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uvoD

Zdravi je vzacny dar, kterého si obvykle zaciname vazit, az kdyz ho ztracime
my, nebo nékdo z nasich blizkych. V dnesni uspéchané dobé, kterd klade na Clovéka
vice avice ndrokd, roste pocet lidi s psychickymi a fyzickymi obtizemi.
Mnozi ale prestavaji byt k otazkam zdravi lhostejni a zacinaji hledat rtizné alternativni
metody K péstovani zdravi a tim chtéji ovlivnit jak kvalitu, tak i délku vlastniho Zivota.
Praktici ¢inské mediciny se shoduji na tom, Ze chceme-li se dozit vysokého véku
ve zdravi, méli bychom stfidmé jist vhodnou a vyvazenou stravu, dostate¢né odpocivat,

dosahnout mentalni rovnovahy a zakomponovat do svého zivota pravidelné cviceni.

Tématem této bakalaiské prace je dietetika podle ¢inské mediciny, ktera
je nedilnou soudasti ¢inské kultury. Cinska medicina nefesi jen akutni p¥iznaky chorob,
ale zkouma jedince jako celek a patra po pri¢inach nemoci, které se pak snazi odstranit
pomoci jedné nebo vice kombinaci disciplin ¢inské mediciny, kterymi jsou dietetika,
bylinna 1é¢ba, akupunktura, masaze, nebo cviéeni Qi Gong. Cinska dietetika byva
oznacovana pouze za podplrnou metodu 1é¢by, nicméné bez potiebnych zmén stravy
a zivotniho stylu nemivaji ostatni metody 1€cby dlouhodobéjsi efekt. Kdyz jiz nemoc
propukne, je zapotiebi podpofit energii, kterou do nas Cinsky terapeut vklada vlastni
aktivitou a pfistupem k procesu uzdravovani se. Jelikoz ¢inska medicina velmi
dba na prevenci, daleko moudfejsi by bylo zadit s t€émito zménami, jesté kdyz jsme

zdravi, abychom si tento vzacny dar uchovali.

Toto 3000 let staré uceni o 1écbé stravou se opira o teorii Yinu a Yangu
apéti prvkid. V prvni Casti této prace se tedy budeme zabyvat principy dietetiky
a zékladni terminologii, jako je energie Qi [¢ti: ¢chi], Yin a Yang a konstitucni typy.
Ctenattim bude pfiblizena i afinita konkrétnich potravin k jednotlivym energetickym
draham a péti vnitinim organiim a porozumi i dulezitosti spravného kombinovani péti
chuti. Pro zajimavost asrovnani V praci naleznou pohled na vybrané potraviny
z vychodniho I zapadniho hlediska. Prace by také méla poukazat na to, ze kdyz budeme
znat vlastnosti, charakter aucinky potravin na na§ organismus a zohlednime

to pii ptipraveé nasich pokrmii, piisp&jeme tak k osobnimu zdravi a §tésti.



Je potieba naslouchat vlastnimu télu a zit v souladu s ptirodou a mezi to se fadi
I stravovani podle péti ro¢nich obdobi. To znamena, konzumovat prednostné sezonni
potraviny a v kazdém ro¢nim obdobi ty, které jsou svymi tepelnymi vlastnostmi pro
dané obdobi vhodné. Kdyz uptednostiiujeme suroviny Z mistnich zdroji tak mame
jistotu, Ze se jedna o Cerstvé potraviny plné blahodarné Qi. N&s jidelnicek by mél byt
volen obezfetné a individualné vyvazena strava by méla zohlediovat nasi fyzickou
konstituci. Dikazem toho, Ze jidlo mize byt nejen 1ékem, ale i ,,jedem® je kupiikladu
obezita, kterd je ve valné vétSin€ zplisobena Spatnymi stravovacimi navyky a zivotnim
stylem. Vyznamnou roli Vtéto problematice hraje itypicka strava dne$ni doby,
jako je naptiklad stravovani ve fast foodech adnes tolik bé&zna konzumace jidel
ve spéchu. Podstatny je iodlisny piistup ¢inské dietetiky k samotnym potravinam.
Nesetkame se s délbou potravin na zdravé a nezdravé, ale s dikladnym popisem jejich

pusobeni na lidsky organismus.

V praktické ¢asti mé prace se podivaime na konkrétni ptipady jedinct, ktefi
se rozhodli hledat fteSeni svého problému pomoci ¢inské mediciny. Podrobnym
dotazovanim si pfiblizime obtize kazdého z nich a podivame se na to, jak zménou
jidelni¢ku lze vyrazné ovlivnit kvalitu zivota k lepSimu. Prace je doplnéna o vzorové
recepty snidani, které jsou zdravi velmi prospésné. Z pohledu cinské dietetiky
by snidané¢ méla byt zakladem naseho jidelnicku. Méla by byt sice lehka, ale zaroven
vyzivna. Z hlediska vyzivy je pro nas volba snidané naprosto zasadni, a proto
je smutnym faktem, Ze spousta lidi nesnida viubec. V nejhor$im piipadé si K snidani
daji jen Salek kavy.

Cilem této bakalaiské prace je nejen odpovédét na otdzku, zda je mozné zménou
stravovacich navykl a jidelnicku podle zasad cinské dietetiky zlepSit zdravotni stav,
ale zaroven bych jejim prostiednictvim chtéla ptispét k lep§imu chapani fungovani
lidského téla a zvysit povédomi o Cinské medicing, jez svoji moudrosti a tisiciletou

praxi prospiva lidem po celém svéte.

V Ceské republice neni &inska medicina zadnou novinkou. V této praci budeme
Cerpat z publikaci Vladimira Anda (2010), ktery pracuje vyhradné s pivodnimi
Cinskymi texty. Dale pak cerpame kupiikladu z dél Jany Arcimovi¢ové (2004)
a Petra Hoffmanna (2002 a 2007), ktery pfibliZzuje toto téma laické vefejnosti Ctivym
zptisobem. V ramci sekundarni literatury byly prostudovany i dila Radomira Rzic¢ky

(2007), Jitiho Heita (2000), Vaclava Kajdose (1987) a Ludmily Bendové (2015).



Jelikoz se jedna o alternativni medicinu, mizeme Se setkat stim, Zze na ni byva
nahlizeno  suritym  despektem, ktery mnohdy prameni  z neznalosti.
V kazdém piipadé se jedna o velmi aktualni problematiku, kterda je odbornou
1ékatrskou vetejnosti pfijimana rizn¢ i vzhledem ke vzniku nového vyzkumného centra
¢inské mediciny v Hradci Kralové, které by mohlo v budoucnu spolupracovat
se Svétovou zdravotnickou organizaci. Nicméng, ptibyva 1ékait, kteti se o spolupraci
s ¢inskou medicinou, nebo o vyuziti jinych alternativnich metod seriézné zajimaji,
anebo je alespon akceptuji. Také stale nartista pocet lidi, ktefi metody alternativnich a
ptirodnich medicin vyhledévaji a voli je jako dopliikovy, nebo i prioritni zptisob 1é¢eni

a péce o zdravi.



ZAKLADNIi TERMINOLOGIE

1.2 PoJEMQI

Cinska medicina vychazi ztoho, Ze svét je tvofen praptvodni substanci
neboli Qi. Je to zaklad veskerého zivota a miZeme na ni nazirat na fyzické,
nebo psychické trovni. Pro ucely této prace je podstatné zddraznit Qi lidského
organismu, coz je biologicky vitalni sila. Je pouze jednim z moznych projevi

vySe zminéné primarni substance (Ando, 2010).

1.2.1 FUNKCE QI

Co se tyce zdroji Qi, byvaji uvaddény dva zékladni, a to prenatalni a postnatélni.
Prenatélni Qi, tzv. Yuan Qi je ditéti dana do vinku od obou rodi¢l. Vzniké splynutim
prenatalnich esenci muze azeny — pii oplozeni. To jen stézi mulzeme ovlivnit.
Je tu ale i postnatalni zdroj. Postnatalni esenci si vytvaifime sami. Vznika travenim
potravy a misenim této esence se vzduchem, ktery vdechujeme. Takto vytvofend
substance jednak organismus vyzivuje, ¢ili poskytuje mu Yin, ajednak se proménuje
v energii Qi, ¢ili v Yang. Dalo by se fict, ze jsme to, co jime adychame. Pro lepsi
chapani souvislosti je dulezité¢ uvédomit si, ze vrozena Qi je ulozena v ledvinach a v téle
se koncentruje v mist¢ zvaném Dan Tian, kterému se taky fika elixirové pole Qi.

O piijem tzv. ¢isté Qi ze vzduchu se staraji plice a pro transformaci Qi ziskané potravou

je dulezita ¢innost sleziny a zaludku (Ando, 2010).

Ackoliv je Qi Vv lidském organismu pojmenovana mnoha zplsoby a rtizné
se déli, podle funkce, ulozeni atd., jedn4 se pofad o tu samou Qi, kterd je samotnym
bytim a ma jen riizné obmény a projevy. Bliz§i déleni ndm slouZi k lepSimu chéapani.
Za nejdulezitéjsi je povazovana pravé Yuan Qi. Profesor Bai Yungiao, ktery je jednim
z poslednich tradi¢nich uciteld c¢inské mediciny fikd, ze v Huang Di Nei Jing
(Vnitini knize Zlutého cisafe) je Yuan Qi definovana takto: “Yuan Qi je hybna sila,
ktera udrzuje organismus pii zivoté“. Pokud je v nedostate¢nosti, zadna jina Qi,

potazmo cely organismu nemuze prosperovat (Adamek, 2016).



1.2.2 TvoRrBA QI

Qi ma funkci ochrannou, zateplovaci, zadrzovaci, transformacni, vyZzivovaci
a funkci hybné sily. Kdyz se zaméiime podrobnéji na vyzivovaci funkci, kterd je pro
tuto praci stézejni, méli bychom brat na zietel, ze v tomto pifipad¢ je Qi substanci,
jez prostupuje cely organismus a vyzivuje vSechny jeho €asti, coZ je nezbytné pro jeho

regeneraci a vlastné i samostatnou existenci.

Cinska medicina pomyslné rozdéluje lidsky organismus do tii oblasti,
tzv. zaricu. Qi se vytvaii v oblasti sttedniho zéfice, vstoupd vzhlru do oblasti horniho
zatiCe, kde se nasycuje Qi, ktera je vdechovana plicemi. Nasledné vstupuje do cév,
micha se skrvi aroznasi vyzivu do celého organismu. Tzv. Ying-qi se vytvaii
pfi traveni z potravy, zdrojem pro jeji tvorbu je tedy esence stravy. Samotna tvorba
vyzivujici Qi je velmi naro¢ny proces. Pomoci sleziny a zaludku se z travené potravy
ziska esence, kterou Qi sleziny vynasi nahoru do plic. Funkci plic je prosakovani
nejjemnéjsich ¢astecek této esence do cév, kde se stavaji vyzivujici Qi. Ta putuje ze
stiedniho zafi¢e do plic, pronika do jejich drahy a do cév, cirkuluje v krvi a étrnacti
hlavnich drahach po celém téle. Tento obéh je uzavien v draze jater a odtud se navraci
do plic. Pro vyzivujici Qi je zasadni potrava, kterou ptijimame. Vyzivujici Qi ma v téle
dva hlavni ukoly. Projevuje se ve tvorbé nové krve ataké ve vyzivovani organismu

(Ando, 2010).
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1.3 POJEM YIN A YANG

Svét je tvofen primarni substanci Qi, kterd ma dvé slozky — Yin a Yang.
Tato teorie vychazi ze staroCinského wuceni, které vysvétluje vznik, fungovani
a strukturu celého vesmiru. Vzajemné kombinace, vztahy, zakonitosti a nespocetné
promény mezi Yinem a Yangem jsou podstatou vSech véci a déji, vesmiru, nebe
I zemé&, a neni misto, kde by se nevyskytovaly. Pfestoze tyto dv¢ sily ptisobi proti sob¢,
tak zaroven jedna rodi druhou, jsou vzajemné pevné propojeny a jedna bez druhé
nemohou existovat. V Yinu je obsazen Yang a v Yangu zase Yin. Yin a Yang jsou

otcem a matkou vSech pfemén a zdrojem Zivota a smrti (Adamek, 2016).

Manifestace Yinu Manifestace Yangu
Noc Den
Podzim a zima Jaro a léto
Zena Muz
Mekké Tvrdé
Voda Ohen

Tma Svétlo
Mésic Slunce
Organy Zang Organy Fu
Kosti a svaly Pokozka
Krev Qi

Na relativnost této klasifikace poukazuje i Ando, kdyz zduraznuje, Ze nic neni
ryze Yinové ani ryze Yangové, protoze V jednom je zarodek druhého. Kdyz se zméni
okolnosti, mohou se Yin a Yang navzajem na sebe proménit. Je patrné, ze vSe je nestalé
a podléhd tomuto zakonu Yinyangovych promén. Nic netrva véné, protoze jedinou
neménnou veliinou V zivoté je pravé zména (Ando, 1995).

Obecnymi zakony Yinu aYangu se zabyvali jiz taoisticti mistii tajemného
vychodu, ktefi vypozorovali, ze vSechny fyzické fenomény na zemi jsou této dualistické

povahy. Yin a Yang jsou dvé tvare téze mince. Bez temnoty (Yin) bychom neznali

svétlo (Yang) a neznali bychom ani zivot (Yang) bez smrti (Yin) (Chia, 2012).
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1.3.1 YINA YANG A LIDSKE TELO

Povrch, horni polovina alevd polovina téla patii k Yangu. Vnitiek, spodni
polovina a prava polovina té€la patii k Yin. | zde musime mit na paméti proménlivou
povahu Yinu a Yangu. Projevuji se rozporné a soucasné harmonicky. i vnitini organy
se déli na Yinové a Yangové. Jatra, srdce, slezina, plice a ledviny, také nazyvany jako
pét organt Zang, patii k Yin. Zluénik, tenké stievo, mo¢ovy méchyt, zaludek, tlusté
stievo a trojity zafi¢ neboli Sest organti Fu patifi k Yangu. Z prostorového hlediska
ovSem dochazime jinému zavéru. Kuptikladu srdce a plice patii do horni poloviny téla

a pfinalezi tedy Yangu.

Obranna Qi (wej-qi) na povrchu téla je Yangova a vyzivujici Qi (jing-qi) uvnitf
téla je Yinové povahy. Méli bychom se snazit o rovnovahu a harmonii Yinu a Yangu
vnasem déle, nebot jakmile jedna ptfevladne nad druhou, vznikd nemoc.
Kdyz se v lidském téle Yang odlou¢i vpfedu aYin =zdstane vzadu, piestavaji

se shlukovat. Forma sice pietrva, ale Qi se vytraci. Clovék umira (Ando, 1995).

1.3.2 YIN A YANG A JIDLO

Kli¢em ke zdravi je vyvazit v nasi stravé Yin a Yang. Ve studenych a chladnych
oblastech, které jsou z pohledu ¢inské mediciny Yinové povahy, by se méla jist potrava,
v mistech, kde ptevladaji studené¢ Yinové teploty je vhodné jist potravu pievazné
Yangovou jako je dusend mrkev, polévky atd. V tropickych oblastech je zapotiebi
zvysit konzumaci Cerstvého ovoce, zeleniny a ofechti. Horké oblasti jsou svoji povahou
Yangové a lidé zde Zijici by méli konzumovat pievazné Yinovou stravu, které je zde

dostatek. Plody, které Vv téchto koncindch rostou, jsou ochlazujici, vodnaté, velké

a sladké.

Nicméné¢ tato dieta skladajici se z Cerstvého ovoce a zeleniny by na AljaSce pro
konzumenty znamenala rapidni ubytek vahy, extrémni chlad v kostech anaslednym
projevem by byl vznik nemoci. V mirnych teplotnich pasech je na vybér pestra nabidka
pokrmu a plodin. V téchto zonach se dafi ovoci a zelening, které jsou svoji povahou
spiSe Yangové. Napiiklad jablka, broskve, tfeSn¢ atepa. Takovato strava je bohata

na sodik, ktery je velmi dilezity pro vSechny, kdo zde ziji (Chia, 2012).

12



1.4 KONSTITUCNI TYPY

Kazdy mame jinou télesnou konstituci, a to ovlivituje nasi odolnost viéi riznym
chorobam. Jednd se o dédi¢ny faktor, ktery Ize ovlivnit vhodné€ upravenym jidelnickem.
Cinska medicina klade diiraz na prevenci. DilleZité je detekovat problém jesté pied tim,
nez nemoc propukne, upravit stravu azahgjit dalsi doporucenou 1écbu cinskym
terapeutem. Diky tomuto postupu mnohé nemoci, které jsme zdédili po rodicich

a prarodicich, se po dobu nasSeho zivota viilbec nemusi projevit (Arcimovicova, 2004).

Existuji dvé zékladni déleni konstitu¢nich typd. Nekteti terapeuti Cinské
mediciny, véetné Petra Hoffmanna uvadi déleni na typ horky, suchy, vlhky, studeny
a nadmérny. Nutno podotknout, Ze ¢lovék vétsinou byva kombinaci dvou i vice typu.

V této praci budeme pracovat s 6 konstitucnimi typy, které uvadi Jana Arcimovicova.

1.4.1 KORPULENTNi YANG

Lidé tohoto konstituéniho typu jsou velkého vzrGstu asilné postavy.
Riké se 0 nich, Ze se narodili s dobrym kofinkem, ale to, zda jsou fit, nebo maji
napiiklad nadvéhu, zéalezi na jejich zivotnim stylu a stravovani. Charakteristicky pro
né byva nafoukly podbfiiSek, problémy se zacpou, nadmérné poceni, problémy se zuby
avesela ahluéna povaha. Vhodnymi potravinami jsou netuéné ryby vafené
V pafe, syrové salaty (obzvlast¢ pied jidlem), zelenina jako je fedkev, okurka,
mrkev, zeli, houby a motské fasy, ovoce — jablka, hrusky, citrusy a banany, vyrobky
z pSenice — jahly, kroupy, tofu a kukufice, slune¢nicovy olej a matovy ¢aj. Nevhodna
je konzumace smazenych jidel, uzenin, tuénych syri, masla, smetany, lusténin, pikantni

zeleniny jako je ¢esnek, zazvoru a pepre.

1.4.2 KORPULENTNI YIN

Lidé, ktefi odpovidaji korpulentnimu Yinu mivaji bilou az naZloutlou chladnou
ktzi a lehce nafialovélé rty v disledku snizené produkce tepla. Vzhledem ke snizenému
metabolismu byvaji obvykle i silngjsi postavy. Koncetiny jsou Casto chladné a bézna
byva i celulitida, inava, prijmy amuize se objevit izhorSeny sluch. Mezi obtize

se muize pridat nedostatek sexualniho elanu ¢i impotence.
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Lidé korpulentniho typu by ze zeleniny méli upfednostiiovat zeli, mrkev, celer,
porek, fedkev, chiest, pazitku, cibuli a ¢esnek. Z koteni Se doporucuje bazalka, pepft,
kmin, koriandr a lékofice. Syrovd zelenina se u tohoto konstitu¢niho typu moc
nedoporucuje. Vhodnd je tuprava kratkym osmahnutim, nebo jemnym podusenim.
Ovoce by mélo byt konzumovano jen obc¢as. Kupiikladu fiky, pistacie, citronové stavy
apecené hrusky. Z obilnin se uvadi ryze, jahly, kukufice, z lusténin se doporucuji
Cervené fazole azuki. Dale pak sezamovy olej, ryzovy ocet, natvrdo vafend vejce
(ale jen 2-3 tydné), zryb se doporucCuje kapr, uhof, zralok akrevety. Je vhodna
I dribez, hovézi a skopové maso. Rozhodné nejsou doporucovany mlééné vyrobky
véetné masla, vepfové maso, fazole, hrach, tofu aburské ofechy. PSenice ajec¢men
by mély byt konzumovany pouze ob¢as a vV omezeném mnozstvi. Velmi nevhodna

je konzumace sladkosti, zejména ¢okolady.

1.4.3 STIHLY YANG

Pro tento typ je charakteristickd $tihld postava, suchd kiize a uzké rty. Déle pak
sklon k plesatosti a problémiim se zuby. Tito 1lidé byvaji neklidni a trpi ¢asto plynatosti,
palenim zahy a zacpou. Jednd se o osoby, které maji velky problém se soustiedénim.
Mivaji tmavsi moc a jejich slezina nepracuje dobte. Tito lidé by méli upfednostiiovat
vafené motské fasy, lilek, bambusové vyhonky. Vhodna je ifepa, tykev, fedkev,
okurka, brambory, houby, ryze, oves, soja, produkty moie a kapr. Z ovoce se doporucuji
citrusy, fiky, papédja, jablka ahrusky. Zbylinek se zmifluje mata ¢i Iékofice.
Nedoporucuje se med, ve velké mife vejce a mlééné vyrobky. Je zapotiebi omezit
i kofeni jako je zazvor, hiebicek, petrzel, Cerny pept, hoiCice, Cesnek a cibule.

Nevhodny je i celer, chiest, kava, alkohol a vino.

1.4.4 STIHLY YIN

Osoby tohoto typu jsou velmi kiehké konstituce. Jsou to hubeni lidé s bledymi
tvafemi. Jsou vécné€ ustraSeni, moc toho nenamluvi a jsou zimomfivi. Charakteristické
pro né¢ byva ito, Ze trpi bolestmi kloubt, skolidzou a anginami. U Zen se objevuje
amenorea, coZ je vynechani menstruacniho krvaceni. Sexuélni aktivita tyto osoby velmi

vycerpava.
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Z potravin je pro tento konstitucni typ doporuovan Cesnek, pazitka, hiebicek,
koriandr, petrzel, mrkev, celer, lilek, zazvor, S$penat, tykev abrambory. Z obilnin
je vhodna ryze, oves, pSenice a kukufice. Z lusténin Cervené fazole. Z ovoce jablka,
hrusky, banany, fiky, meruniky abroskve. Velmi vhodné jsou isezamova seminka,
pistacie, jecmenny slad, horké mléko, syry, med, ryby a téméi vSechny druhy masa.
Z koteni kopr, fenykl, bazalka a Iékotice. Doporucuje se hetmankovy ¢aj. Nedoporucuje
se hot¢ice, chilli, vétsi mnozstvi syrové zeleniny jako jsou okurky a rajcata, lusténiny,

mléko a siln¢ kyselé ovoce.

1.4.5 NESTABILNi YANG

Tito lidé jsou atletické postavy. Na prvni pohled maji svalnaté koncetiny.
Stiidaji se u nich prijmy se zacpou. MiZe se objevit i nadymani a silnéj§i poceni
vV podpazi a za usima. Charakteristické jsou stavy tzkosti a bolesti hlavy a na hrudi.
Dale se Spatn¢ adaptuji na chlad abyvaji neklidni, impulzivni s tendenci usinat
v prub¢hu dne. Mezi doporucené potraviny patii ryze, kuskus, bulgur, netu¢na masa,
zelenina, motské tfasy ahouby. Vhodna je listova akofenova zelenina. Z bylinek
se doporucuje mata, dobromysl, 1ékofice a kozlik. Nedoporucuji se horké a stimulujici
potraviny, uzeniny, silné solené, pecené a grilované maso, mlééné vyrobky, alkohol,

kava a smaZené pokrmy.

1.4.6 NESTABILNI YIN

Lidé spadajici do této kategorie byvaji stfedni postavy se sevienymi Usty, kolem
kterych jsou vrasky. Casté jsou migrény abolesti oli, zacpa, mastna plet a vlasy
a okusovani nehtd. Mohou mit kieée v koncetinach a bolesti u srdce. Zejména zeny
se nedokdzi pfi sexudlnim aktu uvolnit. Byvaji plasi, nepfizplsobivi, uzavieni
a uzkostni. Bézna je i bolestiva menstruace u zen. Jsou jim doporuceny harmonizujici
a stimulujici potraviny jako je ryze, kukufice a vafena zelenina. Dale pak motské ryby
a dribez. Z bylin je to kopr, bazalka, fenykl, hefmanek a chmel. Lidé spadajici do této
télesné konstituce by se méli vyvarovat konzumaci mléénych vyrobki, lusténin
a sladkosti. Dale se nedoporucuji mastna jidla, tuk, kava, alkohol, cibule a cesnek

(Arcimovicova, 2004).
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Cinskd medicina uvadi ikonstituéni typ, u n&z je Yin a Yang vyvazeny.
Takovy ¢lovék by nemél mit zadné zdravotni potize. Vzhledem k tomu, Ze na nés
pusobi rtizné faktory jako je zivotni styl, nase stravovaci navyky a emoce, jsme vétSinou
kombinaci dvou konstitu¢nich typt atyp vyvazeného Yinu a Yangu mezi n¢ nepatfi.
Jednoduchy zptisob, jak aplikovat orientdlni dietetiku je jist vice potravin, které nas
zharmonizuji. Lidé, co jsou pfili§ Yinovi zvysi pfisun potravy, ktera buduje silu
a odolnost. Tzv. Yangové osoby budou jist vice expanzivni stravy. Je ovSem nutné
naslouchat vlastnimu télu a pozorovat, jak na potravu reaguje. Obezietnost je namiste.
Nechceme se priklonit k druhému extrému, ale najit rovnovahu. Kupiikladu clovek,
ktery mad nevyvazeny zivotni styl, ji spoustu tu¢nych jidel, toxind a cukrii, anavic
si st€Zuje na neustaly nedostatek Casu, atak ji ve spéchu ave stresu, by mél zvolit
procistujici dietu syrovou stravou. Nicméné po néjakém cCase je potieba najit
vyvazengj$i alternativu, protoze jeho télo by po cCase zacalo byt opét oslabeno
(Chia, 2012).

Bé&hem zivota muze dojit i ke zméné konstitu¢niho typu. Lidé s nedostate¢nym
Yinem jsou obvykle lidé stfedniho véku. Prazdnota Yinu mulze byt vrozend, nebo
ziskana procesem starnuti. V obou piipadech by mél tento ¢lovek jist lehka jidla, ktera
vyzivuji  Yin pravé tim, ze jsou velmi snadno stravitelna, atak jsou lehce
transformovana v Qi a krev. Mezi takova jidla patii ovoce, zelenina, vejce a produkty
z bobti jako je kuptikladu tofu. Naopak ti, u nichz diagnostikujeme prazdnotu Yangu,
by méli jist vice palivych a zahtivajicich jidel, jako jsou ryby, jehnéci, zadzvor a pept.
Naopak by se méli vyvarovat studenym, syrovym anedovafenym potravinam.
Mize se jednat o vrozeny konstituéni typ nebo ziskany. V druhém piipad¢ se jedna
0 velmi staré lidi, u kterych dochazi ke zpomaleni metabolismu a sniZeni té€lesné teploty
(Flaws, 2011).
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1.5 PETPRVKU

Pét prvkl stoji u zrodu vseho zivého. VSe Vsobé obsahuje pievazné jeden
z prvkd, tedy dievo, ohen, kov, vodu, ¢i zem, ale zaroven Vv sobé nese | prvky zbyvajici.
Zminéné prvky jsou i pfiinou pravidelného stfidani rocnich obdobi. Vv ¢lovéku
se manifestuji prostfednictvim péti organid Zang. Je dilezité si uvédomit, ze vlastnosti

péti prvku piedurcuji funkci a chovani péti organu (Ando, 1995).

Téchto pét prvki, jez Vv ¢inské terminologii byvaji nazyvany péti hybateli
(wuxing) vznika smisenim Yinu a Yangu. Nemtizeme na n¢ nahlizet staticky, protoze
se jednd o tvarci sily, které jsou charakteristické svoji dynamikou. Kdyz se vzajemné
setkavd pét prvkl, mohou se preménovat, ataké vznikd samotny Zivot.
Ovliviuji vesmir, pfirodu i ¢lovéka. Davaji vzniknout tvarim véci, vytvari svétové

strany, maji na svédomi zmény Vv prib&hu roku i dne (Arcimovic¢ova, 2004).

Teel J. Kaptchuk uvadi, ze na rozdil od teorie Yinu a Yangu, ktera byla
zdokumentovana jiz ve starovéku, 0 teorii péti elementl jsou zminky az ve 4. stoleti,

kdy bylo uceni o nich poprvé uttidéno ¢inskym filosofem Zou Yan (Kaptchuk, 2007).

1.5.1 ELEMENT DREVA

Projevem prvku dieva (mu) Vv podnebi je vitr. Ro¢nim obdobim, které ptinalezi
ke dievu, je jaro. Ma schopnost pronikat do svého okoli a rozsifovat se. Je teplé, slabé,
prave se rodici. Qi dieva je Yangova a tepld. Stoupd smérem navrch a pronikd do svého
okoli. Organem, ktery pfinalezi tomuto prvku, jsou jatra. Obdobnym zptsobem se tedy

chova i Qi jater.

1.5.2 ELEMENT OHNE

V podnebi ohent (chuo) ptedstavuje horko ajeho ro¢nim obdobim je 1éto.
Ohen ohfiva, vysusSuje a Sleha smérem vzhtru. Piedstavuje dortstani a nartist. Jeho Qi
je horka, silné Yangové povahy. K tomuto prvku patii organ srdce. Proto i Qi srdce

predstavuje hlavni Yangovou energii v téle a zatepluje jej.
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1.5.3 ELEMENT ZEME

Transformaci prvku zemé (tchu) v podnebi vznika vlhkost. Ro¢nim obdobim,
které¢ ptindlezi tomuto prvku, je pozdni Iéto. Jeho vlastnosti je, ze plodi, péstuje
arozhojnuje. Ve fazi cyklu promén predstavuje zménu, dospéni. Zem dale vyzivuje,
dava vzniknout formam a samotnému zivotu. A tak i Qi sleziny, ktera patii k elementu

zemé, rozvadi v téle vyzivujici esenci, ktera dopliiuje a regeneruje.

1.5.4 ELEMENT KOVU

Transformaci Qi prvku kovu (¢ing) je sucho. Pfinalezi mu ro¢ni obdobi podzim.
Kov podléha zméndm a da se formovat. Je Cisty, svira a stahuje. Predstavuje dozrani.
Jeho pfirozenosti je Cistota, atak i Qi plic, které pod tento prvek spadaji, ma za tikol

V organismu udrzovat Cistotu.

1.5.5 ELEMENT VODY

Transformaci Qi prvku vody (suej) vznika chlad. Jejim ro¢nim obdobim je zima.
Mezi jeji vlastnosti patii vlhkost, prosakovani smérem dold. Svlazuje, uschovava
a konzervuje. Z vody se rodi Zivot, proto tikolem ledvin je uchovavat Zivotni esenci ting

a maji také absorp¢ni vlastnosti (Ando, 1995).

Zabyvani se péti prvky pifinasi moudrost a poznani, Ze vSechno ve vesmiru
i nazemi spolu souvisi, navzajem na sebe pusobi aje na sobé zavislé. VSechny
véci at’ uz zivé nebo nezivé jsou jen zhmotnéna Qi a ta je v neustalém pohybu a podléha
zméné. Drevo Zivi ohen, jehoZ teplo pak probouzi k Zivotu zemi. Produktem zemé
je kov, jehoz mineraly ozivuji vodu ata zase vyzivuje rostlinstvo, a tak i dfevo. Jedna
se o cyklus vyZivovaci. Dale se uvadi cyklus kontrolni. Dfevo pronikd zemi, oheni
ma schopnost tavit kov, zemé¢ Vv sob€ zadrzuje vodu, kov miize fezat dievo a voda uhasi
oheti. Druhy cyklus nam pomtize pochopit, jak se §ifi nemoci. Si se od jednoho organu
ke druhému a efektivni 1é¢ba by méla tento proces zastavit. Nejlepsi ochranou je pravé

vyvazena strava (Temelie, 2002).
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1.6 ORGANY ZANG

vvvvvv

Zang, jmenovité jatra, srdce, slezina, pice a ledviny. Jedna se o pfimé zhmotnéni péti
prvki v téle. To je ziejmé ina samotné funkci zminénych organi. Pét organtt Zang
ale fidi a ovliviuje i ostatni Casti téla. Na lidsky organismus je tedy potfeba nahlizet
jako na vzajemné¢ propojeny celek. Prostiednictvim své Qi tyto orgdny iniciuji
a ovliviiuji naprosto vSechny procesy Vv téle, véetné smyslovych organt, ale i dusevni
a citovy zivot. Podléhaji jim i organy Fu (Zlu¢nik, tenké stievo, zaludek, tlusté stievo

a mo¢ovy méchyt a trojity zafi¢ a pét organickych tkani) (Ando, 1995).

1.6.1 SRDCE (XIN)

Hlavni funkci srdce je fidit krev a cévy. Ovlivituje stav tepen, zil a vlasecnic.
Srdce byva nazyvano cisafem péti Zangu a Sesti Fu a sidlem esencialniho ducha (shen).
Ridi nasi dusevni ¢innost a ma vliv na dlouhodobou pamét. Parovym organem srdce je
tenké stfevo. Ochranu mu zajiStuje osrdecnik, ktery na sebe stahuje vSechny negativni
emoce. Stav tohoto organu se odrazi na tvafi. Jeli vS§echno Vv poradku, pokozka by méla
byt svézi, leskld a pruznd. Vné&jSim vyvodem srdce je jazyk. Tekutinou srdce je pot.
Ksrdci se poji Radost. Pii prazdnot¢ Qi se dostavi smutek a melancholie.
Pti pfeplnénostt Qi dojde  kopatnému  stavu, kterym je  rozjafenost.
Ani jeden ze zminénych stavii neni z dlouhodobého hlediska zadany, jeli extrémni,
nebo jsou-li tyto emoce zazivany Casto. | dalsi vlastnosti jako je zast', nervozita, touha
¢i roz¢ileni mohou byt pti¢inami budoucich onemocnéni (Ando, 1995).

Mezi typicka onemocnéni srdce patii nepropojenost srdce a ledvin, nemoci
souvisejici s ostatnimi orgdny, zacpa, zejména u starSich lidi (pfi¢inou je vycerpani Qi

srdce a plic), hypertenze, nespavost a problémy s dlouhodobou paméti (Adamek, 2016).
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1.6.2 PLIicE (FEl)

Plice maji na starost pohyb a vyménu Qi v celém téle. Pomahaji srdci V fizeni
krevniho ob&hu a dopliovani krve. Jejich ukolem je doplnit, podpofit a regulovat
Qi celého organismu. Dale se podili na pohybu avylucovani tekutin. Rozptyluji
a filtruji. Plice fidi ochlupeni a pokozku. Jejich vyvodem je nos. Plice fidi hlas.
Spole¢né s ledvinami se podili na hlasovém projevu. Tekutinou plic jsou hleny.
K plicim se vazou emoce smutku a zalu. Podléhani témto emocim vede k oslabeni plic,
coZ méa negativni vliv na cely organismus. Plati to iobracené. Clovék,

ktery ma oslabené plice bude ¢astéji podléhat smutku (Ando, 1995).

Typickym onemocnénim je nachlazeni a chiipka. Lécba se voli podle toho,
zda §lo o napadeni vétrem a chladem, nebo vétrem a horkem. Muze dojit i K pfeméné.
Chlad, ktery vstoupi do téla, se pfeméni v horko a vznika zanét. Dalsim onemocnénim,

které se k plicim vaze, je zacpa z prazdnoty Qi plic (Adamek, 2016).

1.6.3 SLEzZINA (P1)

Slezina spolecné s zaludkem mé na starosti fizeni travicitho procesu. Jejim
ukolem je tvorba krve azvedani Qi. Predstavuje zdroj hybné Zivotni sily, protoze
pfepravuje a preménuje potravu a tekutiny. Slezina fidi veskeré svalstvo i vsechny
koncetiny. Vyvodem sleziny jsou Usta, atudiz to, jak je na tom tento organ muiZeme
poznat podle vzhledu rti. Tekutinou sleziny jsou sliny. Slezina ma rada sucho, a naopak
velmi $patné snasi vlhko (Ando, 1995).

Emoci sleziny je premitdni V jakékoliv podobé. Napiiklad studenti behem
zkouskového obdobi maji Casto potize se zazivanim. PfiCinou je pravé piiliSné
pfemysleni, které zrafuje slezinu, a jak jiz vime, parovym orgdnem sleziny je Zaludek.
Jsou nejvice provazany ze vSech organli. JSou naSim postnatadlnim kofenem, a proto
velmi zalezi na tom, jak se stravujeme, ale i Vjakém psychickém rozpolozeni
se nachdzime. Typickym onemocnénim sleziny je astma, cukrovka, prijem, silna
menstruace, chronicky ucpany nos (slezina neni schopna vypuzovat a pfeménovat
vlhkost). Déle pak bolest hlavy, ktera se projevuje po celém obvodu. U obéznich lidi

je tieba posilit slezinu a naordinovat pravidelnou pohybovou aktivitu (Adamek, 2016).
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1.6.4 JATRA (GAN)

Ridi prichodnost Qi, krve, vyzivovych latek, télnich tekutin atd.
Ridi rozptylovani a pronikani. Mezi dal§i funkce jater patii napomahani travicimu
procesu, fizeni menstrua¢niho cyklu a zabezpeceni vhodnych podminek pohybu Qi,
krve atekutin. Jatra tidi Slachy avazivo. Jejich kondice se manifestuje na nehtech.

Vyvodem jater jsou o¢i a pohlavni organy a tekutinou jsou slzy (Ando, 1995).

Emoci, jez se vaze kjatraim je hnév. Jatra jsou silné ovliviiovana stresem.
Pokud se prili§ ¢asto hnévame a rozCilujeme, tak brzy budeme mit problémy s jatry
a v8im co s jatry souvisi. Pokud jsou jatra nemocnd, tuto emoci budou sama zevnitf
vyvolavat. Radostné véci jim prospivaji aneradostné jim Skodi. Typickym
onemocnénim je zvedani zaludecnich §tav, Skytdni, nadymani — na ving je protichiidny
pohyb Qi. Dalsi problémy vznikaji, kdyz Qi jater za¢ne napadat zaludek. Ostatni obtize
jsou zejména bolestiva menstruace, neplodnost z chladu v déloze, kieCe a zaskuby,
suché oc¢i, nebo bolesti o¢i, myom V déloze, bolesti hlavy, anebo tofeni hlavy

(Adamek, 2016).

1.6.5 LEDVINY (SHEN)

O ledvinach se fika, ze jsou kofenem Yin-Yangu vSech vnitinich organd,
zc¢ehoz je patrna jejich dulezitost. Uchovavaji esenci Jing (zdkladni esenci).
Jsou kofenem Zivota a zdrojem prenatalni Qi. Ridi i sexualni silu. Ledviny ¥idi vodu,
od jejiho vstupu do téla az po samotné vylucovani. Podili se na dychani. Ledviny fidi
nasavani Qi do téla a plice fidi vydechovani. Ledviny tidi kosti a dfefl. Jsou spojeny
s mozkem afidi zuby. Pivod vlast je ptisuzovan ledvinam a kondici ledvin je mozné
posuzovat pravé podle kvality a mnozstvi vlasi. Vyvodem ledvin jsou usi a tzv. dvé Yin
(mocova trubice a kone¢nik). Tekutinou jsou sliny. Emoce, kterd se vaze k ledvindm,

je strach. Ledviny ovladaji nasi silu a odvahu (Ando, 1995).

Nedostate¢nost elementu ledvin miize vést k onemocnéni, které tradi¢ni ¢inska
medicina oznacuje jako nepropojeni srdce a ledvin. To je pfi¢inou mnoha potizi, jako
je napi.: buseni srdce, nespavost, tisen na hrudi, poceni, poluce, pomocovani, désy,
bolesti hlavy, zhorSeni paméti, zapominani, huceni v usich, zmateni feci, fidnuti kosti,

kostni vyrustky, studené koncetiny atd. Pfestoze element ledvin ma spoustu svych
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charakteristickych onemocnéni tykajicich se nedostatecnosti Yinu, Yangu, esence nebo
Qi ledvin, tak jeho kondice ovliviiuje i fungovani ostatnich wvnitinich organt.
Jelikoz jsou ledviny naSim prenatalnim zakladem, tak Yin a Yang ledvin jsou zdrojem
Yinu a Yangu i ostatnich organti a Qi ledvin je kofenem Qi celého organismu.
Ledviny jsou také nositeli nasi prenatalni esence Jing, jejiz nedostatek muze vést

napf. K riznym vyvojovym vadam (Adamek, 2016).

1.6.6 SHRNUTI

Parovym orgédnem jater je zlucnik, ktery také ptislusi elementu dfeva.
Projevem $patného pruchodu Qi meridianem zluéniku jsou problémy s boky, dolni ¢asti
zad apanvi. Pfilisné teplo avlhko jsou pfi¢inou migrén. Akutni blokada Zlu¢niku
je vyvolana kombinaci sladkého a tu¢ného, nebo slaného a tuéného. Parovym organem
srdce je tenké stfevo. Oba organy pfinalezi prvku ohen. Stres z ¢asového presu
zpusobuje horkost Vv srdci. Tenké stievo se snazi srdce ochranit a odvadi horkost
méchyfem pry¢. To vyvolava paleni pfi moceni amuze to byt ipfi¢inou zanétu
méchyfe. Vhodnd tprava jidelnicku by Vv tomto piipadé zahrnovala zvySeni piijmu
osvézujicich potravin a naprosty zékaz piti kavy. Mezi funkéni okruh sleziny patii
slinivka a jejich spoleény meridian. Slezina s zaludkem, organy zemé, abstrahuji
Qi z nasi potravy a pretvafi ji V postnatalni Qi. Ackoliv je Zaludek nasim nejsilnéj$im
organem, piemira ostrych jidel, kavy, alkoholu akonzumace pokrmi ve stresu
zapticinuje horkost V zaludku. Ta podnécuje ,zZravost, kterd vede k obezité.
Plice a tlusté stievo pfinaleZi elementu dieva. Tlusté stftevo zbavuje télo Skodlivin.
Co neni vylouceno stfevem, musi byt vylouceno kiizi. Konzumace mlé¢nych vyrobki
a cukru ma za nasledek vlhké horko v oblasti tlustého stieva, a to se projevuje v podobé
koznich necistot a akné. Ledviny i mo¢ovy méchyi patii k vodé. Kdyz jsou ledviny
zdravé, tak i vylucovani mocového méchyie funguje spravné. Jedinou vyjimkou je zanét

mocového méchyie zplisobeny ohném srdce (Tamelie, 2002).
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1.7 PETCHUTI

Oproti zépadnim naukdam c¢inskd medicina se nikdy nezabyvala latkami, které
dané potraviny obsahuji, ale zkoumala jejich povahu ataké do kterych meridiant
(akupunkturnich drah) vstupuji ajaka je jejich chut. Dilezity je i fakt, Ze nékteré
vlastnosti je mozné zménit nebo modifikovat vhodnou tpravou potravin. V nasem
jidelnicku by mélo byt zastoupeno vSech pét chuti: kysela, hotka, sladka, paliva

(ostra, pikantni) a slana.

1.7.1 KYSELA CHUT

Je Yinova aplsobi dolli ado hloubky. Jeji ucinek je sviravy. Kysela chut’
zabranuje uniku energie Qi atekutin. Dale stahuje pory aje ucinnad v boji s prijmy,
pocenim a inkontinenci moci. Je kontraindikovana V pfipadé napadeni Skodlivinou
chladn¢ho typu apfi poruchich svali. Pfiméfené mnozstvi vyZivuje jatra, Slachy,
o¢i anehty. Vyuziva se proti nadmérnému poceni, prijmim, pomocovani, krvaceni
a vytokim. Nadmérné mnozstvi jednorazové poskozuje jatra, chronicky nadbytek
poskozuje slezinu. Svaly zhrubnou, tvotfi se vrasky, kize kolem ust je stazena.

Mezi potraviny kyselé chuté patii naptiklad ¢erna $vestka, schizandra, ocet a citron.

1.7.2 HORKA CHUT

Je Yinova. Pusobi dolti a do hloubky. Ma laxativni G¢inky, rozptyluje horko,
vysuSuje vlhko. Pfiméfené mnozstvi vyzivuje srdce, snizuje horecku, procistuje
organismus. Je kontraindikovana pii stavech sucha v organismu. Nadmérné mnozstvi
jednorazové  poSkozuje  srdce,  chronicky  nadbytek  poSkozuje  plice.
Projevuje se vysusovanim a vypadavanim chlupt. Typicky hofkymi potravinami jSou
fermentované s6jové boby, zvifeci zIu¢, semena merunky, ¢erny ¢aj, pampeliska, pivo

a kafe.
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1.7.3 SLADKA CHUT

Mirn¢€ posiluje Yang, zvlhcuje, harmonizuje a doplnuje. Piisobi smérem nahoru
a ven. Ke sladké se Casto fadi fadni chut. Pfiméfené mnozstvi vyzivuje slezinu, tlumi
kiece, bolesti, uvoliiuje a zpomaluje traveni, reguluje energii, Qi a krev. Nadmérné
mnozstvi narazové poskozuje slezinu, chronicky nadbytek poskozuje ledviny. DalSimi
projevy jsou bolesti v kostech a vypadavani vlasi. Nadbytek sladkého oslabuje chut’.

Mezi potraviny sladké chuté patii cicimek, med nebo l1ékofice.

1.7.4 PALIVA CHUT

Piisobi smérem nahoru aven. Ma Yangovou povahu. Rozptyluje, ptsobi
potopudné a podporuje obch vitdlni energie. Pfiméfené mnozstvi vyzivuje plice.
Vyuziva se pii 1écbé nachlazeni a chiipky. Kdyz je konzumovana Vv rozumné mife,
tonizuje plice. Pii v€asném podani potravin palivé chuté v pocatcich nachlazeni
je mozné nemoc odvratit. Nadmérné mnozstvi jednorazové poskozuje plice, chronicky
nadbytek poskozuje jatra. DalSimi projevy je stahovani Slach a vysuSené nehty.

Mezi potraviny palivé chuté patii zimni cibule, ¢inska hoicice, zazvor.

1.7.5 SLANA CHUT

Plsobi smérem dold a do hloubky. Je Yinova. Zmékcuje a ma laxativni ucinky.
Piiméfené mnozstvi zvlhéuje avyzivuje ledviny. Rozpousti zatvrdliny. Je vhodné
upiednostiiovat pfirozené slané potraviny, nikoliv solené. Nadmérné mnozstvi narazové
poskozuje ledviny, chronicky nadbytek poSkozuje srdce. DalSimi projevy je srazeni
krve v cévach, matna plet’ bez lesku. V piipadé prijmi a oslabeni krve je konzumace
slanych produktli nevhodna. Mezi potraviny slané chuté se fadi potrava pochazejici

z mote, kuptikladu motské fasy (Arcimovi¢ova, 2004).

VétSina potravin ma dvé i vice zakladnich chuti. Z predchazejiciho rozboru péti
zakladnich chuti je jasné, Ze konzumace kterékoliv chuti v nadmérné mife zplsobi
disharmonii mezi organy a tkanémi souvisejicimi s danou chuti podle signatur péti
prvkl. Snad jen nadmérnd konzumace hotkych jidel byva nezvykla, protoze je malo
hotkych potravin. Trochu té hotké plsobi blahodarn€ na srdce a Zaludek.

Vétsina potravin je chuti sladké. P&t zdkladnich chuti véetné té Sesté, neutrélni,
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ma specificky uc¢inek na télo. P& zakladnich chuti navic vstupuji do drahy
nékterého z orgdnt  Zang. Snad jen zévérem maly dodatek k chuti neutralni.

Stahuje dolu a podporuje moceni (Flaws, 2011).
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1.8 POVAHA POTRAVIN

Potraviny jsou v ¢inské dietetice posuzovany i podle termodynamickych zmén,
které v organismu vyvolavaji. Dana povaha zalezi na dvou faktorech, a to na ptivodnich

vlastnostech potravin a také na zptsobu jejich upravy.

Potraviny chladné povahy ochlazuji a vyzivuji Yin (tekutiny). Stahuji dovnitf.
Mezi tyto potraviny se fadi naptiklad kiwi, vodni meloun, banan, grep, nebo Svestka.
Potraviny svézi povahy chladi a vyzivuji krev, vyzivuji Yin (tekutiny), utiSuji ducha.
Radi se sem napiiklad hruska, pomerané, p3enice, pohanka, brokolice, $penat, bilek
nebo krali¢i maso. Potraviny neutralni povahy harmonizuji, vyzivuji. Mezi potraviny
neutrdlni se fadi naptiklad mandarinka, dlouhozrnnd ryze, kukufice, mrkev, kachni
avepfové maso. Potraviny teplé povahy =zahtivaji, dopliuji Qi akrev,
nadzvedavaji, Patfi sem napiiklad tfesné, kaStany, lepiva ryze, oves, cibule, kufe,
zloutek a hovézi. Potraviny horké povahy zahtivaji Yang, rozptyluji chlad, rozhybavaji
Qi. Mezi tzv. horké potraviny se fadi naptiklad skofice, pepf, zazvor, kurkuma, jehnéci

a tvrdy alkohol (Lucky, 2008).

Béhem zimnich mésicii bychom méli pfiddvat do jidelnicku vice potravin
teplych ¢i horkych a v 1ét€ je naopak zadouci uptednostiiovat potraviny chladné a svézi.
Povaha potravin nema spojitost s teplotou, ale naznacuje, jak se bude chovat v naSem
téle energie dané potraviny. Kupftikladu zeleny ¢i bily ¢aj je povahy studené. | v horké
podobé vyvolaji v téle ochlazeni a jsou tedy zddoucim napojem behem horkych letnich
dnt. Jde o mnohem zdravéjsi formu zchlazeni nez tieba zmrzlinou nebo studenym
napojem s ledem. Naopak typicky horkou potravinou je Cerstvy zazvor. Nejlepsi prvni
pomoci pii prochladnuti je tedy polévka, nebo €aj z Cerstvého povarené¢ho zazvoru. Jeho
vlastnosti je, ze okamzité prohfeje organismus a vyvola poceni. Tim dojde k zabranéni

vzniku nemoci z prochladnuti (Reidl, 1989).

V dnes$ni dobé je velmi populdrni voda s citrénem, mnohdy V teplé formé,
coz je obrovsky posun k lepsimu. Nicméné citron je chladné povahy. V Iét¢ tedy
napomilZze ke zchlazeni organismu, ale v zimé& oslabuje Yang a Qi. Zalezi samoziejmé
na kazdém jedinci zvlast. Horkokrevnym lidem bude popijeni vody s citronem piijemné

I v zim€. Zimomfivi jedinci by méli zvolit jinou alternativu.
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1.9 STRAVOVANI PODLE PETI ROCNICH OBDOBI

Spousta lidi ji stale stejné jidlo, nehledé na ro¢ni obdobi. Je tomu tak hlavné
Z toho diivodu, ze v dnesni dobé je k dostani vétSina potravin vV obchodech po cely rok.
Neni piekvapivé, ze potraviny chutnaji daleko 1épe v oblastech, kde rostou a dozravaji.
| z hlediska tepelné povahy potravin mé daleko vétsi smysl jist ovoce, kdyZ pravé roste,
tedy v 1ét¢ a nekupovat si ho dovazené béhem zimnich mésict, protoze ovoce ochlazuje

a naSe télo béhem horkych dni, z néj ma daleko vétsi uzitek (Hoffmann, 2007).

1.9.1 JARO

Na jafe je tfeba prociStovat po zim€ a zbavit t€lo hlenli. Procisténi téla po zimé,
kdy jime vice vyzivujici az zahlenujici potraviny, je velmi prospésné. Odpovida tomu
I predvelikono¢ni pust, ktery je pro tohle obdobi typicky. M¢Eli bychom jist vyvazenou
stravu bez extrémi. Do jidelnic¢ku je tfeba zatadit bylinky a jarni zeleninu. Kuptikladu
salat z pampeliskovych listt je velmi vhodnou achutnou variantou. M¢Eli bychom
se vyhybat kvaSenym potravinam. Vhodné jsou i fedkvicky, hlavkovy salat, feficha,

Spenat, sedmikrasky, mladé koptivy atd.

1.9.2 LETO

V 1été, kdy Yang dosahuje svého vrcholu, se vyhybame horkym potravinam.
Omezime, nebo Upln€é vynechdme maso a tu¢na jidla. Nadmérna spotieba exotickych
potravin naSemu télu taky nebude prospivat, jelikoz zachladi trdveni. Rozhodné
se nedoporucuji napoje s ledem. Z napoju je vhodny zeleny, nebo jasminovy ¢aj. V 1été
bychom méli jist vice ovoce a zeleniny. Nejidealnéji z vlastnich, nebo ovétenych

zdroji.
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1.9.3 BABILETO

Koncem 1éta, kdyZ je Yang jesté silny, ale jiz se za¢ina prosazovat Yin, bychom
se me¢li vyhybat potravinam, které produkuji vlhko, jako jsou mlécné vyrobky, syry,
smazena jidla a tuky. Jidla by méla byt kratce tepelné upravena. Do jidelnicku bychom

m¢li zafadit jablka, obcas i hrusky, $vestky a listovou zeleninu (Arcimovicova, 2004).

Dalibor Tomek (2006) zduraznuje, ze ovoce je tieba konzumovat v rozumné
mife. Jeho nadmira totiz mize zpisobit prijmy. V tomto obdobi je nesmirné diilezité
starat se o slezinu, protoze je v tuto ro¢ni dobu extrémné ndchylna. Velmi vhodna

je konzumace slzovky, jejiz 1é¢ivé ucinky budou rozebrany v nasledujici kapitole.

1.9.4 PoDzIM

Na podzim, kdyz za¢ina Yin pomalu ptevladat je zapotiebi vyzivovat tekutiny
plic, coz posili energii Qi téla aochrani proti utoku vétru achladu. Do jidelnicku
zatfadime houbu rosolovku, JiddSovo ucho, ob¢as jablka a Svestky. Pfidavame lusténiny,

dritbez a kofenovou zeleninu uvafenou V pare.

1.9.5 ZIMA

V zim¢ prevlada Yinova energie, pfiroda se uklada ke spanku a energie rostlin
se stahuje ke kofenim nebo do semen. Ty by také mély byt zahrnuty do naseho
jidelnicku. Je tfeba posilit Yang téla a zahtat ledviny. Vhodna je praZena ryZe, vafena
mrkev, ervena fepa, kofenova zeleniny, ¢esnek, cibule a rizné druhy ofechli a seminek.

V rozumné mife je vhodna i konzumace masa (Arcimovicova, 2004).

Skute¢ného zdravi mizeme dosahnout jen tehdy, je-li nd$ organismus a nase télo
v harmonické rovnovaze s ptirodou. Na jafe by méla prevladat sladka chut’ nad kyselou,
abychom vyzivili slezinu a procistili télo. v 1ét¢ bychom m¢éli jist lehka jidla. v zimé,
ktera je ¢asem ukladani zasob, se nemusime vyhybat hovézimu, jehnécimu, a kachnimu

masu a ani sklenic¢ka vina neni na zavadu (Flaws, 2011).
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1.10 POHLED NA VYBRANE POTRAVINY

Cesnek

Ze zapadniho pohledu je na cCesnek nahlizeno jako na vSelék.
Denni piijem Cesneku pomaha snizit krevni tlak ahladinu cholesterolu v krvi,
uvoliiuje ucpany nos, ma protivirové a protibakterialni Uc¢inky, aproto je vhodny
piinachlazeni. Slouceniny obsazené V Cesneku prospivaji srdci  azvySuji
koncentraci prospé$nych lipoproteinli, zpomaluje srazeni krve, hlavnim zaporem

je zapach z Gst (Readers’s Digest vybér, 1998).

Z vychodniho pohledu ma palivou a teplou povahu, vstupuje do drahy sleziny,
zaludku a plic, rozhybava stagnujici Qi, zahiiva slezinu a zaludek, rozptyluje zatvrdliny
a akumulace, rozpousti toxiny a hubi ¢ervy, 1é¢i akumulaci a stagnaci potravy a tekutin,
chladnou bolest v epigastriu, vodnaté otoky, nafouknuti a pocit plnosti, priijem, nemoci
typu malarie, ¢erny kasel, mokvajici a zaviené abscesy a opuchliny zptsobené toxiny

(Flaws, 2011).

Je tedy zfejmé, Ze se vychodni i zapadni pohled na véc Gplné neshoduje, hlavné
Z toho divodu, ze si pfi posuzovani jednotlivych potravin v§imaji naprosto odlisnych
faktorti. Nicméné se shoduji v tom, ze se jedna o 1éCivou potravinu, kterd ma na lidsky
organismus pozitivni vliv. Zatimco ze zapadniho pohledu je na cesnek poukazovano
zejména jako na pomocnika pfi nachlazeni. Na vychodé si ho povazuji zejména kvili

jeho detoxika¢nim a blahodarnym t¢inkim na zaludek.

Mrkev

Ze zépadniho pohledu jde 0 vyborny zdroj betakarotenu, rostlinné formy
vitaminu A, obsahuje vlakninu, miZe ale obsahovat stopy pesticidi, vysoky
piijem betakarotenu, obsaZené¢ho vV mrkvi chrani pred poskozenimi,
ktera zplisobuji volné radikaly. Nedostatek vitaminu A se projevuje Serosleposti

(Readers’s Digest vybér, 1998).
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Na vychod¢ je mrkev popisovéna jako potravina sladké, palivé a neutralni nebo
mirn¢ teplé povahy, vstupuje do drahy plic asleziny, posiluje slezinu a pfeménuje

stagnace, 1é¢i travici obtize, pretrvavajici uplavici a kasel (Flaws, 2011).

Na prvni pohled je vidét, ze na vychod¢ i na zapadé jsou potraviny posuzovany
naprosto odlisné. Mrkev je u nas zndma pro své pozitivni U€inky na zrak, malokdo vSak
vi o jejich posilujicich G¢incich na slezinu ana zazivaci obtize, tak jak je to znamo

Vv ¢inské dietetice.

Zazvor

Ze zépadniho pohledu mizeme poukédzat na vysoky obsah stopovych prvki
zazvoru, jako je fosfor, hot¢ik, sodik, draslik, zinek, Zelezo atd. Déle pak vitaminy C, A,
Bl aB2 aaminokyseliny. Podporuje traveni akrevni ob¢h. Je ochranou pied
respiracnimi a stfevnimi chorobami. Ve formé néapoje je vhodny k 1é¢bé nachlazeni

a chiipky (Reader’s Digest vybér, 1998).

Povaha zazvoru nevaiené¢ho je paliva a mirné tepla, vstup do drahy sleziny,
zaludku a plic, uvolnuje povrch arozptyluje chlad, zastavuje zvraceni a preménuje
hleny, 1é¢i bézna nachlazeni z vétrného chladu, zvraceni hlenovitych tekutin a kasel
s hojnosti hlenu. Povaha zazvoru suseného je paliva a horka, vstupuje do stejnych drah
jako zazvor Cerstvy, zahfiva stfed a rozptyluje chlad, navraci Yang a uvoliiuje proudéni
v cévach, 1é¢i chladnou bolest u srdce a v bfiSe, zvraceni a prijem z chladu, studené
konletiny, slaby puls, kaSel adusnost zpiisobené chladnymi hleny, zablokovani

z chladné vétrné vlhkosti, srazeni krve (Flaws, 2011).

V naSem lékafstvi je zdzvor povaZzovan za pomocnika pfi nachlazeni a chiipce
i jejich prevenci apfi obtizich stravenim. Z vychodniho pohledu je potieba ucinky
zazvoru rozdélit do dvou skupin, ato na zdzvor nevafeny a suseny. Zazvor nevaieny
se pak pouziva také pifi nachlazeni a zdzvor suSeny pomdha V boji se zimomiivosti

a chladem v téle.
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Kustovnice ¢inska

Na zapad¢ je kustovnice oblibend pro své silné antioxidacni Ucinky, které
zabranuji predCasnému starnuti. Obsahuje 18 druhti aminokyselin, 21 stopovych
minerali vetné vapniku, hoi¢iku fosforu a Zeleza. Dale obsahuje betakaroten, velké

(Reader’s Digest vybér, 1998).

Na vychod¢ je kustovnice znama jako potravina sladké a neutralni chuti, ktera
vstupuje do drahy jater, plic a ledvin, rozhojnuje Yin plic a ledvin, vyzivuje krev jater,
napomaha tvorbé esence, projasiiuje o¢i, 1é¢i rozbolavélost a slabost beder a kolen,
spermatorrhoeu, zavrat’, zamlzené vidéni, sniZzenou ostrost vidéni a tuberkulozni kasel

(Flaws, 2011).

rrrrr

V ¢inské medicin€ je vyhleddvana z mnoha riznych divodi. Mimo jiné pro své 1é¢ivé

ucinky pii 1é¢bé slabosti v bedrech a kolenou a problému se zrakem.

Jablka

Ze zapadniho pohledu jsou jablka dobrym zdrojem vitaminu C, coz je dulezity
antioxidant pro spravnou ¢innost imunitniho systému. Pomaha proti prijmam a zacpe¢.
Maji malo kalorii a vysoky obsah fruktézy, coz je jednoduchy cukr, ktery je sladsi,

nez sachardza a vstiebava se pomaleji (Reader’s Digest vybér, 1998).

Z vychodniho pohledu se jedna o potravinu, ktera ma palivou, sladko kyselou
achladnou povahu, vstupuje do drahy plic, zaludku a tlustého stfeva. Jablka rodi

tekutiny a zvlhéuji plice, oteviraji zaludek a probouzeji z alkoholu (Flaws, 2011).

I u této potraviny si miZeme povSimnout odliSného piistupu ke strave.
Na zapadé je jablko povazovano za vyznamny zdroj vitamint a fruktoézy, zatimco
navychodé je stézejni jeho chut, spojitost ke konkrétnim draham v téle avliv
na dva z hlavnich organt. Pro mnohé bude dobrou zpravou, ze jablka jsou diky

své povaze vhodnou potravinou po bujarém vecirku.
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Hroznové vino

Na zéapadé jsou hrozny znamy jako dobry zdroj drasliku. Tmavé hrozny jsou
zdrojem antioxidantt, které neutralizuji volné radikaly. Hrozny jsou lehce stravitelnym,

chutnym zakuskem, nebot’ jsou sladké, ale relativné mélo tu¢né (Reader’s Digest vybér,

1998).

Podle c¢inské dietetiky jsou hrozny sladké a kyselé chuté, ¢ervené vino je teplé
povahy a bilé vino je chladivé povahy, vstupuje do drahy plic, sleziny a ledvin, dopliiuje
Qi akrev, posiluje Slachy a kosti, uvolituje moceni, 1é¢i slabost z prazdnoty Qi a krve,

kasel z prazdnoty plic, srde¢ni palpitace, no¢ni poceni (Flaws, 2011).

Hrozny jsou na zapad¢ povazovany za vyznamny zdroj drasliku a jsou
doporucovany jako zdrava lehka svadinka. Na vychod¢ je opét zdliraznéna jejich chut,
povaha avliv na jednotlivé drahy aorgany. Cinskd nutri¢ni nauka navic odhaluje

lécebné Gcinky hroznti pti problémech se suchym kaslem a busenim srdce.

Slzovka

Ze zapadniho pohledu je slzovka cenéna pro svij vysoky obsah betakarotenu,
vitaminu C a drasliku, kalcia, hof¢iku, médi, manganu, fosforu a zinku. Pfiznivé ptisobi
u stavu jako je tvorba cyst a myomu, ekzémy, kaSel, chronicka ryma atd. Z vychodniho
hlediska mizeme konstatovat, ze se jedna o potravinu neutralni povahy. Posiluje
ledviny, plice aslezinu a zaroven vylucuje Skodliviny z organismu, jako jsou horké
toxiny, vihkost a hlen. Je péstovana jako picnina. Detoxikuje, harmonizuje a tonizuje.

Plisobi pfizniveé u stavt jako je obezita a metabolicky syndrom (Hoffmann, 2007).

Sifu Pavel Adamek (2006) dodava, ze v Ciné se tato potravina pouziva
i v zenském Iékafstvi, ve vnitinim lékafstvi pti hlenech a otocich. Dale pak v prevenci
apti 1écbeé rakoviny, procistuje tenké itlusté stfevo. Pii dlouhodobém uZzivani
slouzi jako prostfedek k posileni sleziny a odstranéni vlhkosti. Ma schopnost
propojit organy a zpruchodnit stolici. Tyto lécebné ucinky ma slzovka vsak pouze

tehdy, je-li ptipravena spravnym postupem vareni

Konzumace slzovky na zapadé¢ moc rozsifend neni. Z vySe zminénych divodd,
by ale neméla byt opomijena. Zejména proto, ze ma tak blahodarné ucinky na slezinu

a napomaha v 1é¢bé mnoha onemocnéni, které jsou s timto organem spojeny.
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1.11ZASADY CINSKE DIETETIKY

Cinska dietetika klade diiraz na to, Ze nase jidlo by mélo byt pestré a vyvazené.
Idealni stravou je strava lehkd, bez vyraznych chutovych extrémi. Pfi volbé naseho
jidelnic¢ku je potfeba zohlednit nas veék, pohlavi, konstitucni typ, ro¢ni obdobi a aktudlni
zatéz. Jist by se mélo ve stejnou dobu, piiblizn¢ stejné mnozstvi. Snidan¢ by m¢éla
byt bohata, obéd piiméfeny a vecefe mala. Dulezité je jist pomalu a stravu dikladné
rozzvykat. Tzv. hltani vede ke stagnaci potravy. Kdyz jime, m¢li bychom se na potravu
soustfedit. Kdyz c¢teme, nebo se divdme na televizi, okraddme nas zaludek

0 blahodarnou Qi.

Dale bychom se méli vyvarovat konzumaci pokrmi ve stavu rozéileni.
Takto pfijimana potrava je pro na§ organismus velmi Skodliva. Dobré duSevni
rozpolozeni béhem jidla vyprazdnuje srdce a napliuje zaludek. Zdravy jedinec si miize
dovolit kombinovat jidla horké povahy s jidly chladivymi. Nemocny jedinec by m¢l
upfednostiiovat neutrdlnéjsi slozeni stravy, aby vyvazovani nebylo pfiili§ rozkolisané.

Spravné stravovaci navyky jsou tou nejlepsi prevenci vzniku nemoci (Lucky, 2008).

Petr Hoffmann (2007) potvrzuje tuto teorii a piblizuje ¢insky pfistup ke zdravi
pomoci osvétleni historickych zvykt. Ve starovéké Ciné nebyli 1ékafi placeni za 1é¢bu
nemocného, ale za to, Ze jsou jejich klienti zdravi. Kladli proto velky diraz na v¢€asné
doporucili, jak ma cvicit, jak ma dychat, a jak si mize doplnit svou zivotni energii
stravou a napoji. Leckdy doporudili bylinné smési, a kdyz i pfes to nemoc propukla,

jednoduse nedostali vyplatu.

Specidlni masdzi bficha po jidle mizeme napomoct travicimu procesu.
Rozehiejeme si dlané tfenim a pfilozime je na nadbfiSek, lehce tfeme krouZivymi
pohyby 20krat az 30krat ve sméru hodinovych rucicek apotom 20krat az 30krat
opa¢nym smérem (Lucky, 2008).

M¢li bychom se naucit pit teplou vodu namisto studenych napoji.
Ma blahodarné u¢inky na na§ organismus. Salek horké, nebo teplé vody rano prohieje
a nastartuje nd$ organismus a na rozdil od ¢aje nebo kadvy nema zadné vedlejsi ucinky.
Z pohledu ¢inské mediciny je pro nas zadouci piijimat vodu, kterd ma teplotu naseho

téla (Flaws, 2011).
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1.11.1 SNIDANE

V Cinské dietetice je kladen velky diiraz na snidani, ktera by se méla skladat
z chutnych a dobfe stravitelnych pokrmi. Barbara Tamelie (2002) uvadi, ze tepla
snidang, obzvlasté vafené obili s kompotem, nebo zeleninou je velmi vhodna volba.
Dalsi alternativou je kupfikladu lehky vyvar zmasa se zeleninou, nebo jahly
s michanymi vajicky. Konzumace téchto pokrmii po ranu ma za nasledek zvysSenou
vitalitu a pfijemny pocit lehkosti. Kdyz ¢lovék vyzkousi takovou snidani, je potom

navrat k chlebu se syrem a Sunkou téméf nemozny.

Lidé nebyvaji ochotni zménit zazité zvyky, pfitom Uprava stravy a zejména
snidan¢ je klicem k1écbé nemoci, ale také jejich prevence. Nahrazeni peciva
obilnou kasi, ktera je podle ¢inské mediciny zakladem stravy, by mélo byt prvnim
anejdalezitéjsim krokem. Obili je velmi vyzivné aplné energie. Je tedy velmi
vhodné, protoze rdno potiebujeme nabrat silu na celé dopoledne. DalSim
pozitivem obilnin je vyvazenost. To znamend, Ze na§ organismus moc nezchladi,
ani moc nepiehieji, ani moc nezavlhéi, ani nevysu$i. Pro vylepSeni chuté je mozné
pfidat ofechy aovoce — Vsezonu cCerstvé amimo sezonu zavafené nebo suSené.
Dale je mozné pridat kokosové, ryzové, nebo so6jové mléko a jako sladidlo pouzit med,
datlovy, agavovy, nebo ryzovy sirup. V zimnich obdobich je dobré ptidat prohtivajici

kofeni jako je skofice nebo kardamom (Tomek, 2016).
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2 CIL, UKOLY A METODIKA PRACE

V této Casti bakalarské prace se budeme zabyvat cili, ikoly a metodikou prace.
Podrobné zde popiseme metody vyzkumu, ktery probihal od fijna 2016 do tinora 2017.
Bude popsan typ vyzkumu, jeho cile a metoda sbéru dat. Nasledujici ¢ast prace bude

vénovana jejich analyze a interpretaci.

2.1 CIiL v¥yzkumu

Zakladni vyzkumnou otazkou této prace je, jestli je mozné pomoci zmény
jidelnicku podle zasad Cinské dietetiky zmirnit obtize pacientd, a ovlivnit tak kvalitu
jejich zivota k lepSimu. Dil¢i otazky se pak tykaji zdravotnich problému jednotlivych

pacientd, jidelnicku dfive a nyni a zdravotniho stavu po zméné¢ stravovani.

2.2 UKOLY PRACE

V této praci jsme si vyty€ili hned n€kolik ukolt. Prvnim ukolem bylo vyhledat
osoby, které v minulosti trapil n&jaky chronicky zdravotni problém, s kterym si nevédéli
rady. Nasledné bylo pro potieby této prace vybrano 5 takovych piipadd. Dalsim ukolem
bylo domluvit si s témito pacienty setkdni a odebrat anamnézu pifimym rozhovorem,
béhem dalsiho setkani pak pokracovat v ptimém rozhovoru a zjistit podrobné informace
o zdravotnim problému a o stavbé jidelnicku pfed zménou stravovani a nasledné stavbu
jidelnicku po zméné. Poslednim krokem dotazovani bylo zjistit, do jaké miry méla tahle
nutriéni zména vliv na zdravotni problém, ktery zminéné osoby uvadély a jaké zmény
pocituji nejen na fyzické, ale i na psychické urovni. Poslednim tkolem bylo vyzadat
si od pacientll 1ékaiské zpravy. Na zavér jsme na zaklad¢é ziskanych dat a informaci

vyhodnotili vysledky naSeho vyzkumného Setieni.
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METODIKA PRACE

Na rozdil od kvantitativniho vyzkumu, ktery se zabyva zkouménim piedméti,
které jsou métitelné a tiiditelné, kvalitativni vyzkum se snazi o hlubsi porozuméni jevi,
které zkouma. Velkou roli v kvalitativnim vyzkumu hraje mira otevienosti a divery
zkoumanych jedinct vic¢i vyzkumnikovi. Je na tom zavisld kvalita ziskanych dat

(Svaiicek, Sedova, 2007).

»Zatimco ve statistickém Setfeni shromazd’ujeme relativné omezené mnozstvi dat
od mnoha jedincti (nebo ptipadh), v pfipadové studii sbirame velké mnozstvi dat od
jednoho nebo nékolika malo jedinch. V piipadové studii jde o zachyceni slozitosti

ptipadu, o popis vztahii v jejich celistvosti® (Hendl, 2005, s. 104).

K ziskani vysledkti kvalitativniho vyzkumu tedy nemohou poslouzit statistické
procedury, ¢i jiné metody kvantifikace, jak je tomu u kvantitativniho vyzkumu. Je tieba
jit vice do hloubky. Dalsim specifikem kvalitativniho pfistupu je polostrukturovany
rozhovor, ktery je nejrozsifenéjsi formou interview a skldda se zfizenych otazek
a otevienych odpovédi. Jak Miovsky (2006) spravné uvadi, na zacatku je potieba
definovat tzv. jadro interview neboli minimum otazek. Toto jadro mize byt doplnéno
mnozstvim dopliujicich otdzek podle potfeby. Diky tomuto podrobnému dotazovani,

muzeme dané téma rozpracovat do hloubky a pochopit podstatu véci.

Hendl (2005) se podrobné vyjadiuje k tomu, jak by mél rozhovor probihat, na co
by mél byt kladen diiraz a jaké schopnosti a dovednosti jsou zapotiebi k tomu, abychom
ziskali davéru respondentii. V prvé fadé vyzaduje urcité interpersondlni porozuméni,
citlivost, notnou davku koncentrace a disciplinu. Uvodu a zavéru rozhovoru je potieba
vénovat zvlaStni pozornost a um. Nemélo by byt opomenuto ani ziskdni souhlasu

S pofizenim z&dznamu.

Pro tuto praci jsme zvolili instrumentalni p¥ipadovou studii. Svai¢ek a Sed’ova
(2007) vysvetluji, ze u této studie je pozornost zaméfena na urcity jev a vyzkumnik
hleda nékolik ptipadli, které zamysleny jev reprezentuji. V naSem piipad€ se jedna o
jedince, ktefi naSli feSeni svych zdravotnich problémt diky ¢inské dietetice. Byla

zvolena explanatorni studie, ktera podava komplexni vysvétleni ptipadu.
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Nastrojem predkladané bakalaiské prace je konkrétné polostrukturovany rozhovor
S péti jedinci, ktefi se své zdravotni obtize, které mély negativni vliv na kvalitu jejich
zivota, pokusili vyiesSit zapadni 1éCbou, ale neuspéli. Nasledné hledali feSeni svych
problémt pomoci ¢inské mediciny a zmény jidelni¢ku a stravovacich navykd, a pravé
V této Casti prace si podrobnéji rozebereme kazdy ptipad zvlast, abychom dospéli

K zavéru, zda ¢inska dietetika ma, nebo nema vliv na kvalitu lidského Zzivota.

Nekterym pacientim Se podarilo zajistit 1ékatské zpravy od svych Iékait, které
ukazuji zdravotni stav pied zahajenim a béhem 1é¢by zapadni medicinou. Jsou uvedeny
v priloze této prace. U nékolika pacientt se 1€kaiské zpravy nepodafilo zajistit, protoze
své problémy fesili bézn¢ dostupnymi farmaky, nebo jim byly pravidelné pfedepisovana
antibiotika. Lékaiské zpravy slouzi jako viditelny dikaz toho, Ze zapadni medicina u
téchto konkrétnich pifipadii nebyla Uspé$nd, nebo Ze jeji feSeni bylo pro télo pfili§
invazivni a vyvolalo dal$i problémy. Nasi snahou bude poukazat na to, ze zdravotni stav
pacienta lze zlepsit i pfirodni cestou. Néco takového, jako zména jidelnicku se mize
jevit pon¢kud bandlné, ale volba potravin 1ijejich Gprava ma nesmirny vliv na nas

organismus, na coz bude poukdzano na jednotlivych ptipadech.
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PRAKTICKA CAST

2.1 PRACES PACIENTY

V této kapitole si rozebereme piipady jedinct, ktefi podstoupili zasadni zménu
ve stravovani dle zésad ¢inské dietetiky, popiSeme jejich anamnézu a detailni jidelnicek

dfive a nyni a zhodnotime zménu jejich zdravotniho stavu po zméné stravovani.
2.1.1 PRVNI PACIENT

Pohlavi: Zena

Vek: 28 let

Vyska: 170 cm

Véha: 56 kg

Zdravotni problém: akné, zimomiivost

Anamnéza
a) Rodinnd anamnéza
e pocet sourozencu: 2;
e onemocnéni V roding: matka — ekzém v pozdgjsim veku;
e vyskyt nadorovych onemocnéni: prababicka z otcovy strany rakovina;

e pradédecek z otcovy strany rakovina plic;

dédecek z otcovy strany —trojity bypass.
b) Osobni anamnéza
e 3patné vidéni na pravé oko asi ve tfech letech, nyni zrak v poradku;
e Vv détstvi problémy se zady;
e Urazy: spousta, zadny vaznéjSiho razu,
e Operace: neguje.
¢) Socidlni anamnéza
e rodinné pomery: bez problémd;
e pocet déti: zadné;

e financ¢ni situace: bez problémii.
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d) Sportovni anamnéza

hodina kung-fu kazdy den;

obcas joga a plavani.

e) Farmakologickd anamnéza

.

f) Abuzus
.
.
.

nyni neguje, od 16 do 25 let uzivani antikoncepcnich pilulek.

koufeni: neguje, pouze v mladi ptilezitostng;
alkohol: piilezitostné (dvakrat do mésice dve skleni¢ky vina);
kava: dvé tydné;

jiné drogy: neguje.

g) Alergologickd anamnéza

alergie: neguje;

kozni problémy: akné na tvaftich, krku a horni ¢asti zad.

h) Pracovni anamnéza

charakter zaméstnéni: sedavy (lektorka jazyki);

prace stereotypni nebo riznoroda: riznoroda,

pohybové stereotypy: U PC zejména béhem ptiprav, béhem hodin aktivni
pohyb;

fyzicky naro¢na/nenaro¢na: fyzicky nenaro¢na, psychicky naroéna,

ovSem zalezi na obdobi.

Zdravotni problém

Pacientku trapil pocit studenych koncetin — rukou, nohou a k tomu mnohdy

I $picky nosu. Bézna byla castda nachlazeni, nikdy ovSem nic vaznéjsiho razu.

Béhem studii a nasledné i v praci trpéla zazivacimi obtizemi. To ovSem piisuzovala

stresu azvySenému obsahu kavy b&hem zkouskového obdobi nebo wuzavirani

klasifikace. Jako nejvétsi problém vSak vnimala akné, které se nejcastéji vyskytovalo

na krku, tvari a zadech.

Jidelnicek pred zménou

Snidané: Obvykle pecivo se Sunkou, nebo syrem, né€kdy topinka nebo vajicka +

ovocny nebo zeleny ¢aj, vyjimecné kava. Pfizndva, ze se nékdy stalo, Ze snidani

nestihla vlibec a dala si sva¢inu v podobé jablka nebo ty€inky.
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Obéd: VétSinou varenda strava. Nevyhybala se masu, mléénym vyrobkm,
ani smazenym jidlim a minimaln¢ jednou denné si dopiala né&jakou sladkost,

obvykle ¢okoladu.
Vecere: Nékdy varené jidlo, op€t s masem anebo pecivo s pomazankou.

Pitny rezim: Vyhodnocen jako dostateény. Nejéastéji pila domaci $tavy, ale tu a tam

I sladké mineralky nebo limonady.

Jidelnic¢ek po zméné

Snidane: Behem letnich mésicii vétSinou pohankova, ryzova, nebo jahlova kaSe
s marmeladdou, kokosovym olejem, ovocem a seminky, nebo vajicka. Béhem
zimnich mésict i vafena strava — ryZe se zeleninou a lososem, nebo polévka.

Do téchto pokrmu piidava zahtivaci kofeni jako je suSeny zazvor a Kari.

Obed: Nadale prevlada vafena strava. Konzumaci masa ale pacientka omezila
na tiikrat tydné. Vyjimecné jen houska a kus ovoce, tieba jablko. Témét uplné

omezila konzumaci ¢okolad, mlécnych vyrobki a jinych sladkosti.
Vecere: Néco lehkého, téstoviny s tufiakem, kuskus se zeleninou a podobné pokrmy.

Pitny rezim: Vrannich hodinidch si pacientka zvykla pit kvalitni ¢inské caje.
V letnich mésicich zelené a v zimnich pfevazné¢ Cerné. B&hem dne bud’ teplad

voda, nebo $t'dva z kustovnice ¢inské.

Zdravotni stay po zméné jidelnicku

Problém studenych koncetin se o 80 % zlepsil. Tu a tam ma jesté studené nohy,
ale studené ruce a studena Spicka nosu jsou minulosti. ZazZivaci problémy zmizely
uplné. Akné se objevuje jen vyjimecné V momentech nejveétsi psychické zatéze
a v mnohem mens§i mife. Nachlazeni, které se dostavi tak jednou, nanejvys§ dvakrat
ro¢né trva zhruba jen 5 dni a doprovéazeji ho jen mirné piiznaky. Pacientka se citi
celkové mnohem lépe. Po vysazeni antikoncepce a zmén¢ stravovani navic uvadi veétsi

Zivotni energii a celkové lepsi naladu.
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2.1.2 DRUHY PACIENT
Pohlavi: Zena
VéEk: 35 let
Vyska: 168 cm
Viaha: 62 kg

Zdravotni problém: Alergie

Anamnéza

a) Rodinnd anamnéza

e pocet sourozencu: jedna sestra;

e onemocnéni Vrodiné: sestra ma od desatého roku astma, babicka —
diabetes mellitus;

e vyskyt nddorovych onemocnéni: druhd babicka — rakovina zaludku.

b) Osobni anamnéza

e Spatné vidéni: pacientka nosi ¢ocky, uvadi na obou ocich 5,5 dioptrii;

e operace slepého stieva Vv Sestnacti letech;

e naslednd operace pobiiSnice, Ctyfi dny po prvni operaci, bylo
to doprovazeno véaznymi zdravotnimi problémy, pacientka uvadi,
7ze druhou operaci podstoupila béhem menstruace ataké meéla
40 stupnové teploty.

C) Socidlni anamnéza
e rodinné pomery: bez problémd;
e pocet déti: dvé (3,5 a 6,5 roku staré);
e financ¢ni situace: bez problémii.
d) Sportovni anamnéza

e hodina kung-fu dvakrat tydné;

e prilezitostn¢ plavani, lyzovani, klasické brusle, koleckové brusle.
e) Farmakologicka anamnéza

e neguje.
f)  Abuzus

e koufeni: neguje;

e alkohol: prilezitostné (jednou tydné par sklenicek vina);
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e kava: jedna denng;
e jiné drogy: neguje.
g) Alergologicka anamnéza
e alergie: na traviny;
e kozni problémy: neguje.
h) Gynekologicka anamnéza
e 1. menstruace: ve tfinacti letech;
e zacCatek pohlavniho Zivota: v osmnacti letech;
e potrat nebo porod: dva porody, jeden. porod byl pfed¢asny a doprovazely
ho komplikace.
i) Pracovni anamnéza

charakter zaméstnani: koordinatorka konferenci;

prace stereotypni nebo riznoroda: riznoroda,

pohybové stereotypy: neguje;

fyzicky naro¢nd/nendrocna: spise psychicky naroc¢na.

Zdravotni problém

Pacientku trapily silné alergie, které¢ se projevovaly zarudlyma ocima a rymou,
ale za nejvétsi nepiijemnost oznacuje permanentné ucpany nos. Alergie se objevila

v puberté okolo 17. roku. Byla ji diagnostikovana silna alergie na traviny.

vvvvvv

vystaveni alergeniim, fesila pacientka sviij problém injekcemi Pollinex.

Jidelnicek pied zménou

Snidané: Obvykle bilé pe€ivo s maslem, salamem a syrem, sem tam také bilé pecivo
s marmeladou. Na piti vétSinou ovocny €aj, oslazeny bilym cukrem.

Obéd: Pacientka preferovala typicky ceskou kuchyni, jako je svickova, knedlo zelo
vepio apod. Pfiznava, Ze se jeji jidelnicek skladal pfevazné z tuénych, slanych
a sladkych jidel. Maso se jedlo ¢asto a omacky byly taky velmi frekventovanym
pokrmem.

Vecere: Vecete se skladala opét z pe€iva se salamem nebo syrem.

Pitny rezim: Pitny rezim se nesl v duchu sladkych napojt, jako jsou rizné limonady,

Kofola, Fanta atd. N¢kdy st'ava s vodou.
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Jidelnicek po zméné

Snidane: Pacientka preferuje teplé snidané. Kdyz je cas, vafi si rizné kase,
nebo polévky. Ve vyjimeénych piipadech, kdyz nestiha, tak si da jen
dva banany, kiwi. Ovoce konzumuje nakrajené na kosti¢ky, posypané mandlemi

a zalité medem.

Obéd: Na obéd si dava vzdy teplé jidlo. Vétsinou se jedna o polévku i druhé jidlo.

Trochu omezila konzumaci masa, stejn¢ tak jako sladké pokrmy.

Vecere. Pacientka ptiznava, ze na néjaké vyvafovani k veceru kviuli tnavé nema
ani pomysleni. Casto tedy vecefi celozrnné pecivo se syrem. Kdyz je trochu

vic Casu, udela si dusenou mrkev nebo fazolové lusky.

Pitny rezim: Aktuadln€ mezi napoji prevlada voda. Obcas si udéla bylinkovy &aj,
nicméné¢ piestala pouzivat veSkerd sladidla. Svatecné pouziva ke slazeni med,

kdyz dostane chut’ na néco sladkého.

Zdravotni stav po zméné jidelnicku

Asi po mésici od zasadni zmény jidelnicku pacientka zaala pocitovat vice
energie. Samotna alergie se natolik zlepSila, Ze injekce jsou minulosti. Pacientka uvadi
85 % zlepseni. Uz jen béhem nejvyssiho vyskytu alergenti pocituje mirné projevy
alergie, ale je to rok od roku lepsi. Na Zivot€ ji to nikterak neomezuje. Je presvédcena,
ze tak vyrazné zlepSeni jejiho zdravotniho stavu mé na svédomi pravé zména jidelnicku,

a celkova zména stravovacich navyka.

Uvadi, ze se snazi jist v klidu a v dobré nalad¢, coz neni s dvéma détmi zrovna
nejsnadnéj$i. Na radu svého terapeuta ¢inské mediciny sifu Pavla Addmka zacala chodit
spavat pred jedenactou hodinou, coZ uvadi, jako druhy diivod vymizeni svych

zdravotnich obtizi.
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2.1.3 TRETi PACIENT

Pohlavi: muz

Vek: 37

Vyska: 180

Véha: 75

Zdravotni problém: alergie — senna ryma a alergie na pyl

Anamnéza

a) Rodinnd anamnéza

pocet sourozencu: jeden;

onemocnéni V rodiné: oba rodice — hypertenze, matka chronicky zanét
ledvin;

vyskyt nadorovych onemocnéni: neguje;

operace: matka — odstranéni zlu¢niku.

b) Osobni anamnéza

urazy: tii tézké otfesy mozku,;

operace: neguje.

¢) Socidlni anamnéza

rodinné poméry: bez problémt;
pocet déti: tii dcery;

finan¢ni situace: bez problémi, ackoliv by mohla byt lepsi.

d) Sportovni anamnéza

v dob¢ zakladni a stiedoskolské Skolni dochazky: gymnastika a karate;
od roku 2007 kung-fu kazdy den.

e) Farmakologickd anamnéza

[ ]
f)  Abuzus

neguje.

kouteni: neguje;
alkohol: jedno pivo tydng¢;
kava: neguje;

jiné drogy: neguje.
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g) Alergologicka anamnéza
e alergie: na traviny, lu¢ni kviti a pyl;
e kozni problémy: vyrazka na zadech.
h) Pracovni anamnéza
e charakter zamé&stnani: uditel na druhém stupni na ZS (chemie, ob&anska
vychova a globalni vzdélavani);
e prace stereotypni nebo riznoroda: riznoroda;
e pohybové stereotypy: neguje;

e fyzicky naro¢na/nenarocna: spise psychicky nez fyzicky.

Zdravotni problém

Jako zacatek vzniku alergie pacient uvadi druhou tfidu na zakladni Skole.
Nejhorsi pro néj bylo obdobi od kvétna do Cervence, vcetné. Silnd ryma, svédéni oci
aslzeni. V dobé nejsilngjSich projevl alergie uzival léky — claritine, pravidelné
navstévoval alergology az do roku 2002, kdy se sam rozhodl zménit situaci postupnou

zméenou stravy.

Jidelnicek pred zménou

Snidane: chleba (rohliky) s pasStikou, méaslem nebo tavenymi syry, na piti ovocné
¢aje, nebo slazené napoje typu dZus.

Obéd: Bézné konzumace masa (nejCastéji vepiové nebo kuteci, obCas kralici
nebo krati maso) na riizny zplisob upravené s piilohou (bramborova kase, ryze,
knedliky). Obliba smazeného kvétdku s bramborovou kasi ahoubového gulase

S knedlikem. Ze sladkych pokrml castd konzumace knedlikdi s ovocem, sypanych

kakaem a cukrem.

Vecere: Na veceti pacient preferoval peCivo s maslem a syry anebo kuptikladu

smazena vajicka, ¢i parky s chlebem a hoi¢ici.

Pitny rezim: z napoji u n¢j prevladaly dzusy, limonady ale i voda a Caje.

Jidelnicek po zméné

Vyrazna redukce zivoéiSnych vyrobki — tedy syri, masa a vajicek
(pétileté veganské  obdobi), Vv poslednim roce opctovné =zafazeni vajicek

(z vlastniho chovu)  aobcasnd  konzumace  kvalitniho  holandského  syru
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(Jako pochoutka k vinu) — cca 1x za 3 mésice. Opétovné zarazeni masa (zejména
ve formé& obédu ve Skolni jideln¢) — cca 3 masité pokrmy za tyden. Vyrazné omezeni
pfidaného cukru a konzumace primyslové vyrabénych potravin, které jej obsahuji.

Nekonzumuje slazené napoje (kofoly, koly apod.).

Snidane: Pravidelné Cerstvé uvarena polévka, zeleninova s obilovinou, lusténinou,
nebo jahlova ¢i ryzova kase, pfipadné dalSi tepld strava (michand vajicka

se zeleninou).

Obeéd: v praci: z ekonomickych ditvodl typicky Skolni obéd. V prostiedi domova
se obéd lisi. Pievlada tepelné upravena zelenina, obilovina a lusténina s trochou
syrové nebo kvaSené zeleniny. Obéd se vzdy sklada z lusténiny nebo obiloviny,
doplnény tieba vajickem, tofu a spoustou zeleniny. Ta je bud’ tepelné upravena,
nebo kvasend. Ovoce zejména ve form¢é domacich marmelad anebo Cerstvé

utrzené sezoOnni.

Vecere: Vecete byvaji teplé. Napiiklad coCkova kase na cibulce as mrkvi,
nebo smazend vajicka, nebo omeleta s kvaskovym a celozrnnym chlebem.
Polenta s kysanym zelim. Velka obliba kvasené zeleniny i tepelné upravené
zeleniny. Obcas téz bramboraky s kysanym zelim nebo palacinky s marmeladou

(bez cukru) ¢i povidly.
Pitny rezim: zakladem pitného rezimu je tepld voda, rad pije ¢aje (Cerny, zeleny),
obcas pivo, vino.
Zdravotni stav po zméné jidelnicku

Po vyfazeni mlécnych vyrobki vyrazné snizeni alergické reakce umoznilo
vyfadit tlumici léky (bez konzultace s Iékafem), mirné projevy alergie pretrvavaji,
jsouvsak velmi mirné, Zivot nikterak nenaruSujici anevyzaduji medikaci.

Medikaci nevyuziva jiz deset let.
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2.1.4 CTVRTY PACIENT
Pohlavi: Zena
vik: 35
Vyska: 168 cm
Vaha: 53 kg

Zdravotni problém: tézké astma, Casté anginy, zanéty prudusek

Anamnéza

a) Rodinnd anamnéza
e pocet sourozenci: 1,
e onemocnéni V roding: matka — astma, lupenka, otec — vysoky krevni tlak;
e vyskyt nadorovych onemocnéni: neguje.
b) Osobni anamnéza
e v détstvi: dychaci obtize (Viz nize);
e Urazy a operace: neguje.
¢) Socidlni anamnéza
e rodinné pomery: bez problémd;
e pocet déti: tii dcery;
e financ¢ni situace: neuspokojiva.
d) Sportovni anamnéza
e Vv détstvi atletika.
e) Farmakologickd anamnéza
e Uzivala pravidelné ventolin.
f) Abuzus
e koufeni: neguje;
e alkohol: neguje;
e kava: neguje;
e jiné drogy: neguje.
g) Alergologicka anamnéza
e alergie: neguje;

e kozni problémy: plisné.
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h) Pracovni anamnéza
e charakter zamé&stnani: pedagog Vv lesni Skolce;
e prace stereotypni nebo riznoroda: riznoroda;
e pohybové stereotypy: neguje;

e fyzicky naro¢na/nenaroéna: naro¢na zejména psychicky.

Zdravotni problém

Pacientku trapilo od détstvi astma. Zanéty pridusek se objevovaly nékolikrat
do roka, stejn¢ tak i ¢asté anginy (anginy téméi co mésic). Lécba probihala antibiotiky,
takze pacientka béhem zakladni a stfedni Skoly podstoupila tuhle formu I1é¢by
neséetnékrat. Zanéty pradusek byly doprovazeny sipanim a dusnosti. Antibiotika
se ménila, vzdy dle vytéru v krku. Pro opakované infekty hornich a dolnich cest
dychacich a anginy byla v 18 letech 3 tydny hospitalizovana v Olomouci na oddéleni

klinické imunologie, doporucena trvala medikace na astma.

Jidelnicek pred zménou

Snidané: Klasicka ¢eska snidané — chleba s maslem a syrem, hodné jogurtti, buchty,
kolace, rohliky s pomazankou, konzumovala hodné¢ mléénych vyrobkt. Obvykle
ke snidani pila ¢aj, kakao, bylinkovy ¢i ovocny ¢aj, slazeny medem.

Obéd: Maso pacientka neméla nikdy V pfiliSné oblibé, nicméné ho dfive béZné
konzumovala. Jedla pouze kute, vyjimecné v détstvi jatra, filé, rybu.

Vecere: Na veceti obvykle pe€ivo s maslem a hodn¢ syra.

Pitny rezim: bylinkové Caje

Jidelnicek po zméné

Snidané: Pravidelné Cerstvé uvatena polévka, zeleninova s obilovinou, lusténinou,

nebo rizné druhy kaSe. Snidané je vzdy tepla.

Obéd: tepelné upravena zelenina, obilovina a lusténina. Trochu syrové nebo kvasené
zeleniny. Vzdy se sklada z lusténiny, obiloviny, dal obsahuje tfeba vajicko,
nebo tofu aje doplnén spoustou zeleniny. Ta je bud tepelné upravena,
nebo kvasena. z ovoce jsou to hlavné domaci marmelady asezonni ovoce

z vlastni zahradky.
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Vecere: Vecete byvaji teplé. Naptiklad cockova kase, dusend mrkev, nebo vajicka
na rizny zpusob s domacim chlebem. Nékdy i polenta skysanym zelim.
Velka obliba kvasené zeleniny a tepelné upravené zeleniny. Ztidka bramboraky

s kysanym zelim, n¢kdy palacinky s marmeladou nebo povidly (bez cukru).

Pitny rezim: Zakladem pitného rezimu je tepla voda a také rada pije bylinkové Caje.
Zcela vyloucila bili cukr a nahradila ho pfirodnim sladidlem. Velmi vyrazné

omezila bilou mouku, polotovary, chemicky upravené jidlo a tropické ovoce.

Zdravotni stav po zméné jidelnicku

Ke zméné jidelnicku vedlo narozeni prvni dcerky (leden 2010). Holcic¢ka
ve ttech mésicich dostala zanét pradusek abyly ji pfedepsana antibiotika.
Proto se pacientka rozhodla zdsadné zmeénit svij jidelnicek. Zmeéna spocivala zejména
Vtom, Ze ze svého jidelniC¢ku vyloucila mlééné vyrobky. Maso ze svého jidelnicku
vyfadila po odchodu od rodi¢i. Maso moc nejedla nikdy, ztidka kuie. Velmi rychle,
Jiz béhem roku 2010, s vyfazenim mléénych vyrobki odeznély i astmatické zachvaty
azanéty  pradusek. Doslo  kvyraznému  zlepSeni  zdravotniho  stavu.
Angina Se jiz nevratila a byva i méné nemocna. KdyZz uz onemocni, tak ma chiipka,
virdza rychly abezproblémovy priabéh a ptiznaky nejsou véazné. Pii prochladnuti

pouziva zazvor a na radu sifu Pavla Adamka ¢inské bylinky.
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2.1.5 PATY PACIENT
Pohlavi: muz
Vek: 40
Vyska: 190 cm
Viaha: 88 kg

Zdravotni problém: Zazivaci problémy, fidka stolice, prajmy

Anamnéza

a) Rodinnd anamnéza
e pocet sourozencu: 1 sestra,;
e onemocnéni V rodiné: mamka a dédecek astma;
e vyskyt nadorovych onemocnéni: babicka rakovina prsu.
b) Osobni anamnéza
e bryle do dalky P -2,25 L -1,75;
e Vv détstvi Casté vyrony kotniku,
e Urazy: zlomenina pravé ruky Vv lokti v 15 letech, vyhiez meziobratlové
ploténky v 38 letech;
e operace: operovan zlomeny loket v 15 letech, tiiselna kyla v 31 letech.
¢) Socidlni anamnéza
e rodinné pomery: bez problémd;
e pocet déti: dv¢, dcera (8 roku) a syn (4 mésice);
e financ¢ni situace: bez problémtl.
d) Sportovni anamnéza
e 15h Kung-fu trénink/tyden, 1,5h denné bojovy Qi-gong a zdravotni
Qigong Dacheng Yangsheng Zhuang (Postoj nejvyssi dokonalosti
péstovani zivota);
e tenis, raftovani, lyZovani.
e) Farmakologickd anamnéza
* neguje.
f)  Abuzus

e koufeni: neguje;
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e alkohol: neguje;
e kava: neguje;
e jiné drogy: neguje.
g) Alergologicka anamnéza
e alergie: neguje;
e kozni problémy: neguje.
h) Pracovni anamnéza
e charakter zaméstnani: THP oblast kvality;
e prace stereotypni nebo riiznoroda — kancelarského charakteru;
e pohybové stereotypy — sedi u pocitace a na poradach cca 5-6h/denng;

e fyzicky naro¢na/nenaro¢na — narocna psychicky.

Zdravotni problém

V détstvi Casté zacpy i nékolik dni. v pozdéjsim veéku (kolem 30. roku) pacient
zacal mit velmi Casté prijmy a fidkou stolici i n€kolikrat denné. Prijmy se dostavovaly
hlavn¢é po nadmérné konzumaci jidla najednou a po nékterych potravinach napft. kava,
Kofola, krémové zakusky, tatarka, omacky. Tyto zazivaci obtize pacient fesil
konzumaci adsorpéniho uhli, které dle svych slov konzumoval ve velkém mnoZzstvi.
Zdravotni problémy mu nejen znepiijemnily Zivot, ale omezovaly ho na normalnim

fungovani.

Jidelnicek pred zménou

Snidané: ochucené smetanové jogurty sbilym pecivem, smazené koblihy,
pochoutkové arybi salaty s bilym pecivem, bilé pe€ivo s maslem a uzeninou,

syry, marmelady.

Obéd: Klasicka ¢eska kuchyné s pfevahou ryze jako ptilohy, ale jinak denné¢ maso

a prilohy — knedliky/brambory, polévky.
Vecere: Bilé pecivo s uzeninou, syrem, maslem + ¢erny ¢aj s medem a citronem.

Pitny rezim: slazené napoje jako kofoly, fanty, mineralky, ovocné ¢aje z pytliku
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Jidelnicek po zméné

Snidane: Zaklad tvoii kase Kongee, na prostiidani pak kaSe napi. pohankova,
jéhlova, Spaldova atd. na sladko nebo slané — ochucené napi. seminky Chia.

Teplé polévky a obcas bilé pecivo se Sunkou nebo syrem.

Obed: Denné polévky, Casto bezmasd strava napi. ¢ockova nebo hrachova kase,
Casto ryze jako priloha, vyS$i konzumace ryb, obcas sladky obéd
napt. zemlovka, krupice, ke kazdému obédu bud tepld vafend/grilovana

zelenina, nebo zeleninovy saldt, domaci zavafeniny napi. merunky, tfesSné atd.

Vecere: Bilé pecivo se Sunkou a platkovym syrem, nebo s marmeladou, zelenina
a ovoce V syrové nebo zavaiené formée, zeleninové leco s pecivem, raw tyCinky,
konzumuje ¢asto mandle a ofiSky (para a liskové). 4x ro¢né si déla hovézi vyvar

s kofenim Obnova zakladu.

Pitny rezim: ¢aj podle ro¢niho obdobi a bud’ ¢ista voda, nebo $t'ava, ale vzdy tepla.

Zdravotni stav po zméné jidelnicku

Doslo k tipravé na pevnou stolici s pravidelnym vyméSovanim jednou denné.
Pevna stolice je i po konzumaci potravy, ktera diive zplsobovala prijem. K vyfeseni
zdravotniho problému doSlo diky zméné€ jidelnicku a Zivotniho stylu obecné.
Kromé zasadnich zmén ve stravovani pacient uvadi, Ze pevnému zdravi se tési

i diky pravidelnému cviéeni Qi Gong — Dacheng Yangsheng Zhuang.
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SOUHRNNE ZHODNOCENI VYSLEDKU

Jak jiz bylo uvedeno, vyzkumné Setieni probihalo metodou kvalitativniho
vyzkumu formou interview. K tomuto ucelu bylo vyuzito vyhod diktafonu a k odebrani
anamnézy poslouzil jednoduchy dotaznik, ktery byl pacientim zaslan e-mailem.
Rozhovory ve valné vétsiné probihaly v prostorach Institutu Kung-fu a tradicni cinské
mediciny sifu Pavla Adamka. Dotazovani spolupracovali velmi ochotné a v poskytovani

informaci postupovali disledn¢ a svédomite.

Na zéklad¢ vySe zminénych rozhovorit a Iékafskych zprdv jsme dospéli
k zavéru, ze stravovani podle zasad ¢inské dietetiky mélo pfinejmensim ve sledovanych
péti piipadech zasadni vliv na zdravotni stav jedince. Mlzeme si povSimnout,
ze zapadni medicina nehledd pfi¢inu onemocnéni. Na ptipadu 1. pacientky je jasné€ vidét
ze kozni problémy byly feSeny predepsdnim hormondlni antikoncepce.
Ta byla n&kolikrat vyménéna za siln&jsi, pravé kvili akné. Cinska medicina vnima akné
jako vnitini horko, které je ventilovano kizi. Je-li 1é¢eno hormonélni antikoncepci,
dojde sice k vizualnimu zlep$eni problému, ale z dlouhodobého hlediska to v tomto
pripadé nevedlo kUplnému vyléceni problému. Doktor Hoffmann navic uvadi,
7e uzivanim antikoncepce dochazi z pohledu tradi¢ni ¢inské mediciny K oslabeni
a stagnaci krve a dlouhodobé uzivani syntetickych hormonti mize vést i k neplodnosti.
Avsak kdyz pacientka omezila pfijem sladkého na minimum, zavedla pravidelné teplé
avyzivné snidané, omezila konzumaci smazenych a tucnych pokrm a mlécnych
produktii a v zimé navic zakomponovala do jidelnicku zahtivaci kofeni, tak vSechny
tyto faktory mély vliv i na jeji dalsi problém — zimomfivost. Pacientka uvadi celkové

zlepseni svého zdravotniho stavu a osobni spokojenost.

K vyraznému zlepSeni zdravotniho stavu doslo i U 2. pacientky, ktera za nejvétsi
problém oznacila silnou alergii. Pacientka uvedla, ze své problémy feSila injekci
Pollinex Tree, coz je alergen, ktery obsahuje smés upravenych vytazkl z pylu bfizy,
olSe a lisky. Pollinex Tree je urCen k 1é€bé sezdnni alergické rymy, ktery ovSem fesi
jen akutni problém, nikoliv jeho pfi¢inu. Podle c¢inské mediciny ma tento
typ onemocnéni prevdzné prenatilni plivod, a projevuje se pravé oslabenim esence
ledvin Jing. Kozni problémy pak mohou byt pfeneseny do drahy plic. Dominantni
zménou V jidelni¢ku byla u této pacientky vymeéna peciva na snidani za obilné kase

aomezeni klasické ceské kuchyné stejné tak jako masa aslazenych napoja.
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Doslo u ni k 85% zlepSeni, co se zminéného onemocnéni tyce, ajako dalsi kladny

projev uvadi vice energie.

U tretiho pacienta si také mizeme povSimnout vyrazné zmény ve stravovacich
zvycich asamotné volb¢ potravin. Pacient si proSel veganskym i vegetarianskym
obdobim, ale spokojenost nalezl az pifi volbé vyvazeného jidelnicku, pro ktery
je stézejni stravovani podle péti ro¢nich obdobi. Nejcastéj$im napojem je tepla voda,
jejiz blahodarné ucinky na lidsky organismus byly jiz popsany. Zména jidelnicku
a vyrazeni mlécnych vyrobku vedlo k vyfeseni dlouholetych problémi se sennou rymou

a alergiemi a Gplnému vytazeni chemickych 1éku.

I ¢tvrtéd pacientka ze svého jidelni¢ku vyloucila mlééné vyrobky a uptednostiiuje
sezonni potraviny, pfevdzné z vlastnich zdrojl. Déle pfestala konzumovat maso a uvadi
markantni zménu svého zdravotniho stavu k lepSimu. Vymizely astmatické zachvaty
I zanéty praduSek a pfi béznych onemocnénich pacientka vyuziva namisto antibiotik

¢inské byliny a potraviny jako je Cerstvy zazvor.

Paty pacient feSil své dlouholeté potize se zazivanim zisadnimi zménami
ve svém jidelnicku. Tou nejpodstatnéjsi se stala snidané¢ Vv podobé kase Kongee,
coz je n¢kolik hodin vaiend ryze. Jedna se o velice lehkou snidani, ktera je velmi
vhodna pii kratkodobé i dlouhodobé oslabeném traveni. Zménil i dalsi véci, které
ptispély k jeho uzdraveni. Zacal pit teplou vodu namisto slazenych napoji a zacal
pravidelné cvi¢it Dacheng Yangsheng Zhuang, coz je zdravotni Qi Gongové cviceni,

které mimo jiné harmonizuje metabolické poruchy a zaZivani.

U vSech zkoumanych pacienti, kteti se ke zmén¢€ ve stravovani odhodlali, doslo
K vyraznému zlepSeni jejich zdravotniho stavu, mnohdy potize, které je trapily,

odeznély tplné.

Zdravi a vyziv€ se vénuje spousta lidi po celém svété. Je tfeba zminit zavér,
ke kterému dosel Colin Campbell. Tento profesor biochemické vyzivy uvadi, ze jidlo
je velmi uzce svazano se zdravotnimi problémy, jako je diabetes, vysoky cholesterol,
artritida, vysoky krevni tlak irakovina. Vysledkem jeho vyzkumu a dvacetileté
spoluprace  Oxfordské univerzity, Cornellovy univerzity a Cinské akademie
preventivniho Iékaistvi je tvrzeni, ze pokud chce ¢lovek byt zdravy, musi zménit stravu

(Campbell, 2014).

54



DISKUZE

Mnoho lidi hledd odpovéd na otdzku, zda je mozné wvyfesit chronicka
onemocnéni, at’ uz imunitniho ¢i pohybového razu, a civilizacni choroby jako je tfeba
hypertenze, obezita nebo diabetes mellitus. Ze ziskanych vysledka je patrné, Ze kromé
cesty, kdy je vyuzito 1ékti na chemické bazi, muzeme jeSt¢ zvolit cestu piirodni
mediciny. Tim, Ze se zaméfime na pfi¢inu onemocnéni, a nikoliv jen na jeji vnéjsi
projev, aharmonizaci organismu, muzeme dosahnout daleko lepsich vysledku.
Aplikovani Cinské dietetiky Vv téchto ptipadech vyrazné zlepsilo stav i tam, kde efekt
zépadni mediciny byl jen Castecny, nebo kratkodoby. Navic spravné zvolend uprava
stravy je pro organismus naprosto bezpecna a bez vedlejSich ucinku, které jsou

v nékterych piipadech mozné napt. u 1éby antibiotiky, nebo jinymi medikamenty.

Ackoliv tématem této bakalaiské prace byla Cinskd dietetika ana uvedenych
ptikladech si miizeme povSimnout, Ze zodpovédny pfistup ke zdravi a stravovani
je feSenim mnoha zdanlivé nefesitelnych problémd, je tfeba poukazat na provazanost
jednotlivych slozek. Ke zdravi je tieba piistupovat komplexnd. Uprava jidelnicku
a stravovacich navykl by méla byt krokem cislo jedna. Je ale také potfeba zapracovat
na emocni stabilité¢, chodit vCas spat, dostatecn¢ odpocivat, cviCit atd. Je vhodné
zharmonizovat nejen nase t€lo, ale inaSi mysl, protoZze jedno ovliviiuje druhé.
Pét vybranych pacientd zménilo sviyj jidelnicek ana radu praktika tradiéni Cinské
mediciny zacala vétSina z nich cvicit Qi gong, a vSichni se také vénuji tradi¢nimu
jiho¢inskému kung-fu rodiny Lam pod vedenim sifu Pavla Adamka. Hung Gar kung-fu
je cvicenim pro zdravi a sebeobranu, které rozviji Clov€ka vSestranné. UCi ucté,
hodnotam tradice, rozviji znalosti z historie a filozofie kung-fu, u¢i zasadam péstovani
zdravi a zdravého zivotniho stylu a pravidelnym cvi¢enim pozitivné ovlivituje télesnou

I dusevni kondici. Jsou zde ale i jiné alternativy, jako je joga, Tai-¢i atd.

Odlisny ptistup zapadni mediciny ke zdravi je patrny 2z velmi castého
predepisovani antibiotik, které jak jiz bylo feceno, tlumi vnéjsi projevy onemocnéni,
ale nefesi jejich pficinu, proto je takova nemoc ¢asto reverzibilni, nebo oslabeni imunity
po uzivani antibiotik ma za nasledek vznik onemocnéni nového. Protoze jak jsme
si jiz vysvétlili, télo je velmi propojené a zakonit¢ kdyz uméle potlatime néjaky

jeho projev, manifestuje se jinde a jinak.
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Cinska dietetika je jednou z vyznamnych odnozi &inské mediciny a jejim
studiem ziskavame vhled do uceni o zdravi a o zivoté samém. Jedna se o tématiku velmi
hlubokou akomplexni, ktera by si jist¢ zaslouzila detailnéj$i rozbor, kupiikladu

jako téma diplomové prace.
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ZAVER

Cilem této prace bylo odpovédét na otazku, zda stravovani podle Cinské
dietetiky ma vliv na zdravi jedince, jestli dokdze vyfesit rozlicné zdravotni problémy
a zkvalitnit zivot. Zaroven si kladla za ukol obeznamit Ctendfe s tématem cinské
mediciny, jejiz neoddélitelnou soucasti je pravé ¢inska dietetika. Diivodem této osvéty
je stézejni myslenka prezentované starovéké mediciny atou je prevence. Dulezité
je uvédomit si, ze kazdy ¢lovék mutze do jisté miry ovliviiovat své zdravi. K odolnosti
organismu muzeme prispét Upravou zivotospravy, pravidelnym a dostateCnym spankem,
rovhomérnym rozlozenim fyzické a dusevni prace a odpocinku a vyvarovanim se stresu
a silnych emoc¢nich vykyvi. Tato prace byla zaméfena na stravovani, coz je nesmirné

dualezity postnatalni zdroj nasi energie.

V teoretické Casti jsme pronikli do dané problematiky a probrali zikladni
terminologii véetné pojmt — Qi, Yin a Yang, konstitu¢ni typy, pét hlavnich organt
a poukazali jsme na propojenost lidského organismu. Nésledné¢ jsme probrali pét chuti
a stravovani podle péti ro¢nich obdobi. Nedilnou soucasti prvni ¢asti bakalarské prace
bylo i srovnani vychodniho a zapadniho pohledu na vybrané potraviny a zasady ¢inské
dietetiky s diirazem na dulezitost snidan€. Na fadé mist se mizeme setkat se zavéry
autorky této prace, k nimz dospéla na zakladé studia, ziskanych informaci od pacientt

a konzultaci s experty v oboru.

Prakticka céast prace hledd a nabizi odpovédi na otazku, zda je mozné zménou
jidelnicku a stravovacich navykl ovlivnit kvalitu Zivota k lepSimu. P&t pacienti bylo
formou pfimé anamnézy a nasledovného dotazovéani se podrobné vyzpovidano a dosli
jsme k zavéru, ze jejich zdravotni obtize byly zmirnény a Vv nékterych piipadech

vymizely uplné.

Cilem bylo také piispét k osvété apfiblizit toto moudré uceni vychodu
zapadnimu clovéku, ktery k otdzkam svého zdravi pirestdva byt lhostejny.
Velkym benefitem byly konzultace se zkuSenym terapeutem ¢inské mediciny a lidmi,
ktefi se Cinskou dietetikou zabyvaji dlouha 1éta. Hlavnim motivem pro sepsani této
préace byl zdjem o toto téma Vv Sirokém okoli autorky, ktera se prostfednictvim této prace
pokusila poskytnout struény nahled do tématiky c¢inské mediciny a nutrice.
Dil¢im ukolem bylo poukazat na to, ze mnohdy je vhodné&jsi pfirodni 1é¢ba stravou nez

chemické l1éky, které mohou mit vedlejsi u€inky a zpiisobuji v téle dalsi disharmonie.
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Vyse uvedené cile byly splnény. Skromnym pifanim autorky prace je,
aby piinesla uzitek zajemcim o zdravy zivotni styl apooteviela dvefe do tohoto
prastarého uceni, které neptisobi pausalné, ale uSije kazdému jidelnicek na miru
a lidské télo chape jako propojeny celek. TudiZz na$im hlavnim cilem by m¢la

byt harmonizace na mentalni i fyzické trovni.
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RESUME

Moderni hekticky zptisob zivota ma neblahy vliv na naSe zdravi a ovliviiuje
i nasi psychiku. Vysledkem je rostouci pocet téch, ktefi trpi civiliza¢nimi chorobami
jako je obezita, hypertenze ainfarkt myokardu atd. Existuje mnoho metod,
jak dosahnout mentalni a fyzické odolnosti a osobniho Stésti. Cilem této prace
je obeznamit Ctenaie s Cinskou dietetikou, jez je nedilnou soucasti ¢inské mediciny
a demonstrovat jeji vliv na lidské télo. Tento starovéky pfistup ke zdravému stravovani
a jeho vliv na dlouhovékost, ktery je stary pres 3000 let, zaklada své uceni na celostnim
ptistupu. Rovnovaha a harmonie v nasem zivoté je zarukou pevného zdravi a zaroven

ochrana pfed nemocemi.

Prvni ¢ast bakalafské prace obsahuje teoretické védomosti z oboru cinské
mediciny a c¢inské nutricni terapie. Zasadni terminy jako je Qi, Yin a Yang,
pet elementli, pét chuti a pét rocnich obdobi jsou podrobné vysvétleny. Stejné tak by
nebylo mozné ziskat uceleny nazor na toto téma bez nahlédnuti do uceni o péti
organech. Prace také nabizi pohled na vybrané potraviny ze zépadniho a vychodniho
hlediska. Jedinecnost ¢inského pfistupu spociva V posuzovani potravin podle jejich
povahy a vlivu na lidsky organismus. Nasledn¢ je jidlo pouzivano jako prevence pied
nemocemi i jako Iék.

Druhé ¢ast prace se zabyva vyzkumem, ktery ma za ukol ovéfit 1é¢ivé t€inky
zdravého stravovani na lidsky organismus prostifednictvim péti pacientd. vyzkum

4

dokazal, ze zdravy pfistup ke stravovani ma nejen preventivni, ale i 1é¢ivé ucinky.
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SUMMARY

The hectic pace of modern life has had a very bad impact on our health and well-
being. As aresult, an increasing number of people suffer from lifestyle diseases,
such as obesity, hypertension, myocardial infarction and many others. There are many
methods by which people can achieve mental and physical endurance, as well
as personal happiness. The aim of this thesis is to familiarize the reader with Chinese
dietetics, which is an inseparable part of Chinese medicine, as well as to demonstrate
its effect on the human body. This ancient approach to a healthy diet and its effects
on longevity has a history of 3000 years and it bases its studies on holistic approaches.

Balance and harmony in our lives is the root of health maintence and disease defense.

The first part of the Thesis contains theoretical knowledge of traditional Chinese
medicine and Chinese nutrition therapy. Essential terms, such as Qi, Yin and Yang, five
elements, five tastes and five seasons are described. Also without insight into teaching
about five main organs it would be impossible to get to the heart of the matter.
The thesis also briefly looks at several food items from the western and eastern point
of view. The uniqueness of Chinese approach lies in assessment of food items according
to their characters and effects on our bodies and consequently using them as both

prevention and medicine.

The second part of this work focuses on research aimed at proving curative
effect of healthy eating on human organism, subsequently proved on stated examples
of five patients. Research has shown that healthy approach to eating not only is curative

to the body, but also has preventative effects.
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RESUMEN

El ritmo agitado de la vida moderna ha tenido un impacto negativo en nuestra
salud y bienestar y como resultado de ello, el numero de gente que sufre ciertas
enfermedades como obesidad, hipertension e infarto de miocardio entre otras aumenta
cada dia. Existen varios métodos que se pueden utilizar para conseguir una mejor salud
mental y fisica como también mejorar la felicidad personal. El propoésito de esta tesis
es familiarizar al lector con dietéticas chinas que forman parte de la medicina china,
asi como demostrar los efectos que estas pueden causar en el cuerpo humano.
Con una historia de 3000 afios, esta antigua perspectiva de una dieta sana y unos efectos
de larga duracion basa sus estudios en enfoques holisticos. El equilibrio y la harmonia

de nuestras vidas es el origen de una vida sana y de un buen sistema de defensa.

En primer lugar, esta tesis se centra en el conocimiento tedrico de la medicina
tradicional y en la terapia de nutricion chinas. Ademads, se describen algunos términos
fundamentales como Qi, Yin y Yang, los cinco elementos, los cinco sabores y las cinco
estaciones y se explican los cinco 6rganos principales para un mayor y detallado
conocimiento sobre el asunto a tratar. Por otra parte, la tesis también sefiala diversos
productos gastronomicos desde los puntos de vista oriental y occidental. La naturaleza
unica del enfoque chino se apoya en la valoracion de ciertos productos y su relacion
con las caracteristicas y efectos que producen en nuestros cuerpos. Como consecuencia,

estos se usan como método preventivo al igual que como medicina.

Segunda parte de este trabajo se centra en el estudio que demuestra los efectos
curativos que produce el habito de comer saludable en nuestro organismo y que ha sido
justificado con ejemplos tomados de cinco pacientes. Ademas, este estudio muestra
que los habitos saludables no solo pueden curar nuestra salud pero también sirven como

métodos preventivos para futuras enfermedades.
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PRILOHY
PRILOHA A — Recept: vejce se zeleninou

Suroviny (3 porce):

e 3vejce
o 2 mrkve
e 1 stfedné velka fepa
e Medunka, mata
e Miaslo
e 2/3 hrnku ryze (jasminova nebo basmati)
e 1/2 hrnku pSenice (pfipadné jeCmenu, zita, ovsu, Spaldy)
e Sul
Priprava:

PSenici (pfipadné jiné obili) zalijeme 1-2 hrnky vody, povaiime 30-40 minut,
tak, aby byla mekka akiupava, ale nerozvarena. Poté slijeme zbytek vody. Ryzi
zalijeme vrchovatym hrnkem vody a vaiime 10-15 minut, az je ryze m¢kka. Ryzi pak
muzeme s pSenici bud’ smichat, nebo dat ob¢ ptilohy zvIast. Na panvi rozpustime maslo
apridame na koleCka nakrajenou mrkev afepu, osmahneme asi 5-10 minut, aby
zmekly, poté pfidime na kousky nakrajené listky Cerstvé maty a medunky, a jest¢ par
minut osmahneme. Nakonec pfipravime na masle michana vejce, ptipadné volska oka

a osolime je. Vejce se zeleninou aryzi s obilim pak podavame. Pokud chceme usetfit

Cas, tak zeleninovou smés mizeme nahradit keCupem, cerstvymi rajcaty nebo olivami.

Obrazek ¢. 1: Recept vejce se zeleninou
Zdroj: TOMEK, D. fonline]. [cit. 2017]. Dostupny z: http://tcmgi.cz/zdrave-snidane-recepty/



PRILOHA B — Recept: ryZovo-jahlovi kase s Fepou
Netradiéni kombinace, kterd stoji za vyzkouSeni. Najemno nastrouhana

a osmahnuta fepa s brusinkami piekvapi sladkou a ptijemnou chuti.
Suroviny (2-3 porce):

e 1/3 hrnku ryze (jasminova nebo kulatozrnna)

e 1/3 hrnku jahel

e 5 ks vlasskych ofechi

o Silnéjsi platek masla

o 2-31zicky brusinek

e 1dcl s6jového mléka

e 1-2 sttedné velké fepy
Priprava:

Jahly spafime horkou vodou (tim odstranime jejich hotkost), pfidime ryzi

(v ptipadé, ze mame jiz pfedem rozvafenou ryzi, tak ji ptidame az ke konci), séjové
mléko a zalijeme asi 2 hrnky vody. Vafime 15-20 minut, konzistenci kase si upravime
podle chuti (pfilijeme nebo vyvafime vodu). Pro rychlejsi ptipravu je mozné pouzit
jenom rozvafenou ryzi. Nastrouhame najemno fepu a dame na panev. Osmahneme
na masle asi 5-10 min aZ je fepa mekka, ptidame brusinky, a jesté chvili prohiejeme
na panvi. Podavame zvlast ke kasSi. Na madsle oprazime asi 2 minuty na kousky

naldmané ofechy (pozor, ofechy se velice nahle spali), kterymi pak posypeme ryzi.

Obrazek ¢. 1: Recept — Ryzovo — jahlova kase s fepou
Zdroj: Zdroj: TOMEK, D. [online]. [cit. 2017]. Dostupny z: http://tcmgi.cz/zdrave-snidane-recepty/
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PRILOHA C — Recept: ryZovo-jahlova kase nasladko
Chutné a vyvazena snidang, kterou pfipravime za 20 minut.

Suroviny (3 porce):

e 1/3 hrnku ryZe (jasminova nebo kulatozrnna)

e 1/3 hrnku jahel

e 5 ks vlasskych ofecht

e 1-2 plrozinek

e 1-2 dcl s6jového mléka

e 1 pl strouhaného kokosu

o Skofice

o 1-2 ks broskve ¢i jiného ovoce (hrusky, svestky)
e Med, datlovy sirup

Priprava:

Jahly spafime horkou vodou (tim odstranime jejich hotkost), pfidime ryzi
(v ptipadé, ze mame jiz predem rozvafenou ryzi, tak ji ptidame az ke konci), sojové
mléko, na kousky rozlamané ofechy a zalijeme asi 3 hrnky vody. Vaiime 10-15 minut,
poté vmichame rozinky a kokos a vafime dalSich 5 minut, konzistenci kaSe si upravime
podle chuti (pfilijeme nebo vyvatime vodu). Vv hotové kasi rozmichame skofici,

posypeme ji ovocem pokrajenym na kosticky a dosladime medem ¢i jinym sladidlem.

Obrazek ¢. 3: Recept — Ryzovo — jahlova kasSe na sladko
Zdroj: TOMEK, D. [online]. [cit. 2017]. Dostupny z: http://tcmgi.cz/zdrave-snidane-recepty/



PRILOHA D — Recept: ryze se slzovkou a kompotem

Suroviny (2 porce):

e 1/3 hrnku slzovky

e 1/3 hrnku ryZe (jasminova nebo kulatozrnna)
e 1-2 dcl s6jového mléka

e 1/2 bananu

e 5 ks vlasskych ofecht

o Zavafené ryngle, piipadné broskve

o Skofice
e Med
Priprava:

Ryzi zalijeme asi 1,5 hrnky vody, pfiddme na kousky rozlamané ofechy, s6jové
mléko avafime 40 minut. Pfiddme nakrdjeny banan avafime dal§ich 5 minut.
Slzovku zalijeme 1 hrnkem vody avafime 3540 minut, az je slzovka mékka,
ale ne rozvarena, poté vodu slijeme. Ryzi dame na talif, posypeme slzovkou, skofici,

ptidame zavarené ryngle ¢i broskve a pokapeme medem

Obrdzek ¢. 4: Recept: RyZe se sizovkou a kompotem
Zdroj: TOMEK, D. fonline]. [cit. 2017]. Dostupny z: http://tcmgi.cz/zdrave-snidane-recepty/



PRILOHA E — Lékai'ska zprava: Lékaiska zprava z gynekologie — prvni pacient
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PRILOHA F — Lékaiska zprava: z alergologie — druhy pacient

Alergologie a klinicka imunologie 31.3.2017

Dg.: Rhinitis alergica sezonalis persistens  Alergie na pyly trav RA: alergické onemocnéni
— sestra alerg. Astma. OA: vdétstvi bézna nemocnost, ofkovani fadné, bez komplikaci,
nadstandartné 0, atopicky ekzém neméla, opakovana nemocnost ¢i lazenska 1é¢ba v détstvi nebyla,
bronchopneumonie 0, infek¢éni mononukleoza 0, meningitida 0, zanét jater ¢i ledvin 0, salmonelosis
0, détské infekéni onemocnéni — varicela, bez komplikaci, borelioza

kozni virova onemocnéni (pasovy opar, mollusca) -0 autoimunitni onemocnéni - 0 GIT
onemocnéni — prijmy, zvraceni, zacpa — vSe bez vétSich abnormalit interni onemocnéni —
hypertenze 0, DM 0 operace — APPE s néaslednou peritonitidou a reoperaci, strava bézna, pestra
nekurak
FA: 0 AA: Iéky 0 PA: rodi¢. dovolena  koni¢ky — kung fu / Prostiedi — v byté zvifata pes,
[uzkoviny nepétové, plisné v byté neni, v okoli domu zvysené koncentrace pyll stromi ¢i travin
NO: Od dubna do Cervence ji trapi ryma, nepiijemnd, diive alerg. péCe Vv Praze, poslednich 6 let nic
neuziva. Potize jsou cca od 24 let. Subj. zlepSeni po détech, 1é¢ila se i ¢inskou medicinou. Subj. moc
nechce 1éky uzivat.

Obj.: kuze &ista, prokrveni dobré, perif. pulsace dobfe hmatna, AS prav.,
78/min. klidna, dychani ¢isté, sklipkové, bez vedl. fenoméni, biicho mekké, bez
znamek NPB, bez resistence, tappot. bilat. negativni, Stitna Zlaza nezvétSena,
bez LAP coli, bez LAP generalizované, TK 120/65

Spirometrie: klidové hodnoty plicnich funkei dle kiivky pritok objem jsou Vv Sir§ich mezich
normy
Hmotnost 65 kg, vyska 168 cm, BMI 23.03 / Funkéni vySetfeni plic:Parametr Jednotka Nal.
Hodnota %Nal

VC I 3.64 3.08 85
TV I 0.78 1.35 173
ERV I 1.20 0.14 11
FVCEXx I 3.64 3.10 85
FEV1 I 3.16 2.79 88
FEV1/FVC % 82 90 109
FEV1/VC % 82 90 109
PEF I/s 7.08 7.28 103
MEF25 I/s 2.00 1.48 74
MEF50 I/s 4.40 3.43 78
MEF75 I/s 6.13 6.53 107
Kozni PRICK testy : Kontrolni latky - histamin (positivni kontrola) 6/20 kontrola 0
Roztoc¢i - dermatophagoides pharynae 0 pteronyssinus 0
plisné venkovni - alternaria 0 cladosporium 0
plisné domaci - aspergilus 0
pyly - travy 8/30 jarni  stromy  (bi{zovité) 0 pelynék 2/10
zvifata - kocka 0 pes 0
Hodnoceni - alergie na pyly trav

Epikriza - sezonni alergickd ryma a conjunctivitida , alergie na pyly trav IgE mediovana je
v kauzalni souvislosti s obtizemi.

Dop.. - pac. zatim nechce alerg. vakcinu ani antihistmianika, bude se 1é¢it TCM
- vyhybat se prokézanym alergentim, kontrola kdykoliv dle potieby

Vi



