Dietetika z pohledu ¢inské mediciny

1. obecné principy dietetiky
2. pét chuti, sméry ¢chi, tropismus
3. uprava potravin
4. strava dle ro¢nich obdobi
5. zaklady fytoterapie




1. Obecné principy dietetiky

Zapad 7 Vychod

hodnota stravy vyjadrena
obsahem bilkovin,
sacharidd, tukd,

strava chdpana dle jinu a jangu
a péti prvk

jidlo vybirano osobnosti

a modifikovano podle podnebi,
rocniho obdobi a akutniho
onemocnéni

V ¢inské mediciné je dobré zazivani spojovano s dobrou funkci sleziny. Vhodna strava podporuje
funkci sleziny a zabranuje vzniku nerovnvahy v téle .
Vhodna strava vede k obnoveni rovnovahy.




Traveni z pohledu ¢inské mediciny

plice - srdce

~_ |spPai
. vzestup

horni ohnisté¢ —
| slezina

e slezina Zaludek

stredni ohnisté
ST-Qi
sestup

dolni ohnisté







JIN JANG

veprové kureci
ledovy salat jehnéci
mungo - yang skopové

brambory dlouho pecené
kralik smazené
kachna koreni palivé

ovce

tresne

kapusta

yin

tufin x brambora x batdty

v pasobeni na ¢lovéka - jin a jang - vSeobecné déleni, nizka vypovidajici hodnota
potieba pevného bodu viici cemu vymezujeme
horké x suché x chladné x vlhké




-




1. Pojmenovani podle vzhledu
baitouweng - ,bélovlasy kmet
gouteng -  hakovity stonek

2. Pojmenovini podle barvy
dan- Cerveny, danshen

chi - rudy chishao

huang - Zlaty huangqi

bai - bily baishao

zi - fialovy zisuye

2. Pojmenovani podle viané a chuti
suanzaoren - suan - Kysely
wuweizi - plod péti chuti

gancao - sladky

2. Pojmenovini podle oblasti vyskytu
chuanxiong
chuanlianzi
ningxia gouqi

2. Pojmenovini podle ucinku
fangfenf - ochranujiaci pred vétrem
xuduan - spojujici Zlomeniny

2. Pojmenovani podle vegetacnich specifik

banxia - v poloviné léta
xiakucao - v 1été uschajici rostlina

2. Pojmenovini podle ¢asti pouzitych jako lécivo

guizhi - vétvicky
honghua - kvét
zisugeng - lodyha
dafupi - kara

2. Pojmenovini podle osob nebo udilosti
duzhong - Taoista Du Zhong
Qianniuzi - seminka za privedeného buvola




I i &
Vlastnosti léciv
Povaha, chut, vzestup a sestup, projeveni se navenek a zvnitinéni a tropismus léivych substanci

Ctyfi povahy - &tyfi Echi - sigi (s€chi)
Stanoveni povahy - onemocnéni chladnd a horkd —> vlastnosti ochlazujici nebo zahfivajici,
Lé¢iva schopnd odstranit chlad - tepld povaha, lé¢iva sniZujici horkost

\(C | r \ orkost 1 chlac

- chladnd povaha = obnoveni rovnovihy mezi jinem a jangem téla
Povaha - chladna han (chan), chladiva = svézi liang (liang), , tepld wen (wen), horka re (Z°)

vyrovnana ping (pching)

Povaha chladna
ndleZi jin - na jangové potize
ochlazuje horko, rozptyluje ohen
horka a chladna
ladka a chladnd

Povaha svézi
ndlezi jin ( slabsi nez chladnd)
mirné ochlazuje, osvézuje
svézi a paliva

e Y -
SHIGAO -Gypsum fibrosum (sidrovec) N kY GEGEN - Puerariae radix KUZU
ZHIMU - Rhizoma anemarhenae % SHENGMA - Cimicifugae rhizoma oddenek $kumpy smrduté
ZHIZI - fructus gardenie gy -5 CHAIHU - Bupleuri radix - kofen prorostliku ¢inského
HUANGAQIN -Radix scutellariae - isdk b. \J/\x MAIMENDONG - Ophiopogonis rhizoma
Ca SO4.2H20

~




Povaha horki
néleZi jang - vyrazné zahfiva
vypuzuje chlad, dopliuje jang a ohen
uzivi se na chladové a yinové
piiznaky

Povaha tepla
nélezi jang - slabsi nez horka
mirné zahfiva a dopliuje jang
tepld a paliva

GANJIANG - Zingiberis rhizoma - kofen zdzvoru
ROUGUI - Cinnamomi cortex - kiira skoficovniku
SUOYANG - Herba cynomorii

HUTAOROU - Juglandis semen - vladsky ofech-plod
LURONG - Cervi cornu pantotrichum - jeleni parozi
BAJITIAN - Morindae officinalis radix
ZISUYE - Perillae frutescens folii

Povaha vyrovnana
neutrdlni povahy, harmonizuje
miva diuretické aéinky
vyrovnana a sladka

DANGSHEN - Codonopsis pilosula - pazvonek chloupkaty

TUSIZI - Cuscutae semen - kokotice ¢inska
FULING -

Poria cocos




PET CHUTI

Vyznam slova chut je $irsi nez bézny vyznam. Neni to oznaceni pouze chutového vjemu, ale i i¢inky, které jsou ji vlastni a procesy,
které vyvoliva. V pojmu chut je tedy funkce a vjem. Pocitovana chut se nemusi shodovat s funkéni chuti jakoZzto charakteristikou
léciva.







Sladka chut - gan (kan)
1. Dopliuje - ma posilujici ucinky
2. Harmonizuje a uvoliuje - uvolnuje napéti,
tisi bolesti, vyvazuje ostatni lé¢iva
3. Zvlh¢uje - svlazuje suché - zejména plice a streva
KI: vlhkost, stagnace vlhkosti, prazdnota sleziny
(sladké drogy maji mazlavou nebo mastnou konzistenci)
Je to chut povahy jang
Psenice, ryze, fazole, hrach, soja, brambory, dyné,
mrkev, jedlé kastany, pstruh, hovézi maso, husa...
kravské mléko, DANGSHEN /pazvonek/, GANCAO /Iékorice /




Ostra (pikantni, stiplava chuf) - xin (sin)
1. Rozptyluje - vyvoldva odstredivy pohyb - rozptyluje a vypuzuje skodlivost ( ,otevird povrch a vy-
tlacuje k nému tekutiny - vyvoldva poceni)
2. Rozhybava - podporuje proudéni ¢chi, to vede i k oZiveni toku krve
3. Zvlh¢uje - tato schopnost popsana v Suwen (Su - wen) - nepfimo podporuji
metabolismus tekutin - podporuji jang ledvin a doplnuji ohen ledvin (mingmen),

«

ktery pak intenzivnéji transformuje a ,,rozprasuje” tekutiny(tato chut podporuje
pohyb tekutin a jejich ,,odparovani® -transformace pozitych na télni ),
toto napf. u stavi suchosti, kdy tekutiny v disledku prazdnoty jangu ledvin nejsou transformovany a
rozptylovany
KI: prazdnota cchi, vycerpanost jin, nadmérné pocenti pii oslabeném povrchu
Je to chut povahy jang - ohfiva
Pepr, hiebicek, chili, jarni cibulka, feficha, cesnek /i sladkd/, porek / i sladkd/... SHENGJIANG /cerstvy
zazvor/, ZISUYE /perilla/




Slana chut - xian (sien)
1. Spousti dolii - vyvolava sestupné pohyby - laxativni ac¢inky
- zacpa se suchou stolici
2. Zmékcuje tuhé a rozptyluje zauzleniny - uvoliuje a rozklada tuhé struktury
- uzliny, hrudky, zdufeni lymphatickych Zlaz
Tato chuf vstupuje do ledvin a dopliuje je, také ochlazuje krev.

morské fasy, kavidr, slavka jedla, sal, miso /i lehce kysela/
HAIZAO-Sargassum, chladné mofské fasy rozru$uji hleny, zmékcuji tuhé,
pusobi na otoky stejné jako chladna
KUNBU -fasa lamindrie
MULI - Ostreae concha, skofdpka tstfice- pasobi na uzliny, hrudky,

zdurelé lymfatické uzliny

MANGXIAO -siran sodny, chladny, vypousti spodem,

procistuje horkost - zacpa, hore¢natd onemocnéni z horka
Je to chut jin povahy

Mdla chut - dan (tan)

nema vyraznou chut,
prisuzuje se ji tendence ke sladké
odfiltroviva vihkost a odvadi moc¢ - diuretikum
pouziva se pri vodnatych otocich
nebo k podpore moceni
FULING - Poria cocos, pornatka kokosova - od-
vadi vodu, vlhkost, posiluje slezinu, uklidiuje
ducha
ZHULING - Polyporus umbelatus, choro$
ofis, vylucuje patologickou vihkost,
bez posilovani stredu




Smér plsobeni ovliviiuje

1. Povaha a chut': 1é¢iva teplé a horké povahy, Stiplavé chuti
a horké chuti - vyvolavaji pohyby smérem dolii a dovnitf
2. Lehkost ¢chia chuti - napf. mata pohyb nahoru a k povrchu, silné &chi a chut - rehmanie - klesa a zanofuje
3. Konstituce lé¢iva - kvéty a listy vedou nahor, plody, kofeny ponofuji a vedou dola

jdou pfedeviim nahoru a k povrchu. Lé¢iva svéZi a chladné povahy, slané, kyselé

obé: ostra chut, tropismus ke drdze plic

Priklad:

/

; £ 2400 xy zisuzi je tézké a podporuje
zisuye je lehké a G&inky sméfuji l\’I\” i je tézke S¥ odporuje
Kiesave a zanoru Drocesy

nahoru a do povrchu esave nofujici proces)

listy perily maji ucinek rozptylovat ¢chi plic x semeno podporuje klesavy pohyb plicni échi




Uprava

Uprava na ohni
spaleni, zihdni, duSeni, oprazeni, oprazeni s dal$imi latkami, suSeni na ohni a u ohné.
Uprava vodou
omyti, proplachnuti, maceni, plaveni.
Kombinace vody a ohné
vafeni v pare, povareni, maceni po zpracovani na ohni atd.

Uprava - posileni jang

Grilovani - nejvice horka aprava /primy
kontakt se zdrojem tepla /¢asto v kombinaci se
zahfivajicim kofenim/- rizikem je hl. prebytek
jangu v zaludku, zuhelnaténi - toxiny

Uzeni - 0 néco méné zahfivajici efekt, riziko -
Casto presolené potraviny

Prudké opékani — podobné ucinky jako grilo-
vani, nedop. Se lidem se sklonem k vnitfnimu
horku

Jemné, pomalé opékani - v kvalitnim tuku, pri
mirnych teplotach, mize vyrovnat zchlazujici
ucinek zeleniny /¢inské zeli, rajcata, mangold../




Peceni v troubé - rozumny zp., vyrovnd chladici ucinky zeleniny a ovoce, zlepsi tak stravitelnost,

dop. Gprava pro vegetariany hl. v zimé /rajcata s mozzarellou/

Dlouhé vafeni - jemny prostredek k posileni kvality jangu, zahnat vnitfni chlad, navysit energii - masové,
zeleninové vyvary dlouho varené, po nemocech, po porodu /nejde o vitaminy ale energii jangu/

Uziti alkoholu- ¢im vétsi podil alkoholu, tim vétsi tepelny tcinek /obzvlast zahfivajici pokrm -

jehnéci na cerveném viné/

Vareni s alkoholem zptisobuje stoupani cchi v téle, dobré priprit. chladu ve stfednim ohnisti /zemé/




Korenéni - chut potravin+ posileni energie,

Pepr, cili, kari - horké

Paprika, muskat, hrebicek, koriandr, kmin, skofice, susené byliny, cerstva bazalka, pazitka,
oregano, tymidn, rozmaryn - teplé

Zahtivaji zazivaci systém, napomahaji zpracovani potravy a tim vyuziti energie stravy

HI. v zimé chrani pred vnéjsim chladem




Uprava - posileni jin

V tomto smyslu —potlacit zahfivajici ucinek jidla, podporit ucinek zchlazujici, hlavné u teplych dru-
ht masa /drabez, zvérina, jehnéci, kozi maso/

Blansirovani - kratké zahrati ovoce a zeleniny - ponechd osvézujici vlastnost, zlepsi stravitelnost
Kritké povareni v trose vody - vyborny zp., zeleninu na malé kousky, povareni jen par minut,
uchova plné aroma i vétSinu vitamind, i prava ovoce

Vareni se studenym ovocem, s vyhonky rerichy

Susené morské rasy - nékolik minut povarit v polévce, ¢aj z fas

/fasy vétSinou namocime na %2 hod do vody, pak je lze varit jen kratce/

Ovocné $tavy, podpora jinového
ucinku i ostatnich jidel /kase../,
1ze je fedit horkou vodou - 1épe
stravitelné

Zampiony - zvlh¢ujici, osvézuji-
ci icinek, masité pokrmy jsou s
nimi lépe stravitelné




TYP JANG

- horkokrevny, mélo se obléka
- dynamicky, vybusny, drazdivy, k nezastaveni /extrovert/,
potize s koncentraci...

je mu vlastni aktivita, rdd se sméje
rozhazuje rukama nad hlavou, chodi rychle
- miva zizen, hl. na studené napoje

- zarudly oblicej ¢i nos,...

- ma tendence se prejidat

snadno se poti a nesndasi horko, teplé, upocené ruce

muize byt typ silny i hubeny

hubeny bude vysuseny se suchou pokozkou, suchymi usty,
stolici, tenkymi try

- tendence k pdleni oci, krvaceni z nosu, opariim

- sklony k nemocem : vysoky krevni tlak, srde¢ni nemoci,
paleni Zdhy,...sklony k zanéttim...vytoky jsou Zluté a palivé
i zapachajici




Typ jin
/tendence k patologii nedostatku jangu/

Je hubeny, bledy, s jasné bledym oblicejem, bledymi rty,

kiize je jemnad, prasvitnd, s drobnymi cévkami na povrchu
Télo je jemné, kiehké, svalstvo hubené, bez napéti

Chodi klativé a pomalu

Nerad mluvi, ma tichy hlas a snadno se zadychava, ¢asto narika
Casto se spontanné poti pres den

Nemiva zizen, pije teplé napoje

Casto moci v noci, ale i pfes den, mo¢ hojnd, svétla

v détstvi trpivaji anginami, otitidami, no¢nim pomocovanim

- patologie : poruchy prokrveni, prijmy, no¢ni moceni, ﬂ
)m) 5

bolesti kloubu, bazlivost, poruchy menstruace s bolestmi, 5

) =17

chladem v podbrisku... \\/0/

=




od 4.2 ]ARO

od 20.3.

Znamena pocatek, zrozeni, rychly rast a vyvoj. Planovani, zacitek podniku.

Dostatek energie, spontdnnost, kreativita, tolerance, uplatnéni nadani

Rizikem je vitr - virozy, kfece, mrtvice...

! Vstavat drive, chodit do prirody, volny odév, odlehcena strava, omezeni tucné a slané
potravy, omezit prijem semen a orechti, alkoholu a rafinovanych potravin

Zaradit - hojné zeleniny, syrové,
redkve, saldt,

¢ekanka, ..zalivka jablecny ocet
amed, matovy caj

s medem, fenykl, kmin, majoranka,
feficha, rozmaryn,...

Ocistné jaterni kary

Planovani a zacatek novych véci,
kroky k ziskdvani prostoru k realizaci !
Cviceni energetickd, pfiméfené

sport,..




Kysela chut

Vétsina potravin kyselé chuti - osvézujici povaha

= pro prvek dievo (a k nému patrici orgdny) priznivé /pomadhaji télesnym tekutindm, pod-
poruji hmotu/

Kyselé a osvézujici —caje z plodu ibisku, Sipku, slézu

Nezralé ovoce- zelené+ kyseld chut - el.drevo

Ocet —kyselé chuti, ne ale osvézujici

Zelena barva potravin /zralé ovoce, salaty, vyhonky../ - rizna chut, ovlivnéni el. dreva
Slepice kachny, pSenice - jemna chut a souc. ovliviuji elem. drevo

(obecné obili a maso - sladka chut - prvek zemé, souc. mohou mit vliv i na jiné elementy)
Posileni dreva - $palda, psenice + slepice, zelend zelenina, vyhonky

Premira kyselych, studenych potravin- podporuji jin orgdni ohné/srdce/, snizuji jang organt
zemé /slezina, Zaludek/- pf. jogurt, jizni ovoce..

Ostrd, pikantni chut /kov kontroluje dfevo/

- pikantni a chladné potraviny-/fedkve, fedkvicky/ zabranuji prebytku jangu dreva

- pikantni teplé a horké potraviny /ostré koreni, alkohol, ¢ili, kari, cesnek/ v nadbytku= prebytek
jangu v organech dreva.......




PZenicné klicky

Vyhonky mungo

Rajce, 3t'ovik, rebarbora

Ananas, kiwi, citron

jogurt

Drevo -kysela chut — povaha potravin

PZenice /neutralni/

Vyhonky luténin

Ibiskovy, slézovy,
medunikovy ¢aj, bilé vino

Jahody, bortivky, rybiz,
angredt, kyselé jablko,
mandarinka, pomeran

Kachna, kysané mléko,
tvaroh

Bulgur, kuskus, 3palda

DroZdi, kvasek

Kyselé zeli

OstruZina, malina, Sipkovy

¢aj, jablecny kompor,

Zelené zrmo

Ocet, petrzel

Svestka, granatové jablko,

tr'ednova St'ava

Kureci maso, slepice

Uzeni, opékani na ohni, grilovani, nakladani, fermentace, opékani u tabordku




Obdobi tepla, ohné, mlddi, touhy po védéni..

od 18.4 Laska, inteligence, spravnad intuice.. = dostatecna energie srdce
od 21.6 Rizikem je nadmérné horko, potraviny horkého typu i nadmérné uspokojovani tuzeb /

prilisné mrhani a rozptylovani energie/
Pozitivni - rozjasnit mysl, vS§imat si bujnosti barev a pozitivnich vlastnosti a ryst lidi...

Obdobi tepla, ohné, mlidi, touhy po védéni..
Laska, inteligence, spravna intuice.. = dostatecna
(‘I]\'l'gi(‘ srdce

Rizikem je nadmérné horko,

potraviny horkého typu i nadmeérné uspokojova-
ni tuzeb /prilisné mrhani a rozptylovani energie/
Pozitivni - rozjasnit mysl, vSimat si bujnosti ba-
rev a pozitivnich vlastnosti a rysa lidi...

Spanek i kratsi, jidlo lehké, pestre zbarvené, syrové saldty, cekanka, celerova nat, zeli,..majo-
ranka, tamidn, oregano, ovoce - hl. cervené, jidla ze soji, zelenych fazolek, cervené cocky,
Zita, ne tucné, jen primérené mnoz. pikantniho koreni, pozor na ledovou vodu a zmrzlinu..
Vodné obdobi na uceni, otevienost novému, komunikaci, ale i klid na premysleni.....




Horika chut- ku, ...ohen- priklady, v ramci 5 prvka

Pohanka, Zito, jehné, koza + vyrobky z nich

Cervend barva = ohei, potraviny i jiné chuti maji vliv na organy ohné /tfesné, cervené
hrozny, ¢. paprika - chut elementu zemé/

Horké byliny /¢ekankové puky,jaterni caje/ - Casto ochlazujici, podporujici vylucovani,
vliv na orgény se sklonem k horku /i stagnacim/ - pf. Zlu¢nik

Horké a teplé- kakao, tymidn, oregano - vysusuji /pfimérené mnozstvi -pomahaji or-
ganim zemeé zbavit se vlhkosti/

Premira horkych a teplych potravin - pr. kdva, cervené vino - nedostatek tekutin a
horko /v srdci, zaludku = ohen a zemé/, ....padani vlasii, osteoporoéza...

Prebytek vysusujicich potravin - nedostatek jinu organt prvku kov /ohen tavi kov
=plice, tlusté stievo, pokozka/




Ohen -hofka chut — povaha potravin

Zito Amarant, Zito, quinoa pohanka Skppové, jehné&i maso
Caje zeleny, z kontryhele, Cekanka, ledovy salat, Salat, polnicek, kopriva, Mak, kurkuma, kakao, viechno grolované masc
z kor hlavkovy salat, pampeliska, Cervena repa, Lervené zeli pelyn&k, rizickova kapusta
rebr vastinak, )k

Plzefské pivo Caj bancha, pu-er, terny  Obilna kdva, kava, Cervené Horky likér, konak,

&aj vino svai'ené vino

v, grapefruit, oliv Bazalka, saturejka, ore

majoranka, tymian, sl:
paprika

Ovei, kozi syr, kozi miéko

osmazeni, fritovani, flambovani, dehydratace, prudké opeceni (restovani), opekani, aperitivy, snacky




Pozdni leto

18denni obdobi mezi
jednotlivymi rocnimi
p R oo ¥ . witle ¥ bdobimi

Obdobi dozravani a plozeni, je to zemé , ktera pecuje o nase obdobimi
blaho, riist a vyvoj

9 dni pred a 9 dni
po téchto dnech
-4.2.,184., 30.6.,11.9.,23.11.

Stredni vék, zralost, stabilita, seberealizace, jistota, zdravy
rozum, spolehlivost

Lidé by méli drzet zivot pevné ve svych rukou

Nesvédci jim nepravidelnost v rezimu, piilis sladkych a tu¢nych
jidel

Zakladem je vyvazena strava - obiloviny, kukurice,
brambory, lusténiny,

tepelné upravend zelenina /mrkev, zeli, zelené fazolky,../,
ovoce.

Ne prili$ koreni - fadni chut

Sladidla - slad, melasa, ryzovy sirup, titinovy cukr
Klidna télesnd cviceni, vytrvalostni formy, joga, tchai ti...




od 11.9. Podzim

od 22.9
Obdobi ukldadani, shromazdovani zasob, ne vSak ulpivani na vécech.
Ochlazuje se
U clovéka obdobi dozrani, vrchol, zkusenosti zbystrily rozum, vybu-
dovana existence, uvédomeéni si sama sebe, zdravy usudek, empatie,
uprimnost
- uvédomit si sama sebe, nedrzet smutek uvnitr
- vyuzit spravné sviij dech - obrana proti stresu, smutku a strachu

Pfi chladu pridame cibuli, ¢esnek, kren, zazvor, ..chrani plice!!
jsou pikantni, mirné mnozstvi a neuzivame chladné potraviny
- syrova zelenina, mléko /zahlenuje/

Rizikem podzimu je sucho- podporovat tekutiny plic, houby;,
morské rasy, Inéné seminko,...

Podpora tlustého stieva - doplnovat mikrofloru

Vhodné potraviny -

Chléb z chlebového kvasku, kysané zeli, kysela jablka, naloZena zelenina, Sipky, porek, fazolky.
Vhodné jsou kase a polévky z krup, ryze jahel, kvétdk i zeli, vejce, ofechy, semena, med, slad
Prilis suchy a teply podzim: nepodavame potr. teplé povahy - jehnéci, cesnek, cibuli, alkohol,
skorici, ostra kofeni ... Ano - svézi hrusky, jablka, morské rasy, cerné a bilé ¢inské houby...




Pikantni, paliva chut- xin

Ostré a bilé potraviny - kov, kien, cibule, fedkvicky, ¢asti porku...

Bilé - kvetdk, celer jsou sladké /zemé/ a soucasné podil kovu

Ostreé a teplé pokrmy - ohrivaji, podporuji poceni /nachlazeni/- pokrmy s poérkem, cibuli,
ostrym korfenim, pozor i alkohol, ohfivaji vodu /ledviny/

Premira- mtze prehrivat /Kov - plice tlusté strevo, jatra, zZlucnik, o¢i - systém kontroly prvka/
Ostra chut odstrani Spatnou ndladu ale i energii

Horka a tepla ~pomdhaji pri priliSné vlhkosti v plicich / obilna kava, materidouskovy caj,
pohanka../, premira - vysusi plice /kdva.../

Ostré,pikantni a osvézujici /celozrnnd ryze, bild fedkev, kedlubny, feficha../- podporuji tekuti-
ny kovu /plic/..




Kov - ostra chut — povaha potravin

ryze.... ryze oves Jelen,

Redkey, fedkvitka, arni cibulka, porek, k'en,  Kajensky pepr;, &ili, kari,
kedlubny.. cibule syrova wveé koreni, anyz,

sudeny zazvor

Reficha, métovy &aj Bazalka, kopr, zazvor, Vysokoprocentni alkohol,
kardamon, Cesnek, kmin,  yogi &aj
libecek, bobkovy list,
pazitka, hoiice, muskat,
majoranka

Kralik, husa , krita aZ... Zajic, husa kriita Kvaseny syr, plisfovy syr,

BaZant, koroptey, kanec,

oblohy, ochucovadla, omdcky, sekani, mleti, krajeni




Zima
Uzavirdni a konec sezony, vladne klid a chlad, skryta sila
pro jaro
- mudreg, ctnost, skromnost, predani moudrosti
- vézit si svych ledvin, pak je odvaha, rozhodnost a schop-
nost dotahnout véci do konce

!! Neplytvat zbytecné energii, chranit stabilitu dusevniho
rozpolozeni, v¢asny a dostatecny spanek, neprochladnout,
nezvedat tézké véci, dlouhodobé nestdt, nedovolit télu,
aby se prili$ potilo, odpocivat

od 23.11.
od 21.11

-jist husté teplé polévky, dostatek obilovin,
varenou, susenou, naklddanou zeleninu,
»zimni druhy zeleniny®, susené ovoce, maso
pro jeho schopnost ohfivat.

Ostrd koreni pri prochlazeni, jinak ne tolik,
aby se ¢lovék potil, ne premiru slané chuti /
skodi ledvinam/, pfimérené ras, jeCmene,
...sojové omacky, doplnime horkou chut -
Zito, oves, amarant, celer, kvasnice, vojtéska..




Slana chut

- zmékcuje tvrdé, rozpousti stagnace, zvlhcuje, ochlazuje , YIN

- podporuje klesani, uvolnuje suchou stolici, ptsobi proti horku a toxiniim
- patii k prvku voda, nehodi se k 1écbé nemoci srdce /voda napada ohen/

- ladi na chladnéjsi obdobi podzimu a zimy

- morské rasy, kavidr, slavka jedld, stl, miso /i lehce kyseld/, ...

K elementu voda

—potraviny ¢erné barvy /cerné sojové boby, morské rasy/

- lusténiny -tepelné piisobi na ledviny

- ryby, plody more

- slana chut v nadbytku vysusuje, poskodi jin ledvin/vodu/, prenos v projevu na organech
prvku drevo /salam, syry, chléb - obsah soli/

slané a studené fasy - chrani vodu pred priliSnym horkem, tim i ohen

Minerdlni vody - slané a studené....




Mor'ské rasy kombu, nori,
wakame

Plody more, Gstrice, krabi,

kavidr, rak, slavka jedld

Sul, sojova omacka, miso

Mineralni voda, studena
voda

vareni,napafovdni,mirné povareni, nasolovani, suseni, mrazeni, sous - vide vareni

Voda- slana chut- povaha potravin

Hrach, fazole mungo,
cizrna, sojové boby

Zluté

Sepie kalamary,

Svestka umebosi, olivy

cerné,

Fazole adzuki, hrasek,
¢ocka, sojové boby

Kapr, pstruh, okoun, losos,

veprove maso

Sunka, uzené, susené,

nakladané, solené maso

Uhor, humr, treska,
langusta, sardel, tunak,

uzené ryby,

parmezan




Na zikladé sledovini principa, jimiz se fidi vztahy mezi péti pohyby, péti barvami a péti chutémi dokézali mistfi mediciny odvodit vztahy mezi barvami a

chutémi a cilovymi merididny:

_:. pronikaji do jueyin nohy a shaoyang nohy  (jitra, Zlu¢nik)

1. modra barva, kyseld chut, odporny zipach, povaha Dfeva
2. Cervend barva, hotka chut, pach po spéleniné, povaha Ohné ﬁ\ pronikaji do shaoyin ruky a taiyang ruky (srdce a tenké stievo)

3. 7lutd barva, sladka chut, pfijemna viiné, povaha Zemé ey pronikaji do taiyin nohy a yangming nohy  (slezina a zaludek)

—— pronikaji do taiyin ruky a yangming ruky  (plice a tlusté stfevo)

4. bila barva, Stiplava chut, rybi pach, povaha kovu

o S ; : o
5.¢ernd barva, sland chut, hnilobny zapach, povaha vody ey pronikaji shaoyin nohy a taiyang nohy (ledviny a mocovy méchy¥)

Léciva jsou latky a kazdd md néjakou formu, vlastnosti, povahu a G¢inky, které jsou ji vlastni. Tropismus miZe byt urlen i prostfednictvim formy.

Uprava léciv:

1. Pfiprava ohném - zuhelnaténi - duan (tuan), prazeni, restovani - chao (¢chao) atd.
Zpracovini se zazvorem - schopnost zhfit a rozptylovat

Zpracovini se soli - vede k ledvindm a zmék¢uje tvrdé

Zpracovéni s octem - vede k jatriim a dava sviravou schopnost

Zpracovini s alkohelem - vede nahoru, zahfivi

pracovini s mdem - posiluje pivod

/pracovini s mlékem - zvlh¢uje suchost a oZivuje krev

w N

[

N




zarivé/Cervené/aromatické vyzivujici/zluté/sladké




Potraviny podporujici Potraviny podporujici

Potraviny podporujici

plice

ledviny

jatra
vonné/bilé/stiplavé
jablka je¢men vojtéska
brokolice Cerné fazole rasy
(‘iuikun Cerny sezam chrest
cgsnck skofice bazalka
zazvor hrebicek brokolice
zclcn{} cibule vyvary z kosti celer
Ikr e suSeny citrusy (kiry)
Inéné seminko vejce okurka
kelp ryby fenykl
k(”.“‘l.’“ fazole azuki brukev
hoicice maso vafené s kostmi fermentovana jidla
koren ibisku miso Zazvor
k(.>p.1"1\';1 jahly salaty
divizna cibule tedkve a jeji listy
oves meloun kapusta
hrusky quinoa mald mnozstvi octa
re fivk"c mofské plody pickles
‘"“.“:"‘t“ moiské rasy
turin

bily pepr

vlasské ofechy
vodni kastany
pSenicné klicky

morské fasy




Bylinné smési a jejich formy
TANG - tradiéni forma, je nutno ji vafit, obvykle 60 min, odvary je dobré pfipravovat ve sklenénych & keramickych nadobach, , uziva se vlazny, lépe mimo

jidlo
CHA - hrubéji drcend smés, Ize ji uZivat ve vysokém ddvkovini, i u zivaZnych stavii, dlouhodobé, velmi Glinnd, sicky s obsahem 100g smési se vklidaji do

studené vody, doba varu je obvykle 30-40 min, pfi varu se nejlépe uvoliuji aktivni litky. Varné sicky lze uZit na vafeni dvakrit
SAN - sulend, jemné podrcend smés, plsobi pomérné rychle, snadno se vstfebdvd v Zaludku, nevyZaduje sloZitou pfipravu, neni nutno ji vafit, vyuZitelni u

chronickych obtiZi
Extrasan - spojuje vyhody formy san a cha, je jemné mleta, neni tfeba ji vafit, ale je to mozné jako u formy cha, lze tak ziskat maximum Géinku

WAN -kulicky
Tablety
Extrakty

SKLADBA RECEPTU

1. Bylina cisar - v receptu hlavni uloha, pasobi na hlavni podstatu nemoci

2.. Bylina ministr - pomaha cisarské byliné pusobit na hlavni pfiznak choroby, pusobi na doprovodny, ale dulezity pfiznak

3. Bylina asistent - pomiha prvnim dvéma, snizuje nezidouci ucinky nebo prilis silny acinek predchozich, harmonizuje
ucinek bylin

4. Bylina poslicek -harmonizuje smés, vede ucinek smési na misto urceni

7. Rozptylovini xiaofa

8. Zvraceni, odstranéni horem tufa




YUPING FENG SAN
WCE9.9

podporuje échi
zpeviiuje povech a zastavuje poceni

CISAR

zpevnéni povrchu aniz by zde zistaival ——
patogenni faktor nedostatek ¢chi sleziny spontinni poceni s averzi k vétru

zabranuji vétru vstoupit do pokozky




Cordyceps sinensis

Ganoderma lucidum




Houby patfi k nejstarsim formam Zivota na Zemi, clovéka provazeji po dobu jako alkohol
V Asii uzivané po tisice let k udrzeni zdravi a péstovani dlouhovékosti - ¢asto varené s kachnim masem,
fermentované ve viné, octu, sojové omdcce, nakladané v zeleniné, susené..

Zapad

tradice spojovani hub s carodéjnicemi SHENNONG BENCAO JING / ¢ca 250 n.l.

aohném (Plinius st., 1. st. n. 1) LING ZHI, FU LING, ZHU LING, DONGCHONG XIACAO,
12. stol. sv. Hildegarda BAIMUER, MAPO

od 14. stol. vék herbara Prvni 4 - nejvyssi skupiny lé¢iv- uzivini bez vedlejSich a¢inki
dlouha cesta z nadpfirozena a tabu dlouhodobé, ve vysokych davkach

(az konec 18. st.) Kniha pisni - HI JING /nelékafské dilo z obdobi pred n.l.

u nds az za&itek 20. stol. prof. Smotlacha, MINGYI BEILU /BEILU 5.-6.stol.n.L./

konec 20. stol. ing. Jablonsky Materie medika od LI SHI ZHENa /15.stol.n.l./

od 21. stoleti pomalu za¢ind boom navazujici
na Asii 20. stoleti

Cil : - nastolit rovnovahu yin a yang
podpofrit tvorbu a obéh qi,
obnovit esenci jing /hl.posilit funkce sleziny a ledvin
procistit a chranit jatra

zpruchodnit drahy a vyloucit tan




o

Cordyceps sinensis - housenice ¢insk:
dongchongxiacao
caterpillar fungus

Cinské legendy a myty hovofi o této uctivané lé¢ivé houbé a jejich ucincich v priibéhu tisicileti. Prvni pisemna zminka o Cordycepsu
pochazi z Ciny, z roku 620 naseho letopoétu, v dobé dynastie Tchang (r.618- r.907), kde se mluvi v podobé alegorie o tvoru, ktery se béhem
jednoho ro¢niho obdobi pfeméni ze zvifete v rostlinu v 1été a béhem zimy zpét z rostliny na zvife.

Tibetsti ucenci psali o 1é¢ivém zvifeti / rostliné od 15. do18.stoleti a z roku 1757 pochazi prvni objektivni a védecky ovéfeny popis houby
Cordyceps, ktery byl napsan autorem Wu-Yiluo v Ben Cao Congxin (,Nova kompilace z Materia Medica®) béhem Qing Dynastie.

V Evropé se viak cordyceps zacal prosazovat az od roku 1726, kdy byl poprvé
predstaven na védeckém setkani v Pafizi.

Prirozenym prostiedim houby Cordyceps sinensis jsou horské
oblasti severozipadni Ciny v nadmorské vysce 3-5000 metra
Klimatické podminky jsou zde velmi drsné, s primérnymi roc
nimi teplotami 0,2-0,8 °C, vlhkosti vzduchu 50-70 % a snéhovou

pokryvkou po 140-286 dni ro¢né

Pfiblizné pfed 1500 lety pastevci jakd v Himdlaji v Tibetu a Nepdlu viimli, Ze je
jich zvifata se pasou na néjakych houbdch bez klobouck a nihle jsou plni ener-
gie a dovadivi. Pastevci zkoumali, co jaci spasaji, a tak byl objeven cordyceps.

! Prvni pisemny zdznam o cordycepsu byl pofizen roce 620 (za dynastie Tchang).
Vladnouci &insti cisafi za¢ali cordyceps rychle ocenovat pro jeho uzdravovaci

a zivot prodluzujici vlastnosti. Od pocitku 15. stoleti zacali o cordycepsu hojné
psit tibetsti uéenci.

V 18. stoleti se cordyceps dostal do zipadnich zemi. Francouzsky jezuita jmé-
nem Jean Baptiste du Halde byl hostem ¢inského cisafe a dozvédél se o cordy-
cepsu a jeho oZivujicich a¢incich.




»hlava® cordycepsu je svétle hnédé barvy

»Cisty” cordyceps ma krouzky na zadech

oko cordycepsu je hnédé barvy, je ploché a nevycniva

barva hlavy je jasné zménéna

na konci je ,chodidlo®

4 nohy na zaludku




TCM

Ucinky
Chut sladka vyzivuje yin plic, /horko nahoie/
Povaha tepla dopliuje yang ledvin /chlad dole/
Tropismus  plice, ledviny posiluje yang, qi, esenci jing

posiluje obrannou weiqi
zastavuje krvaceni, preménuje hleny

Nedostatek yang ledvin - casté moceni velkého mnozstvi svétlé moci, bolesti v bedrech, slabost kolen,
impotence, zimomfivost, studené nohy..casto spojené s nedostatkem yin plic - suchy kasel,chronicky kasel,
dusnost, bledy oblicej, cervena licka

Vycerpdni esence jing po dlouhodobé probihajicich nemocech, podavanymi léky, fyzickou i dusevni
praci

Oslabeni weigi- opakované nemoci, alergie, astma

nadorova onemocnénti

Prevence chorob u zdravych, sportovci,..

Bézné 3-9 g 2x denné




Pohled zdpadni mediciny:

imunostimula¢ni, imunomodulacni
protinddorové
antioxidacni a metabolické ucinky

nadorova onemocnéni

protistresove opakované infekce, pus.jako prirodni ATB - pneumokoky,
regulativni na hladiny hormont streptokoky, staphylokokys...
/acinky P(,d(,bné kortikoidim/ alergickd onemocnéni, astma, ekzém

autoimunitni nemoci - nefroticky syndrom, lupus, vaskulitidy
snizovani hladiny cholesterolu, krevnich lipida

regenerace jater po toxické, infekcni zatézi

regulace vzniku trombi - prevence infarkta, mrtvic..

regeneracni na jaterni tkan

Byly identifikovany 3 proteiny vazané na polysacharidy
s protinadorovou aktivitou
fada aminokyselin - uracil, uridin, adenin,..
aktivni enzymy - proteazy, peroxidazy, superoxidismutaza....

Nebyly prokazany zadné toxické ucinky Cordycepsu
Ani dlouhodobé uzivani neméni krevni testy, funkce jater a ledvin z fyziologickych do patolog. hodnot




Ganoderma lucidum - lesklokorka leskla
lingzhi
reishi, polypore mushroom

Lesklokorka leskla patfi k nékolika druhtim hub rodu Ganoderma oznacovanym ¢insky (Lingzhi), japonsky reishi, vietnamsky linh chi,
doslova "nadprirozena houba nebo bozska houba nesmrtelnosti”). Lesklokorka leskla je velmi uctivana ve vychodni Asii, kde je pouziva-
na jako léciva houba v tradicni ¢inské mediciné jiz vice nez 2000 let, coz z ni déla jednu z nejstarSich znamych hub, které se pouzivaji

v lékarstvi.

Lesklokorka leskla se pouziva jiz mnoho tisic let v tradi¢ni ¢inské mediciné a je povazovana za jedno z nejcennéjsich terapeutik.
Obsahuje viech osm esencidlnich aminokyselin a ma vysoky obsah Zeleza, selenu a vitaminu B.

Jeji vysoky obsah polysacharidi podporuje stimulujici acinek pro imunitu, gano-derma polysacharidy zase zpomaluji rast nidora.

V Japonsku se pouzivi lesklokorka leskld jako prevence léceni a terapie rakoviny.

Staré ¢inskeé spisy jiz z doby pred 4000 lety se zminuji o této houbé
jako o léku. Houba byla tak vzacnd, pokladdna za vyjimecné léci-
vou, Ze ve starovéké Ciné byla vyhrazena pouze cisafské rodiné, ten
kdo ji nalezl, musel odevzdat Reshi u cisarského dvora. Zatajeni a
neodevzdani se trestalo smrti. U Taoistl byla jednim z prednich

@ prirodnich pripravka pii hledani elixiru nesmrtelnosti. Podle ¢inské
tradice byla ¢asto nazyvana ,bozska houba nesmrtelnosti. Cinané
dodnes povazuji Reishi za cennéjsi nez Zen $en. Reishi mizeme po-
stavit v lécivosti jako krdlovnu na prvni misto. V Evropé se tato jeji
léciva sila docenuje poslednich asi 30 let.




TCM:

Chut sladka, ¢ervena forma i hoika

Povaha vyrovnana /tepld/

Tropismus drahy srdce, plice, slezina, zaludek
Ucinky:

Ochranuje koren Zivota,
vyzivuje srdce /hl.krev, ale i qi/,-uklidiiuje shen - doplnuje qi
/hl. sleziny/ -vyzivuje krev a esenci jing,
zastavuje kasel, vyrovnava dusnost
preménuje hleny TAN

qixu -Doplnit prazdnotu a podporovat qi- inava dusevni i fyzickd, mékka stolice, nechutenstvi, oslabené
traveni, bledost, studené koncetiny, kratky dech,..- doplni slinivku, zaludek

xuexu /xin/ - doplnit krev pri stavech napt. buseni srdce, nespavost, zapomnétlivost, zavraté..

feiqi xu, tan- kasel, hleny predevsim chladného typu /fidké, hojné../, dusnost,..




Prazdnota jater a ledvin- s priznaky slabosti v oblasti beder, kolen, zdvraté, zatmivani se

pred o¢ima, studené koncetiny, nadymani,..LINGZHI zde dopliuje qi a krev casto v kombinaci
s jinymi posilujicimi léky RENSHEN, FUZI / Aconiti radix/,GOUQIZI /Lycii fructus/,
BAJITIAN/Atractylodis macrocephalae radix/, BAIZHU/Morindae off.radix/

Obvykla davka je 3-6g/den - .

v sirupu, tabletach, tinkturach, polévce i injekéné

Neékteri autori dop. az 15g/den, jednorazove 1,5-3 g

pri chron.onem. zaludku -extrakt v alkoholu z 1,5g

chron zanét jater,ledvin, astma- 3xd 1,5g suseného LINGZHI v prasku
Otravy houbami - odvar ze 120g LINGZHI

Z pohledu zipadni mediciny

nadorova onemocnéni

alergickd onemocnéni

opakované a chronické infek¢ni zanéty /chronické bronchiti-
dy, chronické hepatitidys,../

ochrana organismu pred ucinky toxint zevniho prostiedi /
urychluje odbouravani chem.lékt a toxickych substanci,
chrani jatra pred jejich ucinkys,../

regulace hladin cholesterolu, tuk, cukr - pomoc pri lécbé
cukrovky, prevence kardiovaskuldrnich chorob, ..




Kardiovaskuldrni ucinky- zlepseni cirkulace krve v korondrnich cévach i kapilarach srde¢niho svalu-
pr.angina pectoris,..

Antioxidacni a¢inky - ochrana DNA v bunkach

odoldvani starnuti bunék snizovanim volnych radikald,.. /souvisi i s protinadorovym ucinkem/
Obnova sil po operacich, velkém vycerpani

Nespavost, dusevni poruchy

Posileni kloubd, $lach a vazu

LINGZHI se neuziva, dle nékterych autor, ve stiedni fazi klasické 1écby pri nadorovych nemocich.
Dale pri alergické reakci na podavanou houbu.

Vedlejsi ucinky jsou vétsinou projevem detoxikacni reakce ucinnych ldtek - inava, zavraté, nevolnost,
Zizen, zvySené moceni, nékdy prijem, svédéni kiize. Vymizi vétsinou po 5-14 dnech.

Ganoderma a alergické reakce zprostfedkované histaminem

sledoval M. Powell /Velkd Britanie/ - u senné rymy

vedle ucinku obecné podporujici zdravi sledoval protizinétlivé
vlastnosti houby /ucinnost pripisovina ganodermovym kyselindam a
triterpenovym kyselinam/

vyzdvihl bezpecnost a i¢innost ganodermy jako alternativy pri lécbé
téchto alergickych stavii /oproti kortikoidiim- fada NU v¢etné ovliv-
néni fce hypofyzy, nadledvin, naruseni rovnovihy tekutin a elektro-
Iytd, prep.s kys. salicylovou - NU na zaludec. Sliznici,..

Davka 3g/d ...... 1,5g/den s ustupem obtizi




uziva se kvét

Celed™: Hvézdnicovité
chut:  horka, sladka
povaha: mirné chladnd
tropismus: driha jater, plic,

Vlastnosti:

rozptyluje vitr a procistuje horkost
vyrovndvd jitra a projasiuje zrak
odstranuje jedovatosti




uzivi se plod

Celed”: Lilkovité

chut:  sladka

povaha: vyrovnand

tropismus: driha jater, ledvin a plic

Vlastnosti:

e

rozhojiuje ledviny, dopliuje jétra a proj
svlazuje plice

)

zrak




uzivd se plod

Celed”: Resetlikovité

chut:  sladka

povaha: tepla

tropismus: driha sleziny a Zaludku

Vlastnosti:

dopliuje stied a podporuje échi
vyzivuje krev a uklidnuje ducha
zmirhuje povahu léciv




Vlastnosti:
dopliuje krev

uziva se kofen
Celed": Mifikovité
chut:  sladka, Stiplavd ozivuje krev a harmonizuje menstruaci
povaha: tepli p zastavuje bolesti

tropismus: driha jater, srdce a sleziny ’ y - ' svlazuje stfeva
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uzivé se oplodi

Celed™: Routovité

chut: Stiplavd, hotka
povaha: tepld

tropismus: driha zaludku,

sleziny, plic,

Vlastnosti:
reguluje échi a harmonizuje stfed
vysusuje vlhkost a pfeménuje hleny




uziva se koren

celed: Motylokvété (bobovité)
chut:  sladkd

povaha: mirné tepld
tropismus: driha sleziny a plic

Vlastnosti:

dopliiuje &chi a zveda jang
podporuje &chi a zpeviuje povrch
vytlaéuje viedy a rodi svalstvo
odvadi vodu a zatlatuje otoky




uzivd se plod

celed™: Dfinovité

chut: kyseld, Stiplava
povaha: mirné tepla
tropismus: jater a ledvin

Vlastnosti:
dopliuje a podporuje jatra a ledviny
svird a stahuje, zpeviuje a zdrsiuje




Bylinné smési a jejich formy

TANG - tradi¢ni forma, je nutno ji vafit, obvykle 60 min, odvary je dobré pfipravovat ve sklenénych &i keramickych nadobich, , uziva se vlazny, lépe mimo
jidlo

CHA - hrubéji drcend smés, lze ji uzivat ve vysokém dévkovini, i u zdvaznych stavii, dlouhodobé, velmi tc¢innd, sicky s obsahem 100g smési se vklidaji do
studené vody, doba varu je obvykle 30-40 min, pfi varu se nejlépe uvoliuji aktivni litky. Varné sacky lze uzit na vafeni dvakrat

SAN - suSend, jemné podrcend smés, piisobi pomérné rychle, snadno se vstfebiva v zaludku, nevyzaduje slozitou pfipravu, neni nutno ji vafit, vyuzitelna u
chronickych obtizi

Extrasan - spojuje vyhody formy san a cha, je jemné mletd, neni tfeba ji vafit, ale je to mozné jako u formy cha, lze tak ziskat maximum G¢inku

WAN -kulicky

Tablety

Extrakty

SKLADBA RECEPTU

1. Bylina cisar - v receptu hlavni dloha, pusobi na hlavni podstatu nemoci

2.. Bylina ministr - pomaha cisafské byliné pusobit na hlavni pfiznak choroby, pusobi na doprovodny;, ale dulezity pfiznak

3. Bylina asistent - pomaha prvnim dvéma, snizuje nezadouci acinky nebo prilis silny ucinek predchozich, harmonizuje
ucinek bylin

4. Bylina poslicek -harmonizuje smés, vede ucinek smési na misto urceni

METODY LECBY
1. Poceni hanfa
2. Purgace xiafa

3.

w

7. Rozptylovani xiaofa

8. Zvraceni, odstranéni horem tufa




