéci a kozi
maso, uzeniny, pecené a grilované po-
traviny (napf. steak), vysokoprocentni
alkohol, svafené vino, fenyklovy ¢aj

Teplé potraviny by mély byt na jidel-
nicku vkazdé roéni dobé, zvI4sté pfi
chladném pocasi. Jsou vhodné prede-
v8im pro zeny, které maji vétsi sklon ke
stavu chladu. Pouze v parném lété nebo
pfi stavech horka (napf. hore¢ky, neklid,
hyperaktivita, bolesti hlavy) bychom
meéli teplé potraviny ve stravé omezit.
Drlbez, vétsina ryb, ovéi a kozi syr,
polévky a zeleninové smési, tykev,
fenykl, jedlé kaStany, vétSina suSenych
nati a bylin, ocet, ostré kofeni, cibule,
¢esnek, koriandr, majoranka, susené
ovoce, rozinky, vliasské ofechy, pohan-
ka, k&va a k&vovina, Cervené vino

Neutralni potraviny (pfedev$im jidla

Z obilovin) by mély tvofit z&klad stravy.
Buduji nasi z&kladni energii a sou¢asné
reguluji pfebytky a nedostatky jinu

a jangu. Po jidle z biologicky plnohodnot-
ného obili a vafené zeleniny, doplnéného
vhodnymi bylinkami, se citime spokojené
a nemame potfebu misat. Potravinami

s lehce ohfivajici a neutralni kvalitou
muzeme vyrovnat nedostatek pohybu,
vychlazenou stravu a citové kolisani.
celozrnné obiloviny a chléb z nich,
zelenina s pevnou konzistenci jako ka-
rotka, fazole, zeli, celer, ofechy alus-
téniny, teleci a hovézi maso (vafené
nebo dusené), divocina, vejce, maslo,
kravské mléko, sladka smetana, med,
slad, sladové pivo, hroznova $tava

Pouziti osvézujicich potravin by mélo
byt podobné jako u teplych potravin

— tedy jist pravidelné mala mnoZzstvi jako
pfilohu. Tyto potraviny a napoje posiluji
jin, v |été a pfi stavech horkosti by mél
byt jejich podil zvySen a naopak v zimé
a pfi stavech chladu snizen. PriliSna
konzumace téchto potravin vede po delsi
dobé ke zchladnuti ,ohné traveni®, ob-
jevuji se problémy s travenim, oslabeni
odolnosti, poruchy latkové vymény a cit-
livost na chlad. Dusledkem pomalé lat-
kové vymény je ¢asto nadvaha. ,Travici
ohefi* hofi pouze slabé a nema dostatek




alternativa

sily, aby pfeménil stravu na teplo

a energii. Pokud nadvahu feSime konzu-
maci osvéZzujicich a studenych potravin
(syrové zeleniny a ovoce, mlécnych vy-
robk), jang jesté vice oslabuje a energie
traveni stale vice stagnuje. Na nadvahu
pak nezabere zadna dieta.

Vétsina zeleniny, domaci ovoce, sojové
vyrobky, houby, vyrobky z kyselého
mléka jako tvaroh, kefir aj., mékké
syry, ovocné a bylinné ¢aje, bilé vino,
Sampariske, pSeniéné pivo.

Studené potraviny ochlazuji, coz mize
byt za velkych veder Zadouci, jinak ale
pfemira studenych (a osvézujicich)
potravin oslabuje silu jang. Pravé této
energie ovem télo v zimé potiebuje
zvySené mnozstvi — doporucované jizni
ovoce a citrusoveé plody tak oslabuji
imunitu a tim napomahaji nachlazeni.
Studené a osvézujici potraviny je proto
lépe konzumovat povarené.

syrova strava a vSechny chemicky

mediciné (TCM) je vyzivé pfisuzova-

na velka role. Jednotlivé potraviny
se rozdéluji nejen podle svého energetic-
kého pusobeni (horké, teplé, neutralni,
osvézujici a studené), ale i podle své chu-
ti (kysela, horka, sladka, ostré a slana)
a podle toho, které organy (respektive
jejich energetické drahy, Cili meridiany)
v téle ovliviiuji. Jednotliva ro€ni obdobi
pak odpovidaji tradi¢nim péti prvkim
(Drevo - jaro, Ohen — léto, Zemé — pozdni
léto, Kov — podzim, Voda - zima). Tyto
prvky pfedstavuiji pét energetickych kva-
lit, které jsou vSude kolem nas, vzajemné
se ovliviiuji a pravidelné se stfidaji.

l ak bylo feceno, v tradiéni ¢inskée

Jaro ve znameni Dreva

Podle TCM bychom se méli stravovat

v souladu s roénim obdobim a panujicim
prvkem. Prvku Dfeva odpovidaji jatra
(jin) a Zluénik (jang). Ukolem vyZivy

v tomto ro¢nim obdobi je ochlazeni
horkosti jater a dopInéni €i zachovani
télesnych Stav.

Mgr. Helena Touskova * www.htfyzioterapeut.cz *
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a prumyslové pfipravovené vyrobky
néktera zelenina (rajska jablka, okurky
cukety), exotické a jizni ovoce

(kiwi, pomerance, ananas, mango),
jogurt, zmrzlina, umély pokrmovy tuk,
sul, vétsina ovocnych a zeleninovych
§tav, ovocné a aromatizované Caje,
matovy Caj, Cerny ¢aj, mineralni vody.

Jak se stravovat
rovnovazné

1. Vytvorte si zakladnu

Zakladni soucasti jidelnicku by mély byt
potraviny neutrélni, teplé a osvézujici.

2. Chrajite a posilujte svj stfed

Podle TCM jsou slezina a Zaludek

tzv. organy ,stfedu, rozdmychavaji

a vyzivuji ,ohen* traveni. Posilime je
neutralnimi potravinami, zvI4sté pino-
hodnotnymi obilovinami.

3. Vafte podle ro¢nich obdobi

V zimé potfebujeme hodné tepla a v lété
zase ochlazeni. Na jafe a v 1été bychom
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proto méli pouzivat vice osvézujicich
pfisad, které doplnime malym mnoz-
stvim chladnych potravin, nebo pit Caje

a Stavy s osvézujicim az chladnym acin-
kem. Na podzim a v zimé zase musime
zvysit podil teplych potravin a pfidat

malé mnozstvi horkych. Dole uvadime
jidelni¢ek na jaro (prvek Dfeva), postup-
né se budeme vénovat i dalSim obdobim:
létu (prvek Ohné), pozdnimu létu (Zemé),
podzimu (Kov) a zimé (Voda).

4. Dbejte na vyvazenost

V8echny pokrmy by mély mit celkovy
harmonicky Uc¢inek z hlediska termického
i chutového. Proto vzajemné kombinuje-
me prisady s rozdilnym tepelnym Gcin-
kem. Pokud mame v |ét& jako hlavni jidlo
salat, podame nejdfive horkou polévku,
pokud podavame pecené maso, doplni-
me je vyhonky, ovocem nebo zeleninou.
5. Dopfejte si varené jidlo

Varené a teplé pokrmy jsou nejlépe stra-
viteIné, dodavaji energii a zanechavaji
skutecny pocit nasyceni.

Vyziva podle péti prvkl

(obdobi jara, prvku Dreva a kyselé chuti)

Potraviny pfinalezejici Dfevu maji kyse-
lou chut'a znaéna ¢ast z nich je zelena.
Na jafe bychom méli konzumovat lehkou
potravu kyselé chuti, ktera podporuje
energii jater a Zluéniku. PFi oslabeni obou
téchto organd je vhodné pfidat i sladkou
chut. Podle TCM kysela chut ,uchovava
télesné Stavy.“ Pokud tedy sportujeme
a hodné se potime, nebo se zdrzujeme

v suché mistnosti, méli bychom pit
kyselé osvezujici ovocné Caje, nebo

jist ovoce a kompoty. Kysela chut' také
,Sméruje energii v téle doll". Pfi stavech,
které nasi energii ,zvedaji“ (zlosti, citové
podrazdénosti a stresu), mizeme zkusit
vypit nakysly osvézuijici napoj, aby se
uklidnilo nase srdce. Srdce totiz patfi

pod prvek Ohen, ktery je prvkem Dfeva
tzv. vyzivovan — horkost jater je tak
piedavana pravé srdci. Také pfi horecce
stoupa jang, proto se doporucuje jist
nakysle osvézujici pokrmy. Opatrné pfi
jidle kysele—chladnych potravin (jogurt,

Recept pro toto

Pouzité zkratky:

jizni ovoce, raj¢ata a dalSi). Prevaha
téchto potravin oslabuje Zaludek a sle -
zinu, z dlouhodobého hlediska pak cely
organismus.

Potraviny prvku Dreva

Teplé: zelené obilné zrno, granatové
jablko, Svestka, ocet, petrzel, slepici
maso, tfeSnova Stava

Neutralni: bulgur, kuskus, Spalda,
ostruziny, maliny, kvasnice, Sipkovy ¢aj
Osvézujici: pSenice, kysela jablka a
tfeSné, rybiz, jahody, brusinky, man-
darinky, pomerance, angrest, bortvky,
vyhonky lu$ténin, feficha, kyselé zeli,
kachni maso, tvaroh, kyselé mléko,
ibiskovy, slézovy a medufkovy ¢aj,
sekt, bilé vino

Studené: pSenicné klicky a vyhonky,
ananas, kiwi, citron, vyhonky fazole
mungo, Stovik, rajce, jogurt
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rocni obdobi

(pokrm je osvézujici — dopliuje jin — a vytvari st'avy)

- pSenice nebo pSenicny bulgur (D), cuketa (Z), jarni cibulka (K), rajce

. (D), pepf (K), stl (V), sezamovy olej(Z), bily jogurt (D), petrZelova nat (D)
PSenici nebo bulgur uvafime podle navodu na obalu. Na Izici sezamového

oleje kratce podusime pokréajenou cuketu, rajce a jarni cibulku a promichame

s uvarenou psenici (bulgurem). Hotovy pokrm osolime a opepfime, pfidame do

néj polévkovou Izici bilého jogurtu a posypeme jej nasekanou petrzelovou nati.

D = DREVO, O = OHEN, Z = ZEME, K = KOV, V = VODA



