PET ELEMENTU A JEJICH CHUTE

Tteti a zaroven posledni zakladni kapitolou vyzivy pod-
le péti element je nauka o plisobeni péti chuti na nase télo
a psychiku. Spole¢né s kapitolami Stravitelnost v praxi
a Tepelné piisobeni potravin tvori zaklad této knihy. Stejné
jako v pripad¢ ¢tyf elementd v zapadni astrologii jsou péti
elementim — dfevu, ohni, zemi, kovu a vod€ — ptifazeny
ro¢ni obdobi, télesné organy, emoce a dalsi jevy. Stejné
tak chuté¢ nam tikaji, jakym zptisobem pusobi jidlo na telo:
jak naptiklad ovlivituje ndladu, kterd chut’ zvySuje imunitu,
jak posilit konstituci nebo se vyhnout nemocem.

Ve skute¢nosti maji vS§echno a vSichni na této planeté
vzdy néco ze vSech péti elementl. Jejich podil se rizni,
proto je pfifazeni jidel jednotlivym elementim provedeno
na zakladé podilu prevladajiciho elementu.

V ptipadé nekterych potravin, jako je naptiklad cayen-
sky pepr nebo cCerny pepf, je to velmi jednoduché. Tato
kofeni jsou ostra a jednozna¢né patii elementu Kowvu.
Z ostatnich elementli se neprojevuje skoro nic. Cervena
Ohng. Nékteré potraviny lze velmi obtizné zatadit — napfi-
klad Cervené vino: jeho Cervena barva a hotké chut’ nalezi
elementu Ohng¢, ale alkohol nalezi elementu Kovu; pokud
je vino jeste sladké, patii rovnéz k elementu Zemé; kyseli-
ny, jez obsahuje, odpovidaji podilu elementu Dieva. Timto
zplisobem muzeme rozebrat kazdé jidlo a pochopit, jak pt-
sobi na nas organismus.
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Co se tyCe vafeni, byl by tento pfistup piili§ slozity
na talifi. Proto existuji zakladni pravidla, ktera jsou prehledné
popséna v kapitole Carovnd kuchyné podle péti elementii.

Jak je jednoduché postarat se o to, aby byl organismus
skutec¢né dobte vyzivovan, jsem se jiz diive zminila. Jak-
mile se nau¢ime vnimat vztahy mezi chutémi a pozadavky
vlastniho téla, pfiprava jidla bude hrackou. Budeme dbat
na to, abychom ve svém jidelnicku méli pokud mozno ob-
sazeny vSechny elementy.

Jak uz jsem zminila dtive, dalsi dilezitou roli hraje také
kvalita a tepelné plsobeni potravin. Myslite, ze existuji
davtipni 1lidé, ktefi si mysli, Ze v Coca-Cole je obsazeno
vSech pét elementi, a je tedy zdrava? Na prvni polovinu
otazky odpovim ano, s druhou polovinou mam jednoznac-
n¢ problémy.

S elementii a chuti

Pii klasifikaci chuti se drzim pravidel tradi¢ni ¢inské di-
etetiky, 1 kdyZ né¢kdy neni jednoduché vysvétlit, jak docha-
zi k odchylkdm od vySe popsanych pravidel. Piifazeni po-
travin do skupin je zalozeno na praktickych zkusenostech
mnoha staleti. V nekterych knihach, jez se také zabyvaji
vyzivou podle péti elementd, najdete rozdéleni do skupin,
které se lisi od naseho. Diivodem je, Ze kazdému autorovi
muze pripadat dilezity jiny aspekt jednotlivych potravin.
Je mi lito, ze proto neustale dochéazi ke zmatkiim, pokud
se jedna o plsobeni jednotlivych ingredienci nebo vareni
v kruhu, o kterém pojednavam v jedné z nasledujicich ka-
pitol.
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Zkusenost ukazala nasledujici: pokud nékomu piipada
urcité ptifazeni spravné — i kdyz neodpovida tradici — vede
k dobrym vysledkiim. Ani TCM, ani dietetika se nedovola-
vaji jednoznacné logiky. Naopak: rozmanitost, jiZ s sebou
nese nejednoznacna logika ¢inského smysleni, obohacuje
zivot a privadi nas blize k zdkladu byti spiSe nez zapad-
ni analytické mysleni, které vyzaduje jednoznacna feSeni
a koncepty.

V pfipadé, Ze budete chtit pti vareni v kruhu vyuzit in-
gredienci, kterd neni uvedena v seznamu, orientujte se pod-
le chuti.

Vyjimky z téchto pravidel naleznete pfevazné ve sku-
piné jemné chutnajicich potravin, jez té€lu dodavaji cukry
a bilkoviny. Patii k nim vétsina obili, maso, ryby a lusténiny.
Tyto potraviny nepatii k elementu Zemé, i kdyz jsou jem-
n¢ sladké. Presto disponuji ¢chi, ktera vyzivuje organismus
aposiluje organy zemé — slezinu a zaludek. Abychom védéli,
na ktery organ jakého elementu maji vliv, budou pfifazeny
k tomuto druhému elementu.

Kufe a pSenice napiiklad vykazuji jemnou chut,, avSak
patii ke ,.kyselému® elementu Dfeva, protoze jejich 1écivy
ucinek odpovida tomuto elementu a ovliviiuje tyto orga-
ny. Lécivy tcinek pSenice milzeme pozorovat pii podraz-
dénosti a poruchach spanku, jez jsou zplisobeny nedostat-
kem jinu jater. Dal$im piikladem jsou luSténiny, které jsou,
bez ohledu na velky podil elementu Zemé, piifazeny ele-
mentu Vody, protoze posiluji jin a jang ledvin.

Jesté jedno upozornéni, jez se tyka vSech nasledujicich
kapitol: od nyné&jska budou vSechny potraviny — at’ jednot-
livé, nebo ve skupiniach — charakterizovany podle svého
tepelného plisobeni a chuti. Nebudu rozliSovat mezi osve-
zujicim a studenym nebo teplym a horkym, pokud to ne-
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bude nezbytné. Pokud tedy bude fe¢ o kyselych studenych
mléénych produktech, mluvim jak o kyselych studenych,
tak o kyselych osvézujicich; stejné tak pokud mluvime
o hotkych teplych potravinach, jsou mysleny i hoiké horké.

Drevo — kysela chut’

Podstata elementu Dfeva se projevu-

je v pfirod¢ malym jangem jara. Svou

energii sméiujici vzhliru podporuje

rychlé puceni, rist semen a rostlin. Die-

vo v ¢lovéku vladne rozeni, détstvi, kaz-
dému druhu vyvoje a pohybu a dodava mu flexibilitu.

Ke dfevu patii jatra a Zluénik. V ¢inské mediciné maji
tyto organy mnohem vice vyznamu nez v mediciné zapad-
ni. Specifické télesné, psychické a dusevni funkce se zakla-
daji na tom, co se rozumi pod konkrétnim organem a jeho
meridianem. Meridian je energeticka draha, ktera po téle
rozvadi ¢chi, silu, $tavy a informace organd.

Bioklimaticky faktor vitr je projevem elementu Dieva
v ptirode.

V emocionalni oblasti odpovida elementu dfeva hnév
a zlost. Z toho vyplyva, ze hnév a vitr mohou poskodit
funkci jater a zluéniku. Vznétlivost a emocionalni napéti
jsou projevem zablokované ¢chi jater. Bolest hlavy po stra-
nach, migréna, senna ryma, zanéct spojivek a ischias jsou
télesné potize, jejichz pfic¢inou je nerovnovaha v organech
dieva. VSeobecné maji jatra a zlucnik sklon ke stagnaci,
horku, nedostatku krve nebo $t'av.

Chut dfeva je kysela. Jak mlizeme pozorovat na nasem
plakatu, vétSina potravin, které nalezi elementu Dieva, jsou
osvezujici nebo studené. Pokud je konzumujeme pravidel-
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n¢ v malych davkach, nabizeji idealni ochranu orgéniim
dreva, jez maji sklon k horku. Nékteré potraviny, jako tieba
kute, kachna, pSenice nebo nezrald Spalda, jsou navzdory
své jemné chuti pfitazeny k elementu Dieva, protoZe ener-
geticky ovliviuji jatra a Zlu¢nik.

Nasledujici informace ohledné kyselé chuti ndm po-
skytnou hlubsi nahled na dietetiku v TCM a obsahuji
i praktické tipy, které miizete uplatnit ve své zivotosprave.
Nejsou vSak ureny k samolécbé nebo 1é€bé nemocnych
ve svém okoli.

Vlastnosti kyselé chuti:

e Kysela stahuje. Na zakladé této vlastnosti jsou kyselé
studené potraviny vhodné k zamezeni ztraty télesnych §tav.
Pii sportu a v 1ét¢ splnuje tuto funkci ovocny ¢aj a kyselejsi
ovoce.

e Kysela pohybuje ¢chi v organismu smérem dovniti
a dolt. Tento proces upotiebime v piipadé vnitiniho hor-
ka, emocni podrazdénosti, vzteku a pfi poruchach spanku.
Pii nedostatku ¢chi spojeného s nadymanim, pocitem pl-
nosti a kaSovité stolici ¢chi jiz kleslo. Stejné tak v ptipadé
oslabeni jangu spojeném s ptecitlivélosti na chlad. Kyselé
studené potraviny, jako je jizni ovoce, rajcata, ovocné Caje
akysané mlé¢né produkty, tento stav zesiluji, a proto bychom
se jim méli vyhnout. Protoze kysela chut’ sméfuje dovnitt,
je nanejvys nevhodné konzumovat v piipadé nachlazeni jiz-
ni ovoce nebo pit dZzusy z tohoto ovoce. Ty totiz zptisobuji,
ze se chlad dostava z vnéjsich casti téla dovnitt, kde zpiiso-
buje vétsi skodu.

e Jaro je obdobi, jemuz vladne vysoka dynamika. Cchi
se na jafe pohybuje nahoru a ven. Pomaha tak novému zi-
votu a probuzeni piirody a clovéka. Lehce mize dojit k ne-
trpélivosti a podrazdénosti, pokud se citime ptetizeni nad-
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mirou novych moznosti. Osvézujici potraviny, které nalezi
elementu Dieva, jsou vhodné k tomu, aby nam pomohly
prekonat neklid a hektiku, jez se v tomto obdobi mohou
vyskytnout. Vhodné jsou i dalsi zelené potraviny: listovy
salat, zelenina, Cerstvé byliny nebo klicky.

e Kromé toho je jaro nejvhodnéjsi obdobi pro regene-
raci jater a zluniku. O detoxikaci organismu se postaraji
vSechny druhy obili, pfedev§im nezrald pSenice a Spalda,
stejné jako zelené rostliny. Organiim elementu Dieva také
prospiva pampeliska a dalsi Cerstvé hotké byliny a listové
salaty elementu ohné, protoze uklidiiuji jang jater a podpo-
ruji proudéni zluci. Podil dieva dokazuje také zelend barva
a kfupava konzistence potravin. V tomto obdobi bychom
se mé¢li vyvarovat konzumaci masa, uzenin, syru a tukd,
obzvlasteé pak ve veCernich hodinach. Timto se postarame
o0 uvolnénou naladu, protoze rostlinna strava odlehcuje or-
gany dieva.

Ohein — horka chut’

Podstata elementu Ohn¢ se v ptirodé
- projevuje velkym jangem 1éta. Ohen v li-
dech s sebou piinasi lasku, soucit, nadse-
ni, inteligenci, intuici, schopnost pozna-
vani, zajem a pozitivni vztah k uceni.
Ohni pfindlezi srdce a tenké stfevo. Fyzikalnim aspek-
tem elementu Ohné je ¢as. V nasi zapadni civilizaci plné
blahobytu hraje Casovy tlak a jednostranné intelektualni
zatizeni hlavni roli pti vzniku onemocnéni srdce. Piehnana
zadostivost a dychtivost po rozptyleni jsou emocionalnimi
tendencemi, které plodi v srdci neklid; zatimco spokoje-
nost a smifeni se s pomijivosti prinasi klid.
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Vyrazem elementu Ohné v piirodé je bioklimatické
horko.

Chut’ elementu ohné je hotka. Urcuje chut’ pozivatin
jako kava, Cerny Caj a cigarety. Ty zvySuji dynamiku nasSe-
ho jiz tak dost rychlého a hektického Zivota.

Vlastnosti hoiké chuti:

e Nékteré hoiké potraviny vysusuji, obzvlaste ty, které
svou hotkou chut’ ziskaly smazenim, pecenim nebo grilo-
vanim. Siln€ vysusujici vliv maji cigarety, kava, Cerny Caj
a nealkoholické napoje obsahujici kofein — jako naptiklad
cola. VyCerpavaji stavy srdce, ¢imz se do¢asné zvysuje jang
a dusevni aktivita. Pokud tyto pozivatiny uzivime v piremi-
fe, vedou k nedostatku krve, nedostatku jinu nebo horku
srdce. Hlavnimi symptomy tohoto déni je vnitini neklid
a poruchy spanku. Spolecné€ s dalsimi stresovymi faktory
mohou vést k srdeCnimu infarktu. Hotké osvézujici potra-
viny jako ¢ekanka, rukola, pampeliska a grapefruit pusobi
proti vysusovani srdce. Vyuzivaji se pfi poruchach spanku
a pri intelektualni zatézi. Vyborné plisobi proti nervozité
a stresu. Kyselé osvézujici potraviny a napoje, zejména
pSenice, zvlhcuji $tavy srdce a podporuji spanek.

e Hoika chut’ vede ¢chi téla dold. Toto pisobeni miize-
me sledovat u hotkych likért, salat a bylin, jez podporuji
traveni. VSechny podporuji traveni tukd, funkci zlu¢niku
a proudeéni zIuci. Patfi sem artycoky, Cerstva bazalka, ru-
kola, pampeliska, Cerstvé oregano, rozmaryn a tymian, pe-
lynék, Cervena paprika a kurkuma. Snizuji vnitini vlhko,
které vznika nadmérnou konzumaci sladkosti a mlécnych
vyrobki. Vyborné pasobi pti vlhkém studeném pocasi, ob-
zvlast’ v kombinaci s jehné¢im masem a ¢ervenym vinem.
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Léto je obdobim velkého horka a jangu smétujiciho
ven. Silné poceni a velka tepla skodi srdci, protoze napada-
ji jeho §téavy. Ztrata st'av se tyka vSech aktivit, jako je sta-
novani, sport, atd. Jako vyrovnavaci prostiedek po nadmér-
ném vysuseni piisobi hotké a kyselé osveézujici listové sala-
ty, predevsim cekanka, rukola, také zrala rajcata a okurky,
ovoce, predev§im bobuloviny a kompot, kratce poduSena
nebo blansirovand zelenina, klicky a ovocné ¢aje. Kombi-
novanim syrové a vatené stravy — naptiklad obili s klicky
a strouhanou fedkvickou ke snidani — se postarame o to,
aby bylo vyzivovano a zahtivano ¢chi stiedu a aby té€lu bylo
dodavano dostatek osveézujicich stav. Jangizujici sila a tep-
lo 1éta spole¢né s dostateCnym pohybem na Cerstvém vzdu-
chu poskytuji télu dostatek jangu, proto mizeme omezit
konzumaci bilkovin ve formé masa, ryb, vajec. Nejdilezi-
t&jSimi soucastmi letni vyzivy jsou rozli¢né druhy zeleniny
v kombinaci s kvalitnimi oleji, ofisky, seminky, listovymi
salaty, Cerstvymi bylinkami a obilim.

Zemé — sladka chut’

Podstata elementu zemée se projevu

ve stiedu vSeho zivého a vsSech véci.

Vladne po cely rok a transformuje,

sjednocuje a spojuje vse, co je v nerov-

novaze. Tak to, co prave vzniklo, ziskava

novy stied, aby mohlo vykrocit jako individuum do svéta.
Element Zem¢ je vyrovnavacim elementem pfirody, jenz po-
maha jednotlivym ro¢nim obdobim pieklenout se v nasledu-
jici. Pfedevsim obdobi sklizn¢ je ptifazeno elementu Zemé.
Zemité Casti vyzivy posiluji stied ¢loveéka — jeho trans-
formacni centrum — a vyzivuji jej. Nejvetsi cast vyzivy tvo-
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il potraviny jemné, sladké, vyzivné a syté. Ve vyzive déti
je tento element natolik dilezity, ze zbyva jen minimalni
prostor pro ostatni elementy. Ale i vyziva dospélych sesta-
va po cely rok pfevazné z potravin elementu Zem¢.

Element Zem¢ transformuje latky télu cizi na latky télu
vlastni, a to jak na télesné, tak na dusevni tirovni. Funkce
rozliSovani mezi potfebnym a nepotfebnym, nadbyte¢nym
nebo zatéZujicim je pro té€lesné 1 dusevni zdravi velmi dile-
Zitd. Vnitini stabilita, koncentrace, obezietnost, péce o sebe
samého nebo o jiné, zdravy selsky rozum a silné traveni
jsou znaky zdravého stiedu.

Organy, jez ndlezi prvku zemé, jsou slezina a Zaludek.
Jejich hlavni ulohou je ziskavat z potravy ¢chi a dat ji k dis-
pozici organismu. Dulezita role, kterou hraje vyziva a or-
gany stiedu v TCM, mé zaklad ve velké dileZitosti Gchi
a vyzivy: tvoii zaklad naseho zdravi. Dalsi ilohou sleziny
je zvlh¢ovani organismu. Osvézujici jin ze stravy se stara
o elasticitu tkani a svalstva, stejné tak o schopnost se uvolnit
a regenerovat.

Nedostatek ¢chi sleziny se projevuje nadymanim, poci-
tem plnosti, unavou, nedostatkem koncentrace a nezvlada-
telnou chuti na sladké. Nésledkem tohoto stavu muze do-
chazet ke hromadéni vody v téle, pfedev§im v horni polo-
ving téla — obliceji, pazich, rukéach a objevuje se celulitida.
Tyto potize poukazuji na to, Ze Spatné stravovaci navyky
oslabuji traveni, a strava tedy neni dostate¢né transformo-
vana.

K oslabovani stfedu pfispivd na emocionalni trovni
premitani a strach. Plati to také naopak, kdy oslabena funk-
ce stfedu mize zptisobovat sklon k hloubavosti.

Elementu Zem¢ pfislusi sladka chut’. Pisobi harmoni-
zaéné, to znamena vyzivuje a zvlhuje, protoze posiluje
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stejnou meérou jak kofen jinu, tak jangu. Z tohoto divodu
se této chuti nemlzeme zfici a obzvlasté ne ve vyziveé déti,
kde hraje velmi dtlezitou roli.

Vlastnosti sladké chuti:

e Sladké vytvaii ¢chi. Toto tvrzeni se tyka predevsim
sladkych neutrdlnich a sladkych teplych druhti zeleniny,
vSech druhi obili, masa a ryb, vajec, lusténin, tuki, ofe-
chii a seminek; jinymi slovy se vztahuje na vS§e vyzivné,
co vykazuje jemnou chut. Nékteré z vyse uvedenych po-
travin jsou zafazeny do skupiny jiného elementu, ackoliv
maji velky podil elementu Zemé, protoze maji silny ucinek
na organy jiného elementu. Toto vSak neméni nic na sku-
tecnosti, ze posiluji ¢chi sleziny. Proto by mély byt tyto
potraviny konzumovany po cely rok. Chut’ jako smyslovy
organ podléha slezing, proto je slezina jedinym organem,
ktery pii nedostatku ¢chi vyZzaduje sladkou chut’. Bohuzel
se pozitivni G¢inek sladké chuti, jez ma vytvaret ¢chi, ne-
tyké klasického cukru. Jinak by lidé kypéli zdravim. Bily
cukru naopak dusi Cchi sleziny a pfipravuje télo o cenné
vitaminy a mineraly. Chuté na sladké samy pozvolna mizi,
pokud télu dodavame varena jidla, kterd vytvaii ¢chi.

o Sladké zvlhcuje. Tato vlastnost se tyka obili, kofenové
zeleniny, ovoce, suSeného ovoce, ovocnych §tav a sladi-
del, jako je titinovy cukr, med, javorovy sirup, obilny slad
atd. Tyto potraviny, pokud je konzumujeme v rozumném
mnozstvi, vytvareji §tavy, maji uklidiujici u¢inek a staraji
se o uvolnéni a kvalitni spanek.

Mlécné vyrobky, jejichz spotieba v poslednich dese-
tiletich enormné stoupla, maji silny zvlhéujici a zahlenu-
jici ucinek. Vlhko, nazyvané také plnost jinu, znamena,
ze se ve tkanich nahromadila voda spolecné s toxickymi lat-
kami. S vlhkosti se setkame vzdy v pfipadé nadvahy, ale také
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u lidi s normalni vahou. Pfiznaky jsou naptiklad pocit t€z-
kych nohou nebo rukou, dusevni otupélost, skli¢enost
a hromadéni vody v téle. Pfi¢inou byva vétSinou nadmérna
konzumace mlécnych vyrobki — mléka, syru, smetany, jo-
gurtti, kefiru atd. Pokud je oslabeny stfed, tedy ¢chi slezi-
ny, stac¢i organismu jen malé mnozstvi mlé¢nych vyrobk,
aby si udrzelo plnost jinu, a tedy i vodu nahromadénou
ve tkanich. ZlepSeni se objevi pouze v pfipadé, Ze zcela
vynechame potraviny, které vytvari vlhko — patii sem také
chleba a vSe, co chutna sladce. VyluCovani vlhkosti trvale
a u¢inné podporuji vafena jidla z kvalitnich surovin, s aro-
matickymi bylinkami a kofenim.

Zem¢ tidi obdobi dojo, tedy zhruba osmnéactidenni ob-
dobi mezi jednotlivymi ro¢nimi obdobimi, stejn¢ tak jako
ostatni procesy transformace v prubéhu celého roku. Jako
priklad mohu uvést pfeménu jablka v télesné $tavy. Zemi
v sobé musime posilovat nékolikrat za den kvalitni stravou,
jez s sebou nese dostatek sily a dynamiky. Takto bude télo
vyZzivovano a slezina se nebude oslabovat.

Obdobi dojo muzeme vyuzit ve svlj prospéch, aby-
chom posilili slezinu a zaludek a uklidnili dusi. MiiZzeme
se napiiklad vzdat chleba a dat pfednost zemitym vatfenym
potravinam. Patii sem vSe zluté, kulaté, obsahujici skrob,
sladce vonici. Pfedevsim proso, kukufice, polenta, mrkev,
dyné, kastany, petrzel a teleci maso, z ¢ehoz mliizeme pfi-
pravit v nejlepSim piipadé vybornou polévku.
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Kov — ostra chut’

Podstata elementu Kovu se projevuje

A v ptirodé malym jinem podzimu. Narist

i}_ jinu v ptirode zptisobuje, ze se ¢chi a §t'a-
vy rostlin stahuji do zemé¢ a koncentruji
esenci pro dalsi generace. Tento proces

jde ruku v ruce s vysychanim ,,nadbyte¢ného*. Vlastnostmi
kovu v lidech je bystry rozum, cit pro spravedInost a smysl
pro podstatné.

K elementu Kovu patii plice a tlusté stievo. Nejvice
jim $kodi sucho zptisobené stresem, vzduchem vysusenym
topenim a vysusujici pozivatiny jako cigarety, kava a Cer-
ny ¢aj. Zakladem imunity je cchi plic, ktera je vyzivovana
cchi sleziny. Nedostatek ¢chi a vlhkost sleziny jsou pfici-
nou sklonu k nachlazeni jak u déti, tak dospélych. Emoce,
jez poskozuji organy kovu nebo naopak zplsobuji jejich
oslabeni, jsou nepiekonatelny smutek, neschopnost opustit
minulost.

Kovu pfinalezi ostra chut’. Patii sem vétSina kofeni.
Protoze ostra chut' zamezuje mnozeni bakterii, je vétSina
pokrmt v horkych zemich siln¢ kofenénd. Je to negativni
stranka, se kterou musi tamni lidé Zit a za niZ nesou také
disledky. Vsechny ostré pokrmy jsou horké nebo teplé,
coz z nich d¢la idealni stravu pro chladné oblasti. Hraji
také dtlezitou roli pfi transformaci stravy a pti vylucovani
jedovatych latek, pokud jsou v pfirozeném a neozareném
stavu.

Vlastnosti ostré chuti:

e Ostra rozptyluje chlad a uvoliiuje stagnaci. Téchto
vlastnosti vyuzijeme v pfipad¢ nachlazeni a oslabeni jan-
gu. Po vniknuti bioklimatického chladu do organismu do-
porucuji pit teplé napoje, jako je zazvorovy caj nebo sva-
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fené vino. Dojde k poceni a chlad bude vypuzen. Vnitini
chlad souvisi se zpomalenim proudéni ¢chi a krve. Stu-
dené nohy, no¢ni pomocovani, slabé libido a bolesti zad
po ranu, které se zlepSuji pohybem, ukazuji na oslabeni
jangu ledvin. Malé mnozstvi ostrého teplého kofeni po-
siluje jang a rozproudi ¢chi. Kofeni miizeme konzumovat
v jidle nebo jako ¢aj z kofeni.

e Ostra chut’ vede ¢chi nahoru a ven. Pokud chceme
pokleslou ¢chi sleziny ptivést zpét vzhliru, vyuzijeme Gcin-
ku vateni za pouziti alkoholu a ostrého koteni. Ostré teplé
kofeni bychom méli pravidelné¢ vyuzivat obzvlasté v zi-
mé a v ptipadech nizkého krevniho tlaku, nedostatku ¢chi
a jangu. Nadmérné uzivani kofenénych jidel vede k horku.
Proto se v pfipad¢ vysokého krevniho tlaku a stavii horka
snazime vyhnout ostrym horkym a ostrym teplym jidlim
a napojim.

Podzim je obdobim navratu a sucha. Stavy z rostlin
se vraceji zpét do kofenl. Abychom v této dob¢ zregenero-
vali plice a tlusté stievo, méli bychom je jemn¢ zvlhcovat.
Pravym prostfedkem je celozrnna ryze, jez zdsobuje organy
¢chi a chrani je pfed vysuSenim. Ryze je u€inna pfi suché
zacpe a suchém kasli. VSechny jemné bilé druhy zeleni-
ny, jako je celer, kvétak a Cerny koten, jsou sice prifazeny
elementu Zem¢, ale maji také pfimy vliv na organy kovu,
coz pozname také podle jejich barvy. Skvélymi pomocni-
ky pro ptechod do chladnych ro¢nich obdobi jsou Castecné
osveézujici, Castecné teplé druhy zeleniny elementu Kovu
—tedkev, por, cibule, kien a malé mnozstvi ostrého koteni.
Tyto potraviny posiluji plice, a tim také zvySuji imunitu.
Nejlepsim prostfedkem, jak se vyhnout nachlazeni, jsou
masové vyvary a zeleninové polévky s lusténinami, dostat-
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kem porku, cibule a kofeni. Pokud budete jist kvalitni po-
1évky po dobu jednoho nebo dvou tydnd, jakmile se zacne
ochlazovat, vyhnete se kasli, ryme a chrapotu. Snizite tak i
naklady na topeni.

Voda - slana chut’

Podstata elementu Vody se v piirodé

projevuje velkym jinem zimy. Vytlacuje

jang, nastupuje klid a vSe nadbyte¢né

mizi. Zima zachovava vse podstatné,

aby mohl zacit novy cyklus a novy

zivot. Element Vody v Clovéku pftipra-
vuje silnou vuli spojenou s disciplinou, charisma spojené
se skromnosti a odvahou, schopnosti ur¢it si hranice,
abychom je mohli ptfekrocit. Plody téchto vlastnosti jsou
moudrost a uspéch, vnitini a vnéjsi bohatstvi.

Elementu vody nalezi ledviny a mocovy méchyt. Tyto
organy jsou velmi citlivé na chlad, a proto musi byt v zim-
nich mésicich chranény vyzivnou zahtivajici stravou, bo-
hatou na bilkoviny. Dfive byla zmrzlina v zim¢ nedosazi-
telna a zmrzlinari travili toto obdobi ve své vlasti, Italii.
Zadny problém! Dnes je to jinak. V dobé ledni¢ek a vita-
mint jsme i v zim¢ bombardovani zmrzlinou a studenym
jiznim ovocem. Kdo by se potom divil, ze vSe, co souvisi
s intimnim Zivotem, je super, ale pfitom samotny sex je vy-
fizen za pouhych pét minut?

Ledviny jsou skladistém nasSi zivotni energie, ktera
se od sexualni energie neda odd¢lit. Sklon ke konzuma-
ci obloZenych chlebl a salatd misto vafeného jidla ukra-
juje na kvalité zivota kousek po kousku. Ztrata vitality,
motivace a radosti ze zivota je patrna, pokud srovname,
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jak jsme se citili pred par lety a jak se citime nyni. Fatalni
vliv na jang ledvin maji vSechny studené potraviny, pokud
jsou konzumovany v pfilisném mnozstvi, a dale pak bily
cukr. Nealkoholické napoje s obsahem kofeinu, naptiklad
Coca-Cola, pracuji ve svij prospéch. Na jednu stranu sni-
7uji silu ledvin, protoze obsahuji uméla sladidla — sacharin
a aspartam; zaroven vsak maji povzbuzujici ucinek, jenz
zhruba po hodiné zmizi, a my pocitime chut’ na dalsi colu.
Takto se stdvame zavisli na kofeinu.

Emociondlni stavy jako strach, bojacnost, slaba vtle
a prehnana potieba jistoty zvySuji obrat pojistoven a osla-
buji ledviny, nebo jsou naopak jejich oslabenou funkci
vyvolavany. Rozumna mira nerozumu a rizika podporuje
zivotni silu.

Chut elementu Vody je sland. Vyziva, jez voni mofem
jako ryby, plody mote a motské rasy, nalezi elementu Vody.
Stejné tak vse, co je oSetfeno soli nebo pochazi z motské
vody. Patfi sem také lusténiny, protoze vyzivuji kofen jinu
a jangu ledvin, obzvlasté v kombinaci s motskymi fasami.

Vlastnosti slané chuti:

e Slané zmékcuje a rozpousti blokady. Plati to o vSech
potravinach, které¢ voni mofem — plody mofte, ryby a moi-
ské fasy. Motské fasy jsou v mnoha asijskych zemich obli-
bené pro jejich schopnost rozpoustét blokady. Vhodné jsou
jako prevence a k oSetfeni v pfipadé¢ onemocnéni rakovi-
nou. Nadmérné mnozstvi soli poskozuje jin ledvin. Tento
stav si lidé pfivozuji nadmérnou konzumaci nekvalitniho
syru, uzenin a dalSich polotovarti, jejichz nedostatecna
chut’ je prekryta nadmérnym mnozstvim soli. V nadmeér-
ném mnozstvi siil nezméekcuje, ale ztvrzuje, protoze télo
vysusuje. Odpovida to nedostatku jinu ledvin. S postupem
casu hrozi nebezpeci demineralizace kosti. V asijskych ze-
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mich lidé konzumuji dostatek moiskych tas a vyhybaji se
konzumaci mléénych vyrobki, které zabranuji zasobovani
kosti vapnikem. Zda se, ze jsou to dvé hlavni pficiny ab-
sence osteoporozy v téchto zemich.

e Slana chut’ vede ¢chi doli. Tento projimavy uéinek
vyuZzijeme pii zacp€ nebo na pocatku pustu, naptiklad s po-
moci Glauberovy soli. Motské fasy plsobi smérem dold
a dovnitt, coz vede k tomu, ze bohaté obsazené mineraly
se ukladaji v kostech. Naproti tomu vapnik z mléka se ukla-
da na vngjsi stran¢ kosti a zpisobuje problémy s klouby.

Zima je obdobim chladu, kdy se vSechno zpomaluje
a nuti nas ke klidu, aby se mohla obnovit esence pro dalsi
cyklus. V Cing se vyuziva ¢chi smétujici dovniti k obnové
kosti. Vyjimecné se vyuzivaji studené potraviny, napiiklad
moiské fasy. Wakame, nori, hijiki nebo kombu se v malych
davkach vaii v polévce, a dodavaji tak té€lu Sirokou paletu
minerald.

Polévky s lusténinami, dlouho vatené rybi polévky,
v troub¢ pecené nakypy, kompoty se zahfivajicim kofenim
a pikantni pokrmy po ranu jsou typicka zimni jidla. Dvé
nebo tii tepla jidla denné nam poskytnou silnou ochranu
pred chladem, zvysi imunitu a ochrani ¢chi ledvin. V zimé
potfebuje nas organismus vétsi mnozstvi bilkovin ve for-
m¢ masa, ryb, vajec nebo lusténin. Jedine¢nou chut’ jidlim
doda smazené obili, brukvovita a kofenova zelenina, por,
kten a cibule; placky, buchty a kola¢e dochutime typickym
zimnim kofenim (hiebicek, jalov¢inka, anyz, skofice, va-
nilka nebo jamajsky pepf). Nedostatek pohybu vyvazime
zimnim kofenim v ¢aji, svafeném vin€, perniku. Tyto dru-
hy koteni podporuji pohyb ¢chi. Jinymi slovy: jidlo mtze
byt v zim¢& piijemny zpisob, jak si obstarat pohyb.
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