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Vyziva podle péti elementu: Tradicni cinska
medicina vyuziva jidlo jako terapii

Spravné jidlo by se mélo skladat ze zastupcu vsech péti elementu.
Vhodné je také pouzivat co nejvice Cerstvych surovin, ridit se také rocnim
obdobim...

Strava podle ¢inské mediciny ma své zakonitosti. Lékari vychazejici z principl tradi¢ni Cinské
mediciny patraji po tom, kterého zivlu ma pacient nedostatek nebo naopak prebytek. Na zakladé
tohoto pozorovani pak sestavi vhodny jidelnicek, ktery nastoli rovnovahu v organismu, odstrani
pri¢inu problém, a to bez 1éku a jejich vedlejsich ucinku. Vychézi se pritom predevsim z toho, které
prvKky nalezi kterym organum a jak déle ovliviuji fungovani organismu.

Podle tradi¢ni Cinské mediciny ma lidsky organismus pét zakladnich organt, tedy stejny pocet,
jako je zivll. Jsou jimi jatra, slezina, plice, ledviny a srdce. Pokud jsou orgéany a jejich drahy ve
vzajemné harmonii, je také ¢lovék v poradku po fyzické i psychické strance. Pravé potraviny a
spravny jidelnicek jsou zdkladem pro spravné fungovani organismu. Sestaveni jidelnicku je vétSinou
prvnim krokem pri vylepSeni zdravotniho stavu pacienta. Teprve potom prichazeji na radu dalsi
metody, jako je napriklad akupunktura nebo bylinné pripravky. Vyziva podle péti elementu je v
soucasné dobé pomérné hodné probirané téma a ziskava si stale vice priznivcu. Jak to vSe funguje?

Strava podle Cinské mediciny: vSeho s mirou

Spréavné jidlo by se mélo skladat ze zastupct vSech péti elementu. Vhodné je také pouzivat co
nejvice Cerstvych surovin, ridit se také rocnim obdobim a zejména chuti, pritazenou k jednotlivym
prvkium. Ty jsou vzdjemné propojeny vztahem, kdy zakladni organ vyzivuje organ pridruzeny.

Jak se tedy navzajem elementy podporuji? Tradic¢ni ¢inska medicina rika toto: drevo (jatra)



vyzivuje ohen (srdce), ohen pak ,krmi“ zemi (slezina a zaludek), zemé podporuje kov (plice), kov
vyzivuje vodu (ledviny) a voda dodava vyzivu drevu. Kruh se uzavrel. Ale jak se rika: vSeho s mirou. I
strava podle ¢inské mediciny vyZzaduje dodrzovani tohoto pravidla. Napriklad mnoho kyselych
potravin posili jatra natolik, Ze jejich energie omezi Cinnost Zaludku a sleziny (drevo/zemé), prilis
mnoho horkého pro zménu zvysi energii srdce na ukor plic (ohen/kov), hodné sladkého podpori
energii sleziny a zaludku a omezi tak energii ledvin (zemé/voda), mnoho ostrého jidla by nadbytecné
podporilo plice a potlacilo energii jater (kov/drevo), premira slanych potravin nadmérné posili
ledviny a omezi srdce (voda/ohen).

Vyziva podle péti elementll se muze na prvni pohled zdat slozita, ale pokud pochopite jeji principy,
vSechno pujde témér samo. Po urcité dobé totiz sami za¢nete vnimat rozdil, jak se po jednotlivych
jidlech citite. Zda vam napriklad prospiva vice jidel ze syrovych surovin anebo jestli naopak
potrebujete tepla jidla, kolik slaného a kolik kyselého nam déla dobre apod.

Tradicni ¢inska medicina: dalezita jsou rocni obdobi

Co je dulezité si uvédomit? V oblasti, kde ¢lovék zije, dozravaji v daném rocnim obdobi pravé ty
potraviny, které jsou vhodné pro stravovani v tomto Case. Jednotliva obdobi zacinaji jinak, nez jak
jsme zvykli.

Tradi¢ni ¢inskd medicina ,vyznava“ jiny kalendar. Jaro zac¢ina 13. inora a konc¢i 25. dubna, zacatek
léta pripada na 16. kvétna a jeho konec prichdazi 27. ¢ervence, podzim prebira vladu 17. srpna a
konci ji 28. rijna, zima zacina 15. listopadu a konci 27. ledna. Jisté jste si vSimli, Ze jednotliva obdobi
na sebe primo nenavazuji. Dny, které jsou mezi nimi, se nazyvaji obdobim ,dojo”. Vladne mu
element Zemé. Je vhodné pro posileni sleziny a zaludku. Jist bychom méli potraviny nalezejici
tomuto prvku.

Jak je patrné, vzita pravidla zdravé vyzivy zde neplati. Nikdo nezakazuje maslo, vejce ani tucna
masa. Stejné tak vyziva podle péti elementt neresi chemické slozeni. Vhodnost potravin urcuje podle
typu clovéka a jeho konstituce a zejména pak, jak bylo jiz zminéno, podle sezény. Obecna
doporuceni, kterd se plosné uplatnuji, zde postradaji vyznam. Tradi¢ni ¢inska medicina tak
jednomu Clovéku muze doporucit zejména salaty, syrovou zeleninu a ovoce, druhému pak steaky a
vyvary. Pritom nakonec oba pociti stejné vylepsSeni zdravotniho stavu.
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Vyziva podle péti elementu
Drevo

Ke drevu jako prvku patri zelena barva, jaro a kysela chut. Energie dreva je jangova, tedy aktivni a
muzska. Clovék s vyvazenou energii dfeva si dokdZe naplanovat budoucnost, je cilevédomy, ma rad
vyzvy a soupereni. Nedostatek energie tohoto prvku s sebou prinasi nedostatkem motivace, stagnaci,
apatii. Jeho nadbytek naopak zpusobuje vnitini pretlak, rozladéni a pocity frustrace. Organy
elementu drevo jsou jatra a zlu¢nik. Jatrum a zlu¢niku prisuzuje tradi¢ni ¢inska medicina také vliv na
zrak, svalstvo, Slachy, vazy a nehty. Nerovnovaha v této oblasti se fyzicky projevuje nevolnostmi,
nadymanim, premenstruacnim syndromem a bolestivou menstruaci, problémy se zrakem, ztuhlymi
svaly, $patnym stavem nehtt, vyrazkami anebo vztekem.

Element drevo - priklady vhodnych potravin dle tradic¢ni ¢isnké mediciny: vSechny kyselé a
zelené potraviny, zelené zrno, Spalda, kuskus, bulgur, pSenice, lusténinové klicky, séjové klicky,



pSenicné klicky a vyhonky, vyhonky fazole mungo, granatové jablko, maliny, kyselé druhy jablek,
rybiz, jahody, brusinky, mandarinky, pomerance, angrest, ananas, kiwi, rebarbora, citron, kyselé
zeli, kefir, kysana smetana, podmasli, jogurt, stovik, ocet, petrzel, slepi¢i, kureci a kachni maso,
Sipkovy Caj, Svestky

Ohen

Ohenl ma jangovou energii, stejné, jako drevo. Jeho ro¢nim obdobim je 1éto, barva ¢ervenda a horka
chut. Prebytek ohnivé energie se projevuje prehnanou aktivitou, netrpélivosti, rychlym vzplanutim
emoci a ¢asto i agresivitou. Nedostatek naopak zpusobuje nedostatek elanu, nadSeni, malé
sebevédomi, nechut do komunikace a mnohdy i depresi. K ohni tradi¢ni ¢inska medicina prirazuje
srdce a tenké strevo. Maji vliv na krevni obéh, tlak, klouby. Nerovnovaha v této oblasti se projevuje
problémy se srdcem, nizkym nebo vysokym tlakem, oteklymi a bolavymi klouby, anginou, navaly,
nepravidelnym pulsem, nesnasSenlivosti horka, zadychdvanim se, pocenim a pocity horka v celém
téle.

Element ohen - priklady vhodnych potravin: vSsechny horké potraviny a vétSina potravin cervené
barvy, zito, quinoa, amarant, kopriva, kajensky pepr, chilli, cervena paprika, majoranka, tymian,
jalovec, bazalka, saturejka, kurkuma, Cekanka, artyCoky, hlavkovy salat, brukev, pampeliska,
bezinky, grapefruit, ovéi a kozi syry a mléko, ledovy a polni salat, cervena repa, skopové, kozi,
jehnéc¢i maso, vSechno grilované maso, kakao, kava, cerny caj, Caj pu-er, Cervené vino svarené vino,
horké likéry

Zeme

Zemé s sebou prinasi rovnovahu jangové a jinové energie. K elementu zemé patri zluta barva, z
roc¢nich obdobi je mu prifazeno pozdni léto a nalezi k nému sladka chut. Tak to tvrdi tradi¢ni ¢inska
medicina. Chybéjici energie prvku zemé se projevuje v urcité zivotni bezcilnosti, nejistoté a potrebé
harmonie. Jeho nadbytek s sebou nese perfekcionismus, prehnané ochranitelské sklony a premiru
odpovédnosti. K elementu zemé se vaze slezina, zaludek a slinivka. Nerovnovaha v této oblasti
prinasi problémy s prijmem potravy, vahou, unavu, slabost v koncetinach, krvaceni z dasni, pocit
tézkosti po jidle, gynekologické a hormonalni problémy.

Element zemé - priklady vhodnych potravin: vsechny sladké a predevsim zluté, oranzové a
hnédé potraviny, korenova zelenina, hovézi maso, proso, jeCmen, zito, cukr, mlé¢na cokolada,
kukurice, oves, meloun, jablka, tresné, datle, fiky, hroznové vino, rozinky, korintky, sultanky,
broskve, merunky, mrkev, brambory, bandny, bataty, houby, mandle, kokos, kokosové mléko, mango,
cocCka, hrasek, med, sirupy

Kov

Kov ma jinovou energii, patii k nému podzim, bila barva a strava podle ¢inské mediciny mu prirkla
ostrou chut. Chybéjici energie kovu prindsi ztratu odvahy, vytrvalosti a odhodlani. Jeji nadbytek
zpusobuje smutnou naladu a pocit vnitini prazdnoty. Kov jako element ovliviiuje plice a tlusté strevo.
Pokud v této oblasti panuje nerovnovaha, projevuje se predevsim obtizemi s vymésovanim, télesnym
zdpachem, koznimi problémy, astmatem, dusnosti, kaslem, zanéty v hrdle a oblicejovych dutinéach,
zapominani.

Element kov - priklady vhodnych potravin: vSechna pikantni jidla a potraviny bilé barvy, byliny a
koreni, anyz, bazalka, pelynék, saturejka, estragon, zdzvor, kardamom, muskat, koriandr, kmin,
bobkovy list, majoranka, hrebicek, oregano, tymian, rozmaryn, lékorice, kopr, bila ryze, mléko,
smetana, syry, syrova cibule, ¢esnek, porek, pazitka, kvétdk, rericha, redkvicka, wasabi, kren,



hor¢ice, fedkev, kedlubna, husi, krati a krali¢i maso, zvérina
Voda

Jde opét o element s jinovou energii, ke kterému nalezi zima, cernd nebo modra barva a slana
chut. Pokud vam schazi dostatek vodni energie, jste v neustalém stresu, nedokazete odpocivat,
uklidnit se. Jeji prebytek zplisobuje pocity neodiivodnénych obav, stisnénost, strach. Element vody
tradicni ¢inska medicina priradila k ledvinam. Ty ovliviiuji kosti, zuby, pater a lebku. Tradi¢ni ¢inska
medicina 1ikd, Ze jejich oslabend energie se muze projevit napriklad ldamavymi kostmi, ztuhlou pateri
a klouby anebo Spatnym chrupem, oslabenym sluchem a lamavymi, predCasné Sednoucimi vlasy. Na
fyzické urovni se nerovnovaha projevuje také predcasnym starnutim, neplodnosti u muzu i Zen,
tmavymi kruhy pod oCima, obtizemi pri moceni, zimomrivosti, gynekologickymi a stomatologickymi
problémy.

Element voda - priklady vhodnych potravin: vSechny slané potraviny a fialové, modré a cerné
potraviny, ¢erstvé a solené ryby, solené maso, salam, Sunka varena i syrova, maso uzené, nakladané
a susené, kaviar, korysi véeho druhu, veprové maso, vejce, lusténiny, morské rasy, borvky, otruziny,
lilek, kapusta, ¢erna ryze, orechy, sezamova, slunec¢nicova a dynova seminka, séjova omacka, rybi
omacka

Vyziva podle péti elementu rika, ze nékteré potraviny jsou vhodné pro vice prvku zaroven:
napriklad syrova cibule se hodi pro kov, protoze je Stiplava. Varena cibule je sladka a stava se
vhodnym pokrmem pro prvek zemé. Rozdily muze zpUsobit také zralost, jako treba u rajcat. Nezrala
rajCata jsou kyseld a tudiz budou patrit spiSe k elementu dreva, zatimco zrala patri k ohni. Prezraléd a
velmi sladka se stanou vhodnou potravinou pro element zemé.



