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PODZIM - KOV — Plice a Tlusté strevo

prvek — Kov
barva - bila

¢asové — podzim, vecer, zapad slunce, stari

mésice — konec zari, rijen a listopad

organové hodiny podle ¢inské mediciny — 03 — 07 hod rano — idealni zplUsob jak zacit den -
ranni meditaci (staci 5-10 minut v klidu sedét a dychat) a ,dojit si na velkou®

svétova strana — zapad

chut — pikantni

bioklimaticky —sucho - pfili§ suché prostfedi a sucha, extrudovana strava Skodi Kovu; zaroven
potlaéeny, neprozity a nahromadény smutek zpusobuje vysychani Kovu, pfedevsim pokozky
emoce — smutek

zvukovy projev - plaé

fyzicky — nos, dech, Cich

télesna tekutina — hlen

zuby — 4. a 5. nahofe, 6. a 7. dole

priroda se stahuje doll a dovniti, ke zdroji (stejné jako miza stromu ke kofeniim) a my sami
k sobé; je pfirozené travit vice €asu doma, vénovat se roding, sami sobé a pomalu se chystat

na ,zimni spanek®; je to vhodny Cas ke zklidnéni a hodnoceni, kdy tfidime plody své prace a
chystame plany pro pfisti rok

Kov je nejhustSi hmota, kterou Clovék zna; jeho energie je stahujici, svirava, zhusténa a

ostra — vhodna pro rozvijeni sebediscipliny, uci nas si svou Zivotni silu pfitahnout a nasazovat
cileng, ¢imz zabranime roztékanosti, roztrzitosti a zbyte¢né ztraté sil

symbol Muze, Otce, Nebe — organy Pozdniho |éta pfijimaji postnatalni energii ze Zemé -

pfevazné z jidla, organy Kovu z Nebe — dechem; dychanim tak mame pfistup k Vesmiru!!
pomoci dechu ovliviujeme i kvalitu mysleni, jasnost, Cistotu a silu nasich zamér a myslenek -
prospésné jsou prochazky v pfirodé, meditace zaméfena na dech, dechova terapie,...

symbolicky téz ,Alchymista“ - hlavnim principem je pfeména, formovani, ,taveni“ - prospésné
a Cisté od hrubého a nepotfebného, z chaosu ziskat fad, Cistou esenci, podstatu, a to i diky ¢€im
dal vétSimu uvédomovani si fadu vesmiru, télesné pomijivosti a smrtelnosti a soustiredéni se

na podstatné - k tomu vS§emu je ,zdravy“ Kov vybaven dobrymi rozliSovacimi schopnostmi

hlavni pfirozenosti je udrzovat vnitini €istotu - v Cistém prostredi Iépe proudi energie (paralela

s vodivosti kovu) a snaz se dostane tam, kde ji potfebujeme; ctit zdsady a moralni hodnoty,

davat vécem pevnost, vyznam, misto v celku

nase télo si déla zasoby na zimu a je proto tfeba dobfe vyvaZzit pfijem a vydej energie - vhodna

doba pro zbavovani se nepotirebného, uklid a dokonéeni toho, co jsme cely rok odkladali,

ucime se co nejefektivnéji vyuzivat vlastni energii a to, co jizZ mame — nekupovat stale nové

véci, nehromadit zbyte€nosti a stejné jako po sklizni tfidit a vyhodit, co je pfezralé a hnijici



PLIiCE

parovy organ houbovité konzistence slozeny z miliona plicnich sklipkd = alveol (cca 300-500
milionl o rozloze 70-100 m?) — pfi nadechu se do alveol dostava kyslik a skrze krevni kapilary,
jimiz jsou alveoly opfedeny, dale do krve a diky ni k tkdnim a organtim; od nich se odkysli¢ena

krev vraci do plic, pfeda oxid uhli€ity a ten se pfi vydechu dostava z alveol a téla ven
primérna frekvence dechu je 14 nadechl a vydechu za minutu

kontroluji stav a funkci ktize (tzv. téz 3.plice), pfes kterou nejen zZe dychame, ale je i nasi

ochranou a fyzickou hranici s okolnim svétem, chrani télo pfed nehodami, bioklimatickymi a

chemickymi vlivy, ale i pfed konflikty; problémy s kGzi tak mohou byt dusledkem jak
nespravnych stravovacich navykdl, tak komunika¢nich problému nasi uspéchané doby, kdy

ukolem plic a klize je navazovat kontakt a pfijaté pocity pfedavat dal (slovem nebo dotekem)

diky koZnimu dychani se oteviraji a uzaviraji poéry, coz ma vliv na teplotu, suchost a vihkost

klize, jeji pruznost, vylu€ovani potu,...

tim, jak skrze dech probiha vyména plynu, probiha i vyména energie s okolnim svétem —

dochazi k vytvareni rovnovahy mezi pfijimanim a davanim, ukazuje se nase schopnost ,brat

a davat® — neumime-li pfijimat, vznika problém s nadechem; naopak, neumime-li davat —
problém s vydechem;, nadech navic symbolizuje i naSi schopnost pfijimat zivot — pokud se

nedokazeme zhluboka nadechnout, nedochazi k naplnéni

kromé toho hluboky dech posili i nase vnitini organy a tim zvysSi nasi odolnost a imunitu

TLUSTE STREVO

konecny Usek travici trubice; na tenké stfevo se napojuje pfes slepé stfevo, jehoz soucasti je

apendix; dale ma dvé €asti - traénik (vzestupny, pficny a sestupny) a kone€nik

absorbuje zbylou vodu, vitaminy a mineraly, pfedevSim pak ale zahustuje a vymeésuje

nestravitelné, nepotrebné a zbavuje tak té&lo Skodlivin — jedna se o primarni formu vyluCovani;

druhotnou formou je napf.ryma nebo ekzém,(,Co nevylou¢i stfevo, musi vyloucit klze."),
posledni a nejvic nebezpeéné je ukladani nadbytkl v téle (napf. do dutin, tvorba cyst,...)

navic - dochazi-li k hromadéni, neni prostor pro nové, naznacuje to nas§ strach z

budoucnosti a nedostatku a omezuje to nasi schopnost vyuzivat vlastni energii a zdroje — jde i o
téma duveéry ¢i nedlivéry v potencial Vesmiru i nas vlastni, o pocit bezpec¢i na tomto svété

pro zdrava stfeva je ddlezity jak hluboky dech (coby parovy organ plic), tak pohyb, a to pro
vSechny, predevsim pak pro lidi se sedavym zaméstnanim!!

na psychické urovni napomaha spravna funkce tlustého stfeva vypoustét staré smutky, kfivdy a
zranéni, kterd nam nékdo zpusobil, chyby a situace, kdy jsme se mohli zachovat jinak —

uviznuty smutek a trapeni se zplsobuje vysychani sliznic a pokozky

vvvvv




plice :

NEMOCI a NEDUHY

kaSel, bronchitida, astma, zanesené dutiny, chfipka

bolesti v krku, slaby hlas, problémy s dechem, opuchly obliCej
rozedma plic, zapal plic, tuberkuldza, bolest na hrudniku, rakovina
vyrazka, ekzémy, alergie, senna ryma (jedna skupina nemoci), akné

v8e souvisejici s nosem, dutinou nosni a nosnimi mandlemi

tlusté strevo :

problémy s vyprazdnovanim, zacpa, prijem

ulicerni kolitida, Crohnova nemoc (podrobné u ,Ohen® = Léto - tenké stfevo)
napéti a zatuhlost v ramenou — prochazi tudy meridian tlustého stfeva
hemeroidy (nékteré zdroje uvadéji hemeroidy u prvku Vody)

bolesti patere, pfedevsim bederni, deprese, rakovina

v§eobecné :

otupélost, ztrata paméti, chaotické mysleni, schizofrenie

Diagnostika stavu plic a tlustého streva :

postoj — vzpfimeny s otevienym hrudnikem (otevfit se svétu, postavit se hrdé sam za sebe),
nebo naopak ,zvadly“, sklesly postoj, ohnuta zada, kdy si kryjeme plice a srdce - uzavirame se
pred svétem a moznym zranénim a na zadech mame ,vSechny starosti svéta“

dech, odér téla — vyrazny, pfipadné nakysly zapach znamena, Ze je ve stravé pfilis mnoho
zivo€iSnych vyrobkd, nejcastéji takovy odér zplsobuji uzeniny a tvrdé syry

vlasy — jejich kvalita, hustota i vypadavani znac&i dobre ¢&i Spatné fungujici stfeva a ledviny
hlas — je dilezita jeho sila, zvuénost, nebo naopak zastfenost, odkaslavani,...

pokoZzka na tvarich - plice :

- Cisté, jasné zbarveni — zdravy a vyrovnany stav

- bledost — anémie nebo nedostatec¢na funkce plic

- tmavé fleky na tvarich — nahromadéni hlenu a tuku v plicich

- €ervena — rozSifené krevni kapilary z nadkonzumace jin potravin

dolni ret (tlusté stfevo) — zdufrely signalizuje nadymani a Spatné traveni (jak zacpu tak prdjem)
rdzné hluboké ryhy od kofene nosu ke koutk(im rtl — stazené, stagnuijici tlusté stfevo

vodorovné vrasky na €ele — dnes jiz i v mladém vé&ku = tenké a tlusté stfevo zatizené

nadkonzumaci tekutin, pfedevsim sladkych limonad a ovocnych stav

4. a 11. bod na draze tlustého stieva (viz video) — po zmacknuti citlivé, bolavé = stagnace v
tlustém stfevé; bod €. 4 — dllezity pfi tlumeni bolesti zad, ramen, hlavy, zubU, pfi menstruacni
tenzi, pfi kasli, rymé, zacpé = uvolnuje ,pfekazky“; vhodny pouzit zkusenym(!!) masérem pfi

pomalém nepostupujicim porodu; kontaindikace b&éhem téhotenstvi nebot vyvolava porod !!!

1. bod drahy plic pod kli¢ni kosti - dilezity pfi chronické bronchitidé, astmatu a zanétu plic, pfi

koznich nemocech, bolestech ramen,...



Témata ke zpracovani:

Je pro vas tézké ukoncovat a opustit i to, co pro vas bylo dulezité?? Odejit a byt sam?
Dodava mi to silu nebo mé to oslabuje? — zakladni analyticka otazka Kovu - s tim, co mé

oslabuje, je tfeba se rozloudit (,zbavit se rosti, ponechat kofeny*)

Umite oteviené komunikovat i o nepfijemnych ¢&i vaznych vécech?

Co pro vas znamena disciplina? Mate smysl pro podstatné ve svém Zzivoté?
Jak se citite, kdyZ myslite na stafi?

Jak vnimate bilou barvu? Nosite radi bilé oble¢eni?

Jak vypada vas byt, psaci stll, auto? Jsou v poradku, funkéni, Cisté, uklizené?

Solista — jste schopny dlivéfovat a spolupracovat, nebo radéji pracujete sam?
PFilis tésné Saty mohou oslabovat energii Kovu, nebot omezuiji krevni a energeticky obéh v kazi
Negativni psychické projevy (jak se nékdy citime) :

arogance, cynismus, pocit nadfazenosti ( napf. ,ja je vydusim®)

fanatismus, dogmata, Ipéni na detailech

workalkoholik (jang Kov) X chronicka unava, otupélost, malatnost (jin Kov)

velké pozadavky na sebe i na druhé (na partnera / partnerku, praci, postaveni,...), narcismus
pFil5 materialné zaloZeny, chamtivy

utapéni se ve smutku, trapeni se, deprese

neschopnost opustit minulost

frustrace, pocit nedocenéni a osamélosti (pozor na rozdil mezi osaménim a samotou!!)

stézujici si frflouni co nic nedélaji pro napravu - jin = chaoticti, stézuji si - jang = kritizuji
potlateny hnév Ci spiSe smutek ze skute¢né ¢i domnélé nespravedinosti a Ustrkd

pfiliSna zodpovédnost hrani€ici se strachem ze selhani — vytvareni tlaku sam na sebe — Kov je
prvek s energii jdouci dovnitf, neni uz kam tomu tlaku uhnout — prvné jizlivé cynické poznamky,
pak deprese, nakonec az i sebevrazdné sklony X tlak Dfeva — vybuch vzteku jde ven,
nadavky, kfik

Pozitivni psychické projevy (jak bychom se radi citili) :

jasnost, Cistota, pevnost, klid

svédomitost, ¢estnost, davéryhodnost

schopnost zaméfeni se na cil, cilené vyuzivat svoji energii — odvaha, vytrvalost
koncentrace, disciplina, fad, struktura, smysl pro podstatné

schopnost prosadit se spojena s upfimnosti

dobfi v organizovani a analyze

pozitivni praktiCnost — vi, jak pfezit v kazdé situaci, nic si nenamlouva

nemaiji strach, véii sami sobé a tento pocit davaji i druhym; umi projit ,nejhlubsim udolim®

metodicnost, soudnost, zdrava racionalita a logické schopnosti



Znaky, ze se stav zlepSuje :

pravidelna stolice, zadna zacpa a stagnace (ani fyzicka, ani mentaini)
hluboky Cisty dech, zvucny hlas, Cisté dutiny, jasné mysleni
Cista plet, ani mastna, ani sucha

vzpiimeny postoj, otevieny hrudnik, télo nevydava nepfijemny odér

Vztah kontroly / ovladani mezi Srdcem (Ohen) a Plicemi (Kov):
tlukot srdce se Fidi rytmem dychani
nedostate¢na ¢innost plic brani pratoku krve, plasobi buseni srdce a pocit plnosti na hrudniku

nedostate¢na cinnost srdce poskozuje dychani, zplsobuje dusnost a nadmeérné poceni

Nevhodné potraviny a techniky vareni:

jin - mlé€né vyrobky, mléko, jogurty, ale i sojové vyrobky — ochlazuji a zahlenu;ji
- rafinované potraviny bez vlakniny, cukr, bild mouka
- studené, mrazené, syrové — zastavuje to pohyb ve stfevech i kontrakci plic pfi dychani
- snizit mnozstvi syrového ovoce — ochlazuje; radéji z néj délat kompot (viz video zdarma)
jang - suché moucné pe€ené — chleba, krekry, suSenky, kolace, chipsy, muffiny
- t8zké pecené solené, at uz zivoCisné nebo moucné; extrudované vyrobky
- pFili§ moc ofechl a seminek (pfedevsim u koznich a dychycich onemocnénich)
- velké porce masa, uzenin, vydatné tézkeé veclere, vie mastné a pecené
kava (s mlékem) + cigarety — kava a kouf naruSuji proces zvlhCovani pokozky a sliznic,

pokozka je zsinala a povadla; vysychaiji tak i stavy, jenz jsou dulezité pro flexibilitu jater!!

Vhodné potraviny a techniky vareni:

ryze, piednostné kulatozrnna, ale je dobré jednotlivé druhy stfidat a pro zpestieni obCas vafit s
dalSimi obilninani, lusténinami, ofechy (viz dale), pro odhlenéni vafit s hatomugi

pro zahrati oves, jahly a pohanku, pro suchou pokozku jeémen a kroupy (v chladnych a

mrazivych dnech kombinujeme s kulatozrnnou ryZi, nebot kroupy sice zvlhéuji, ale i ochlazuiji)
daikon — Cisti plice, rozpousti v nich nalepeny hlen, pfednostné suseny (u ,Dfeva“ spi$ Cerstvy)
houbic€ky shiitake — rozpusti hlen a tukové usazeniny; Cerstvé i susené

kofenova zelenina (mrkev, petrzel,....) v€etné lopuchu, kfenu, zazvoru, cerného kofene,

pampeliSky,... a bila zelenina — kvétak, vodnice, celer,...

koren lotosu — Cerstvy, suSeny nebo v prasku — odhleriuje plice a pradusky (recept viz dale)
kvasena zelenina (pickles) - sou¢asné nejlepsi zdroj vit. C; pfednostné dlouho kvasena — miso,
na zimu naloZené zeli, kimchi, takuan (daikon naloZeny v ryZovych otrubach a soli), umeboshi

lusténiny — €o€ka (prfedevsim drobna tmava), bila fazole, natto (dobré pro tlusté stfevo)

hiziki — morska fasa, ma velmi hutnou energii a vysoky obsah Zeleza a vapniku (na rozdil od

mléka dokaze vapnik navazat na kosti, nezahleni a neprekyseli organismus)



» silné zeleninové a rybi vyvary a lusténinové polévky (to plati i pro prvek Vody - Zimu)

» z ZivoCiSné fiSe pfednostné ryba s bilym masem v kombinaci s daikonem (nastrouhany,

zakapnuty sojovou omackou a stavou ze zazvoru) a hromadou dusené &i naparené zeleniny

» tekutiny pit ohiraté alespon na teplotu téla; vhodnym napojem je €ista horka voda - doda

pocit klidu, Cistoty a jednoduchosti (= hlavni vlastnosti ,Kovu*)

* ¢aj z naté mrkve - tvar mrkvové naté pfipomina tvar ,priduskového stromu® v plicich a hodi se

jako Cistici kartac" pravé pro tento organ; je lehce moCopudny; obsahuje Zelezo, draslik a dalsi

mineralni latky; €aj z kofene lopuchu &i pampeliSky — posili imun. systém a zazivani

» prednost ma stiredni a delSi doba varu, styl kinpira (viz prakticka ¢ast), zapékani a vareni v

tlakovém hrnci (pfedevsim tvrdé druhy obilnin a lusténiny; v tomto obdobi vhodny v pfipadé jin

nemoci; opatrné u vysokého tlaku) — presto kazdy den naparujeme dostatek zeleniny a

denné ¢i obden (dle kondice) mame lisovany salat — jinak hrozi pfilis stazena (jang) kondice!!

* omacky., gulase, krémové polévky, jidla z ,jednoho hrnce“ — pfedejdeme ,suchosti“ na

talifi, zaroven ale davame pozor, aby jidlo, pfedevsim obilniny, nebylo pfevodnéné

+ pridavame tuk, ale v zahfate formé !! vhodné je restovani, obasné smazeni a tempura

Pikantni / ostra chut’ :

* pomaha rozproudit energii (vede ji nahoru a ven) a rozpustit stagnace a chlad
* zamezuje mnoZeni bakterii, vyborna pfi nachlazeni, nebot pomaha navodit poceni a zahfeje
* vhodna pfi nizkém krevnim tlaku

« kfen, wasabi, zazvor, cibulka, feficha, daikon, kimchi (palivé pickles z Cinského zeli), chilli,...

+ jde o fermentované sojové boby, které jsou diky fermentaci lehce stravitelné

* spada do stejné kategorie jako miso, kysané zeli a dalSi rostliné fermentované potraviny

* je vyborné pro stievni peristaltiku, Cisti a zvlhéuje plet a zabranuje predéasnému

vysychani sliznic pohlavnich organt u Zzen

* obsahuje vitamin K, jenz je dllezity pro srazlivost krve a mineralizaci kosti
» dale obsahuje draslik - snizuje vysoky krevni tlak, je nezbytny pro svalovy tonus, zdravou
funkci kardiovaskularniho systému a k udrzeni rovnovazného stavu tekutin v organismu, pfi

pravidelné konzumaci umi zpriichodnovat cévy a rozpoustét krevni srazeniny a tim snizovat

riziko infarktu ¢i mozkové mrtvice (dllezita vazba srdce a plic — viz pfedchozi strana)
+ priprava — natto se NEVARI (znigily by se enzymy), pouze se v jidle prohieje
* ma velmi vyraznou a ,specifickou” chut i viini — nejlépe je s nim zacit pfidavanim do polévek

spolu s misem, postupné do zeleninovych jidel i z néj délat kondiment s cibulkou (viz ,Jaro®)

111 VSe, co posiluje plice a tlusté strevo, které jsou souc€asti vyluéovaciho systému,
podporuje zaroven celkovou eliminaci. Presto (nebo pravé proto) jako krok ¢.1 plati
— nezatézovat organismus neadekvatnimi ,vstupy“ a tim nepretézovat organy
slouzici k detoxikaci (jatra) a eliminaci (prvky Kovu a Vody) !!!
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Ryze
energeticky vyrovnana, nejlépe stravitelna ze vSech obilnin — rychle se travi a absorbuje do krve

jako zivina, jeji IéCebny efekt je intenzivni a rychly

prvni zminky o ryZi jsou ze staré Ciny a Dalného vychodu pfiblizng 8000 let zpatky; v dobé&
Rimského impéria se ryze pé&stovala okolo celého Stfedozemniho mote véetné jizni Evropy, kde
bylo jeji pravidelné péstovani zaznamenano ale az v 8. a pak 15. stol. a péstuje se zde dodnes,

predevsim ve Spanélsku, Francii a Italii, kratkou dobu se péstovala i v Cechach
v nékterych kulturach nahrazuje chiéb a je soucasti kazdého jidla

ryZze je vice druhll, z makrobiotického pohledu je dtlezity tvar zrna - kulatozrnna je tzv.
jangovéjsi, hutnéjsi, dodava télu vice energie, minerall a pouziva se pfedevSim v chladnych

sebe nabere vice vody, ma tendenci nas odlehdit, ale i lehce ochladit

pfednost ma ryze celozrnna, kvili zachovani zivin, ale i v ramci makrobiotického talife se
pridava bila kulatozrnna ryze (nejkvalitnéjSi je Spanélska Calasparra), napfiklad pro lidi, ktefi
pfi pfechodu na tento typ stravy vyrazné zhubnou a ztraceji silu, pro malé déti, na ranni kase

nebo do dezertl (na to je vhodna i tzv. mlééna ryze)

sladka ryze — je vice lepkava, pfi samotné konzumaci ve velkém se hufe travi a maze ,zalepit®
spodni ¢ast bficha (tlusté stfevo, reprodukéni organy); nicméné je velmi léCiva pro prvek Zemé
a nejlépe stravitelna v kombinaci s celozrnnou kulatou ryzi v poméru 1 dil sladké a 4 dily
celozrnné ryze; délaji se z ni i velmi lahodné dezerty (mochi kostky a koule ohagi), je vhodna

pro zeny ke konci t&€hotenstvi a po porodu, kdy dodava klidnym zptisobem energii a silu

jasminova a basmati ryze — pouzivaji se pfilezitostné, prfedevsSim v letnich mésicich, na
cestach, tzv. v terénu“ nebo kdyz potfebujeme rychle udélat obéd &i veCefi a nemame na to

moc Casu; obé tyto ryZe jsou jak v bilém tak celozrnném provedeni

ryze divoka, ¢ervena, €erna, indianska,... - pfilezitostné pro zpestieni, rada je davam do

obilninovo- lusténinovych salatu

ryze + sezamova seminka : na hrnek / misku ryze vrchovata Izice sezamovych seminek
(natural nebo ¢ernych), vafit spole¢né se Spetkou soli. Dulezité hlavné pro Zeny 50+ - sezam je

dobrym zdrojem vapniku a je mozno takto predejit osteoporéze!!

ryzovy pust - pro vyrovnani jin kondice, pro dodani energie a vitality a pro duchovni rozvo;j :

Plavodné se jedla po dobu nékolika dni samotna natural ryze - pro o€istu, uzdraveni, duchovni
vhled a zkoncentrovani mysli. V minulém stoleti tuto ,dietu“, znamou téz jako dieta ¢&.7,
zpopularizoval Georgie Ohsawa. Ma se dodrzovat ne vic jak 10 dni, nebot po del§i dobé miize
vést k nadmérné jang kondici. Sou¢asna forma ryzového pustu se doporucuje drzet od 1 dne
tydné, pfes 3 dny kazdych par mésicl az po 7-10 denni ryzovy pUst jednou ro¢né. Michio Kushi

doporuduje jako doplnék k ryzi miso polévku, pickles, ¢aj a vée dukladné prozvykat!!




Ruzné kombinace ryze :

Ryzi je mozné a i vhodné vafit s dalSimi obilninami, lusténinami, ofechy, seminky, mofrskymi fasami a
zeleninou, ¢imz ziskame nejen vétSi pestrost na talifi, ale uzpisobime tak jeji energii i pro ostatni
organy a rocCni obdobi, nejen ,podzimni Kov*, ke kterému ryze pfednostné patfi. Zaroven je dobré si
uvédomit, Zze Kov a i ryze maiji velmi zhutriujici, dovnitf jdouci energii a pokud bychom celoro¢né jedli
pouze kulatozrnnou celozrnnou ryzi, mohli bychom byt €asem velmi stazeni (jako tfeba Japonci). Asi
bychom méli Gzasnou sebedisciplinu a pracovni nasazeni, ale v tomto provedeni mi to pfijde uz
extrémni. | proto je dobré obilniny béhem roku stfidat a naucit se je vzajemné kombinovat. Pfikladam

nékolik moznosti pro pfedstavu a inspiraci :
Jaro — jatra + zlucnik :

* ryze + kroupy 1:1

* ryze + hatomugi 4 :1

* ryze+oves1:1, 2:1—vyborné na ranni kase a pro ty, ktefi trpéli na dutiny, kasle, rymy —
oves ma tendenci lehce zahlenovat, ale je Skoda ho nemit v jidelni¢ku pro jeho Uzasnou chut a
energii, v kombinaci s ryzi se jeho hlenotvornost rapidné snizi

* ryze + Zito nebo pSenice (Spalda, kamut, 0zima) 4 : 1 — Zito a pSenici pfedem namodit, vafit v

tlakovém hrnci, dobré na vedefi
* ryze + suSeny daikon 9:1 (vhodné i pro podzim)
* ryze + do uvafené vmichat 20-30% cerstvého nastrouhaného daikonu a stavu z citronu
* ryZe + umeboshi - na misku ryZze 1 umeboshi Svesti¢ka
* ryze + shizo listy (z umeboshi Svesticek)
* ryZze vafena v zeleném C&aji (tzv. zuke — viz snidané u praktické &asti ,Jaro®)
* ryze + pazitka nebo cibulka - do uvarené ryze vmichat Salek nakrajenych nati
» dezert z bilé ryze s citronovou stavou a kurou (viz on-line kurz ,Jaro®)
Léto — srdce + tenké stievo :
* ryze + mata — nasekané listky maty vmichat do uvarené ryze

* ryze + kukufi€na krupice; vyborné s bilou Spanélskou ryzi Calasparra — prvné dame vaifit ryzi v
pomeéru 1:4 s vodou; jakmile se zaCne ryZe vafit, pfidame pfedem namocenou krupici a Spetku
soli, zmirnime ohen a hrnec dame na rozptylku; mnoZzstvi vody zavisi na tom, zda chceme kasi,
dezert nebo pfilohu; podle potfeby mizeme v pribéhu varu pfilévat vafici vodu, ale opatrnég, at

se nepfevodnime a neuhasime letni ,Ohen®, v zimé by nam chybél

* salat z jasminové nebo basmati ryze s francouzskou hofci¢nou zalivkou, olivami a bazalkou



Pozdni léto — slinivka, slezina, zaludek :

ryZze vafena v mandlovém mléce nebo s oloupanymi mandlemi nebo s obojim

ryze + kastany (suSené pfedem na 4-6 hodin namocit a vafrit spolecné s ryzi, varené &i pecené,

vyloupané!!, vafit rovnou s ryzi bez namaceni)

ryze varena s dynovymi seminky

ryze varfena s dyni hokkaido — mozno vafit spole¢né od zacatku nebo dyni pfidat v pulce varu
ryze; jidlo je chutové i energeticky bohaté, vyborné pro slabé zazivani nebo na snidani

ryze + sladka ryZze 4 : 1, mozno pfidat i dyni hokkaido (vyborné jidlo pfed a po porodu)

ryze + jahly 1:1 — prvné dat vafit ryzi a asi po 10 minutach pfidat jahly; vyborna je bila ryze s
jahly jako ranni kaSe, zdobim vafenymi rozinkami s kuzu, seminky, sladem nebo amasaké;

mozno s trochou mandlového nebo ofechového masla Ci oleje (to hlavné pro sportovce a kojici)

ryze + cizrna 5 : 1 - cizrnu je tfeba pfedem na 6-8 hodin namocit a 20 minut pfedvafit s fasou
kombu, pak pfidame ryZi a vafime spoleCné dalSich 40-45 minut, dochutime soj.omackou;
vyborné napf. na horach, kdyz nemam k dispozici dostatek hrncl a sporaku; radéji ale vafim

lusténiny a obilniny oddélené, pfipadné zbytky maji vétSi moznost zpracovani

Podzim - plice + tlusté stievo :

ryze + suseny daikon 9 : 1 (vhodné i pro jaro)
ryze + takuan — nakrajeny na prouzky pfidat do uvarené ryZze; mozno pfedem na chvili namodit

do vody, aby nebyl tak slany (takuan = picklovany daikon, kupuje se ve zdravé stravé)

ryze + lotosova seminka - namocit ¥z Salku lotosovych seminek na 3-4 hodiny, pfidat 1 Salek

ryze, 2 Salky vody, Spetku soli a vafit v tlakovém hrnci 45 min, ozdobit pazitkou nebo petrzelkou
krémova ryzova polévka s lotosovymi seminky — recept viz tydenni menu
ryze + cibule + kofen.zelenina — na oleji podusit cibuli a zeleninu, pfidat ryzi, vodu, sul, uvafit

ryze + zazvor - na dno hrnce dat nékolik platkd oloupaného zazvoru; po uvareni zazvor vyhodit!
zazvorovy €aj s ryzi - stimuluje zazivani, podporuje cirkulaci, zahfiva, dobry pfi nevolnosti,
boleni v krku; NE pro t€hotné maminy a pfi rakoviné; dame vafit 1 8alek vody, pfidame 1 IzZici

prazené ryze a kousek Cerstvého kofene zazvoru, vafime 1-2 minuty, pfecedime, vypijeme

Zima - ledviny, mo¢ovy méchyf, pohlavni organy :

basmati ryZe + pohanka — odleh&eni pohanky pro mensi déti a jangové lidi (stazené, vysusené),

vyborné pro rychly zimni obé&d nebo letni vecefi
ryze pecena v troub&, mozno s kofenovou zeleninou

ryze + pSenice + adzuki fazole — 80% obili + 20% fazoli, vafime v tlakovém hrnci s Ffasou

Kombu, ke konci pfidame sojovou omacku; idealni jidlo pro pfechod ze zimy do jara

gomoku s krevetami nebo se seitanem - recept viz tydenni menu ,Voda - Zima*“



Zdravotni napoje, specifika a kondimenty

pfi jang stavu pomuze :

daikonovy napoj + zazvor nebo daikon-mrkev-lotos napoj + zazvor (viz dale)

syrovy nastrouhany daikon se sojovou omackou a stavou ze zazvoru (k tempure, k rybé)

Stava z Cerstvého nastrouhaného lotosu 1 : 1 s pfevaienou vodou (viz dale)

shiitake, nori, daikon - ve vodé se soj.omackou dusit 10 min nakrajené shiitake, pfidat daikon
(nastrouhany), dusit dalSich 5 min, na posledni 2 min pfidat vio¢ky fasy Nori (a ryzovy ocet)
suchy kaSel - nakrajena cibule s ryzovym sladem nebo odvar z cibule s ryZovym sladem

vafena nastrouhand €ervena fepa s kfenem nebo kfen s jablkem, kienova omacka,...

Salotka v horké vodé s misem - na zapoceni se

ovocny nebo zeleninovy ,aspik® z mofské fasy agar-agar - vhodné pfi zacpé a suché pokozZce

stavu pomuze :

kinpira s kofenem lopuchu (viz on-line kurz — Vecere)

dlouhodobé pickles takuan — 3-4 platky na osobu, dobré odsolit namo¢enim do vody na 10 min
ryzovy krém - natural ryzi vafit v poméru s vodou 1 : 8-10, se soli nebo fasou kombu na mirném
ohni 1 hod az 1 1/2 hod, propasirovat; vyborny i pfi Ié€bé chfipky a celkové slabosti
ume-sho-kuzu — IZiCka kuzu rozmichana v Salku studené vody, vaifena 1-2 minuty, pfidat
umeboshi a sojovou omacku, pro zahfati a rozproudéni energie trochu stavy ze zazvrou

lotos napoj s kuzu - z Cerstvého korene lotosu nebo z prasku (viz dale ,Lotosovy napoj“)

dalsi tipy :

bolest v krku - kloktat odvar ze Salvéje ¢€i slanou teplou vodu; na krk obklad s nahfatou soli
dobre zvykat!!! a obCas zaradit polovi€ni pust — snizit na tyden porce na polovinu
kozni nemoci — vzdat se mléc. vyrobkd, cukru a nekvalitnich tukl — zdrav.specifika viz dale

stimulujte svlj nos — vafenim, kvétinami, aromamasazi, vonnymi ty¢inkami,...dale pomuze

sauna, treni téla, moxovani, horké koupele nohou, inhalace....

dechova cviéeni, prochazky v prirodé - soustfedit se na dech, a to nejen v pfirodé, ale napf. i

pfi meditaci — fikat si pfi tom ,nadech, vydech,...“; da se to délat i pfi cesté do prace v MHD

udrzujte své télo v teple a suchu — predev§im v chladnych vlhkych dnech si kryjte zada, pro

plice ale neni vhodny pobyt v suchych pfetopenych bytech - zvlhéovat vzduch (napf. vyparniky)

cvik z DO-IN - plice — sedime, kle€ime ¢&i stojime (na Sifku bok() vzpfima, za zady zahakneme
palce (konc¢i zde meridian plic), zhluboka se nadechneme a s vydechem co nejvySe zapazime,
ruce protahneme vzad a vydrzime na nékolik nadechu a vydechu; krasné se nam otevie
hrudnik a zaroven posilujeme obrannou energii plic a schopnost pfijimat dary Zivota

cvik z DO-IN - tlusté stfevo — vzpfimeny postoj na Sifi bokd, lehce pokréime kolena; za zady
propleteme prsty, jen ukazovacky jsou vzpfimené proti sobé (zacina na nich meridian tl.stfeva),
s vydechen se pfedklonime, spojené ruce sméfuji k nebi, opét vydrzime na nékolik nadechl a

vydechu; rozproudime tak vylu¢ovaci schopnosti tlustého stfeva na fyzické i mentalni Grovni



1/

Daikonovy napoj vareny se zazvorem

odbourava hluboce ulozené tuky, hleny a bloky z téla, pfedevSim z peCené a zivocisné
stravy a ze syri, pomaha rozhybat se druhy den po tézké vecefi, kdyz se nam nechce
vstavat, citime se tézci, zatuhli, tvrdohlavi, ,Sprajcli,... - odblokuje télo i mysl

vyborny pfi nachlazeni, kdy diky zazvoru podporuje poceni

2 Izice nastrouhaného daikonu a kavovou IZi€ku nastrouhaného zazvoru vafime v Salku
vody 2-3 minuty, scedime, pfidame par kapek sojové omacky a pijeme teplé

varianta - k daikonu pfidame stejné mnozstvi mrkve a lotosu a Salek vody, postup stejny

Lotosovy napoj — varianty

tento napoj je urCeny pro 1é¢bu astmatu, bronchitidy, kasle, nebot velmi uc€inné rozpousti hlen
na plicich a priduskach; Cisti i nasi pokozku, nejvétsi organ naseho téla
na webu, v nékterych obchodech se zdravou stravou nebo asijskych obchodech muizete koupit

Cerstvy koren lotosu — ten je pro odhlefovani nejucinnéjsi; misto néj muizete ale pouzit i

koren suseny nebo lotos ve formé prasku (ten je vhodny pifedevsim pro déti)

napoje z lotosu se piji pfedevsim na podzim, tzn. v ,obdobi plic®, ale lidé z priimyslovych oblasti
nebo pracujici v prasném prostfedi mohou pit tyto napoje celoroéné, 2 — 3x tydné
kvét lotosu je symbolem Cistoty a osviceni, dlouhé tenké kofeny koresponduji s plicemi a jsou

Uzasné pro posileni respiraCniho systému a eliminaci nadbytecného hlenu z téla

Cerstvy kofen lotosu se pouziva i na obkady, napf. trpite-li na dutiny — nastrouhame 5 cm
Cerstvého korfene lotosu, pfidame 1-2 IZice mouky, pfipadné IZiCku nastrouhaného zazvoru (ten
umocni eliminaci), ddme do kapesniku, pfivaZzeme na noc nad kofen nosu a obodi (jsou zde
usazeniny z tvrdych syr(l); mozno opakovat po dobu 2 — 4 tydn(; pfed aplikaci obkladu mizete

kGzi namazat sezamovym olejem

napoj z ¢erstvého lotosu

nastrouhejte asi 5 cm lotosu, propasirujte pfes gazu nebo latkovy kapesnik; pfidejte par kapek
zazvorové Stavy (vymackané z nastrouhaného &ertvého kofene zazvoru), par kapek sojové
omacky a stejné mnozstvi vody co je Stavy z lotosu; kratce povarte a pijte teplé

dalSi moznost — na 1 Salek vody dame 1 |zici nastrouhaného Cerstvého lotosu, kratce povarime,
dochutime par kapkami sojové omacky a pfipadné zazvorovou Stavou (ne pro malé déti!)

jsme-li nachlazeni, mlizeme napoj vafit s kuzu (pfedem rozmichanym ve studené vodé) a

misto sojové omacky pouzit na dochuceni SvestiCku umeboshi

2/ napoj ze suSeného lotosu

5-6 tenkych kolecek lotosu vaifit v Salku vody cca 10 minut, dochutit sojovou omackou

mozno vyvairit i podruhé, ale delSi dobu; kolecka lotosu pouzijeme do jidla

3/ napoj z lotosového prasku (idealni pro malé déti, ale klidné i pro dospélé)

po 1 Cajové IZiCce prasku lotosu a kuzu rozmichat v Salku studené vody, vafit 2-3 minuty,

dochutit par kapkami sojové omacky (a zazvorem), détem mozno dochutit sladem



Pozn.

KASEL

napoj z kofene lotosu — jednotlivé varianty viz vyse; je-li horeCka, tak lotos vafit se shiitake

jadérka merunék — 5-10 minut povafit nékolik jadérek a snist je, pfipadné vypit i odvar

na suchy kasel — smichat 1:1 ryzovy slad &i sirup s nastrouhanym daikonem, denné 2-3 Izice

prelité horkym bancha ¢ajem (babicka mi takto délala cibuli s medem); odvar z Eernych fazoli,
Stava z kysaného zeli (nafedit 1:1 s vodou, abychom se nepfesolili), vincentka, tymianovy Caj

uvafit ¢aj bancha, scedit, povafit s kuzu, pfidat trochu zazvor. §tavy — pfi kasli 3-4x denné

déti — na panviCce zahfejeme 3 IZice sezamového oleje a pfidame trochu &tavy ze zavoru. V
této smési namocCime klasické froté Zinky nebo nastfihané pruhy ze starého froté rucniku,
pfivazeme je détem zepfedu na hrudnik a na zada mezi lopatky. Smés ma byt tepla, ale ne
horka, abychom nespalili détem pokozku. Zaroven zvedneme polstar do uhlu cca 45 stupnid,
diky ¢emuz se bude détem lépe dychat a kaSel je nebude budit ze spanku.

kaSel je psychosomaticky povazovan za vztek a agresi, kterou neni mozné vyjadfit jinak — diky

tomu souvisi kaSel i s nasimi jatry (dobry terapeut umi rozlisit, ktery je ktery)

ASTMA

jinovd nemoc — stagnace hlenu z mléka, cukru, mouky, studené stravy,... aby télo vyrovnalo
tento jin stav, pouzije silnou kontrakci, nebo-li silny jang a tim je ten zachvat; hlavni pficinou
jsou ale jin potraviny — z dlouhodobého hlediska prvné vylucte jin a pozvolna ,jangizujte” talif —
prednostné surovinami a technikami, nez slanymi specifiky — ty by nas opét pfivedly k jin

potravinam, kazdopadné pravidelné zafazujte gomasio a umeboshi, ale ne ve velkém mnozstvi

- zazvoroveé obklady se saké na hrudnik zezadu na 20 minut, Ize po 1 hodiné opakovat

- pro méné akutni pfipady kazdy veCer zazvorové obklady na hrudnik zezadu (viz video
.Domaci lékarnicka“) a masirovat sezamovo-zazvorovym olejem

- pit napoj z Cerstvého lotosu (viz vyse) €i jen 1-2 Izice samotné Stavy z nastrouhaného lotosu

- jadra z merunék vafrit 5-10 minut, pfidat trochu zazvor.stavy a ryz.sladu, vypit a snist

- 8tava z daikonu s ryZovym sirupem, lehce zahfat — dat hned pfi za¢atku zachvatu

- Caj z oprazené ryze a korene lotosu vareny 40 minut (4 Salky svafit na 2) a pfidat shizo listy

- nemate-li jadra merunék ani lotos, pomUze kratkodobé horka voda s ryzovym sladem nebo
kuzu s je€nym sladem nebo horka jable¢na stava - ne po, ale béhem zachvatu a jen jednou!!

Z fectiny ,lapani po dechu® - silny strach ze ztraty, ale i pfepinani se, bereme na sebe pfilis
mnoho, i to co nam nepatfi — Clovék se tim muze az zadusit; mize zde byt i odpor vici kontaktu
a komunikaci (kdyz se napf.o né€em umysiné nemluvi), snaha uzavfit se pfed tim a tim i pfed

zivotem - chceme-li se uzdravit = uéit se otevirat svétu a oteviené komunikovat!!

jist kofenovou zeleninu, lopuch, daikon, mofské fasy (hiziki), kapfi polévku koikoku

Kamaradka i pfi MB stravé a cviCeni, trpéla na podzim opakované silnym kaslem; poté, co

rozhybala stfeva zazvorovymi obklady, kasel ustoupil — hezka ukazka jak dvojice organu spolupracuji



Atopicky ekzém — specifika k zakladnimu MB taliri

je jednou z forem alergickych reakci naseho téla (podobné jako kopfivka, senna ryma,...)

priCinou je slaba krev a ,prekyseleni“ organismu z extrémné jin stravy — sladidla, cukr, mlé¢né

vyrobky, ¢okolada, bilé pecivo, sladké a stimulujici napoje a latky, tropické ovoce, kofeni,...

Lécebna specifika :

jeden z téchto dvou napojl, pfipadné je stfidat :

1.napoj ze suseného daikonu (3 dily), suSenych shiitake (1dil) a kombu (1 dil) — jemné
nakrajet, pfidat 3-5 nasobné mnozstvi vody a vafit na mirném ohni 20 minut. Scedit a tekutinu
vypit. 1 — 2 Salky denné po dobu 3 tydnu, pak 3 x tydné po dobu dalSich 3 tydnd

2. kombu-lotus-shiitake napoj — kombu 20%, ostatni po 40%, 5x tolik vody, vafit 20 minut.
Pfidat par kapek sojové omacky; pit 1 Salek denné 3 tydny, dalSi mésic 1 Salek 2x tydné

denné sladky zeleninovy napoj — 3 druhy sladkych zelenin (mrkev, zeli, dyné Hokkadio,
pastinak, cibule, bila ¢ast porku, vodnice,...) nakrajenych na kostky = 1 dil. K tomu 3 dily vody,
vafit bez soli, od doby varu ne vic jak 20 minut, pak by napoj pfekyseloval. Zeleninu scedit,
vyhodit, vyvar vypit. Nejlépe kolem 10. hod. dopoledne a kolem 14.-15.hod. odpol. Napoj
nenahrazuje dezert, ale postupné uvolni slinivku a my pak nebudeme mit enormni chut na
nezdravé sladkosti, kdy cukr je jednou z pfi¢in atopického ekzému.

kulatozrnna ryze se susenym daikonem — suseny daikon (10% z celkového objemu) namocgit
na hodinu, jemné nakrajet, vafit s ryzi a trochou soli; z poCatku 3x tydné, pak 1-2x tydné
pravidelné kroupy, ryzi, jahly, hatomugi, zelené naté, predevsim jarni cibulku a pazitku
ume-sho-kuzu napoj — na posileni imunity — 2 tydny kazdé rano na la¢no, pak pfilezitostné
»kinpira“ polévka - na nudlicky nakrajena kofenova zelenina, duSena na vodé nebo sezam.
oleji, uvafit klasicky jako polévku, dochutit misem nebo soj. omackou — 3x tydné, posili imunitu
pravidelné éerstvy daikon — zbavuje podkoznich tukovych usazenin — napareny, v polévce, v
salatu, nastrouhany a zakapany sojovou omackou (takto 2-3x tydné 1 pol.lzice)

z oleju pouze sezamovy, ne olivovy!!! Zkusit mésic vafit bez tuku, do obili pfipadné pridavat
dynova nebo sezamova seminka Ci par kapek oleje prohiat v jiz uvarené zeleniné

popraskana mista mozno lehce masirovat sezamovym olejem

mista, ktera svédi, je mozné potirat platky ¢erstvého daikonu

koupel z bancha €aje — délat denné nebo obden -uvafit odvar z 1 hrsti ¢aje, nalit do napusténé
vany; nezUstavat pfili§ dlouho — ¢aj mize vanu zabarvit, po pouziti vanu hned dobfe umyjte!

NE - buraky, liskové a vlasské orechy, slune€¢nicovd seminka, mak, pfijatelna jsou
sezamova a dynova seminka, jedlé vafené kastany a mandle

miso polévku denné, z masa pouze bilé rybi maso prvni mésic 1x tydné, pak 2x tydné
minimalizovat konzumaci ovoce, ovocnych dzusil a dzemui, dzemy délat ze sladké zeleniny
(cibule, dyné Hokkaido), na slazeni pouzivat je€ny nebo ryzovy slad.

nic syrového — vée vafené nebo naparené!! Zadny &esnek a kofeni az do zlep$eni stavu.

kazdé sousto zvykat 50x, jesté lépe 100x....



AKNE

Akné, podobné jako atopicky ekzém, je jednim z hlavnich viditelnych symptomu nerovnovahy v
téle. Na rozdil od atopického ekzému ale nepatfi mezi alergicka onemocnéni. Stejné jako jiné
Lexterni“ nemoci je sebeobranou téla, kdy diky eliminaci nepotfebnych a potencialné toxickych
substanci nedovoli, aby byly poskozeny vnitfni organy. Zaroven podle mista vyskytu
upozorriuje, které organy nejvice trpi nevhodnymi stravovacimi a Zivotnimi vzorci.

Technicky vzato je akné dusledek mnozstvi a kvality kozniho tuku vylu¢ovaného abnormalné
potnimi Zlazkami (jedna se o tzv. pravé potni Zlazy a na lidském téle jich jsou 2-3 miliony,
nejvice na oblic¢eji, zadech a hrudniku, zde jich az 2000 na 1 cm?). Nejc¢astéjsi pricinou je proto
pfedevsim strava bohata na nasycené zivocisné tuky — hamburgry a tzv. junk food (bufetova
strava a fast-foody), pe€ena kufata, pizza, vajicka, zapékané sendvie se syrem, lepkavé tuky z
mléka, jednoduchych cukr(, ofisku a ofiSkovych masel a ¢okolady.

Z mnoha hormon(, produkovanych nasSim télem, maji na vyvoj akné nejvétsi vliv androgeny
(jang hormony) a z nich pfedevsim testosteron (nejvice jang muzsky hormon), jenz aktivuje
¢innost kozZnich Zlaz. Na vyrovnani tu je estrogen a dalSi tzv. jin Zenské hormony. Zatimco
testosteron je rychly a vytvari z mastnych kyselin pupinky, je naproti tomu estrogen v cirkulaci
mastnych kyselin pomaly a uklada je do lymfatickych uzlin, do prsou a dalSich ¢asti téla. Proto
se Zzenam s akné nékdy doporuCuje jako léEba hormonalni antikoncepce s estrogenem.
Dusledkem pak ale maze byt vznik nadorovych onemocnéni.....

Testosteron a daldi hormony souvisejici s pohl. organy se stavaji aktivnimi predevSim v
puberté, dobé, kdy se nejvice rozviji akné (i kdyz dnes je Casto bézné i u dospélych). U stravy
zalozené predevsSim na obilovinach a zeleniné pfichazi dospivani ve 14 letech u divek, v 16
letech u chlapcu. V dusledku nadkonzumace zivocisné stravy to byva o 2-3 roky dfive.

Podobné to je i u miminek, pokud jsou misto kojeni zZivena stravou zaloZzenou na kravském
mléku, tzn. bohatou na nasycené tuky a cholesterol. Castou reakci pak kromé nevolnosti,
zvraceni a prdjmu jsou i kozni vyrazky véetné atopického ekzému. Télo ale jen eliminuje
nadbytky z kravského mléka. Pokud je tato eliminace potlacena (napf. kortikoidy), zacne se
pomalu tuk a dal$i substance akumulovat v Zilach, vnitfnich organech a dalSich ¢astech téla.
Akné neni pfijemné, ale neni nefeSitelnym problémem — je jen vysledkem nevyrovnané stravy a
Zivotniho stylu. Moderni pfistup je bohuZel zaméfen na odstrafiovani pupink(. Casto se
pouzivaji silna antibiotika ze skupiny tetracyklinl zabijejici bakterie i s folikuly produkujicimi
tuk.. Postranni ucinky tetracyklinu jsou prijem, kieCe, posSkozeni stfevni mikroflory a zazivani
vSeobecné, podevni vytoky, zvySena citlivost na slunecni svétlo,.... Zaroven sniZuji pfirozenou

obranyschopnost organismu, kdy disledkem mize byt candida ¢i(a) syndrom chronické unavy.

Hlavni organy majici vliv na tvorbu akné - plice, jatra, ledviny - organy ,Cistici“ nase télo

Pomaha pobyt na slunci a u more :-) ZhorSeni je markantni pfedevSim v zimnich mésicich.

LécCebna specifika viz atopicky ekzém, predevSim napoj ze suSeného daikonu, shiitake a

kombu, sladky zeleninovy napoj a ume-sho-kuzu (na posileni krve, imunity a ledvin).



Vztah organtd a pupinku :

Celo oblast stfev
tvare plice a prsa

nos srdecni oblast
kolem ust pohlavni organy
Celisti ledviny

ramena zazivani

hrud plice a srdce

horni zada plice

CHRIPKA, NACHLAZENI

Chripka je nakazlivé virové onemocnéni postihujici pfevazné dychyci cesty; zjednoduSené feceno to je

respiracni infekce a neni to to samé co nachlazeni, a€ je za néj nékdy zaménovana. Jejimi hlavnimi
pfiznaky jsou horecka, bolesti hlavy, svall a kloubl (boli nas celé télo), hofi nam tvare a zaroven nam
muze byt zima. Doprovodné pfiznaky pak jsou stejné jako u nachlazeni — ryma, kasel, Skrabani v krku.
U nachlazeni mame vétSinou pouze zvySenou teplotu. Chfipku je nutné vylezet (10 — 14 dni), nic
neuspéchat — lidé se snizenou imunitou nebo slabsim srdcem na ni mohou i zemfit.

Angina = zanét mandli, je zplsobena bakterialni infekci a klasicka medicina ji feSi antibiotikama.

Lééebna specifika :
* na vypoceni — daikonovy napoj se zazvorem (recept viz vyse) nebo jemné nakrajena Salotka s

misem pfelitd horkou vodou nebo bancha ¢ajem

* na snizeni horeCky obklady ze zeli €i tofu, napoj z krup nebo ze shiitake (vSe viz gratis video na

mém Blogu ,Domaci lékarnicka®)

* prvni dny jist pouze ryZovy krém (recept viz vySe) a miso polévku; neni-li chut k jidlu, tak se
nenutit, je ale nutné dodrzovat pitny rezim!!!! napf.miso polévku scedit a pit jen vyvar; vyborny
je i vyvar shiitake s kombu a pfipadné lotosem, bez nudli (viz Tydennim menu — 3.den vecere)

* na posileni imunity pit ume-sho-kuzu, ume-sho-ba(ncha) nebo lotosovy napoj s kuzu

Hemeroidy

* hlavni pfi€inou je strava bez vlakniny, a to v obou extrémech — jang i jin

* velky vliv ma i sedavé zaméstnani; psychosomaticky jde o zadrzovani Zivotni energie, az dojde
k jejimu zauzleni — misto abychom ,uzly* rozvazali, tak na nich sedime

» kromé celkové upravy jidelniCku a rozhybani se, mohou od bolesti pomoci sedaci koupele z
dubové kiry, nebo z daikovych listd nebo z morské Ffasy arame, albi obklady a postizené misto
2-3x denné jemné masirovat sezamovym olejem

» Adelbert Nelissen doporu€oval postizené misto omyvat vodou, ktera zlstane pfi vyrobé tofu,

pripadné prikladat tofu obklad (misto albi obkladu)



* zjidelni¢ku vyfadte ¢i vyrazné omezte az do odeznéni problému maso, krevety, buraky, vajicka,
zmrzlinu, alkohol, sladkosti a sladké napoje a mlé¢né produkty

* po dobu 1 tydne pijte denné lotosovy napoj s kuzu a umeboshi SvestiCkou (lotos zabrani
praskani a krvaceni), pak pravidelné ume-sho-kuzu nebo ume-sho-ba(ncha) — na posileni stfev

* napoj na tlusté stievo (z knihy Michio Kushiho ,The macrobiotic path to total health®) - 2 dily
lotosu, po 1 dilu daikonu, daikonové naté, mrkve, mrkové naté a suSené shiitake — pridat 4-5
nasobné mnoZzstvi vody a na mirném ohni vafrit 15-20 minut; pit 1 Salek denné po dobu 3-5 dnii

» pravidelné si délat zazvorové obklady na ledviny, ale i na bficho na tlusté stfevo, abychom
rozhybali stagnace

Ulicerni kolitida

* jedna se o zanét v tlustém stfevé, jehoz projevy jsou kromé bolesti bficha i intolerance (alergie)
na rGzné potraviny, prijem, Unava, ztrata hmotnosti,...

* pfi¢inou mohou byt oba extrémy ve stravé - jin i jang, pfedevSim extrémné kyselinotvorné
potraviny; je nutné oba extrémy ve stravé stahnout do tzv. ,pasma zdravi“ (viz Uvodni e-book
zdarma) a zaméfit se na stravu posilujici tlusté stfevo

e pravidelné pit ume-sho-kuzu nebo ume-sho-ba(ncha)

* |otosovy napoj z Cerstvého lotosu na zamezeni krvaceni — az po dobu 10 dni

» jist ryZové koule a 100x Zvykat kazdé sousto

» _kinpira“ polévka - na nudlicky nakrajena kofenova zelenina, dudena na vodé nebo sezam. oleji,
uvafit klasicky jako polévku, dochutit misem nebo soj. omackou — 3x tydné, posili imunitu
» cgerné fazole nebo Cerné sojové boby vaifené 50-60 minut se suSsenym daikonem a fasou

kombu, 20 minut pfed koncem varu lehce osolit

ZACPA a PRUJEM

Zacpa i prujem jsou znaky Spatné fungujiciho tlustého streva — je-li tlusté stfevo v jang kondici,
klky v ném jsou ,tuhé®, tvrdé a neposilaji jidlo k ,vychodu®; je-li stfevo v jin kondici, ochablé, klky v ném
bezvladné lezi a nemaji silu cokoli kamkoli vytlacit. VSeobecné je zacpa spiSe jang stav a prujem spiSe
jin stav. Pokud dobfe nevyprazdhiujeme, hromadime v sobé nejen staré jidlo, ale i staré kfivdy a smutky,

coz pak mUze pfispivat v dnesni dobé k stale vice rostoucim pfipadiim depresi (viz dale).

ZACPA
Jin — vice chronicka, pficinou je bezvlaknita strava, studené nebo syrové jidlo, sladkosti, ovoce, sladké
napoje, prilis mastné jidlo, Iéky, drogy, alkohol - stfeva se rozsifi, peristaltika je slaba a stfeva nemaji
silu ,vytlacit* stolici; mozno posilit stravou - kofenova zelenina, vafeni nishime a kinpira, vice vafit v
tlakovém hrnci, ryze vafena s adzuki, pravidelné gomasio a po dobu 10 dni rano nalaéno napoj ume-

sho-kuzu + masaze bficha + zazvorové obklady na bficho



Jang -

pri€inou je nadbytek zZivociSné stravy, pfesolené a peCené jidlo, nedostatek zeleniny a vlakniny

- zvlasté i pfi cestovani, kdyz dlouho sedite a jste bez pohybu,vas to stahne a ,ucpe” - na cesty ne

chleba se syrem, ale radSi sushi a zeleninu !! navic nékdo ma i psychicky prosté problém dojit si v cizim

prostfedi na zachod (tfeba pfi pobytu v nemocnic, kde navic lezime a nas pohyb je minimaini)

instatntni wakame — na 10 min namocit ¢ajovou IZi¢ku do vlazné vody + Stava z V% citronu, snist

kanten z agaru a sladénky nebo z mostu nebo ovocny kompot s agarem

daikonovy napoj se zazvorem (recept viz vyse)

napoj z Inénych &i ernych sezam. seminek — v %% litru vody povaiit pol.Izici a vypit i se seminky

dostatek napafené vlaknité zeleniny, masaze bficha

NE amasaké, je to pomala energie, |épe néco kyselého a pikantniho = §tava z kysaného zeli

Iychly” prostfedek — zahfat 3 IZice sezam.oleje, 1ZiCku sojové omacky a Stavu ze zazvoru, vypit

PRUJEM
neni vétsSinou sam o sobé vniman jako nemoc, ale jako doprovodny jev nékterych nemoci
vSeobecné mivaji fidSi stolici malé déti, coz je dano jejich celkové vodnatéjSi stravou; jsou-li
jinak zdravé a dobfe prosperujici, neni tfeba se zvlast znepokojovat

psychosomaticky uték od toho, co nechci fesit

Jin - je Castéjsi; pfiCinou je nadkonzumace extrémné jin potravin

dietni doporuceni - ryZi pfed vafenim oprazit; jist ryzové koule nebo koule z ryZe a adzuki fazoli,

oboji obalené v gomasiu; ryzové chlebicky; husty kuzu krém nebo ume-sho-kuzu; polévka s
mochi kostkami; kofenova zelenina, pohanka, takuan, shio-kombu (mofska fasa Kombu vafena

v troSce vody se sojovou omackou 30-40 minut); ¢aj kukicha s oprazenou ryzi,....

Jang - je méné Casty; disledkem, &i spi$ ,nalozi“ je nadbytek Zivocisné stravy bez zeleniny, nicméné

startérem vétSinou byva extrémni jin (zmrzlina, sladké napoje,....), ktery tu naloz ,odpali*

dietni doporuéeni — zasadné upravit jidelni¢ek snizenim ZivociSnych a pfesolenych produktd,

které nas pfitahuji k druhému extrému, jako je alkohol a zmrzlina

SMUTEK a DEPRESE

Smutek, Zal, deprese jsou emocnim projevem prvku Kov. A i kdyz zrovha nemame ke smutku

dlvod, je pravda, Ze tyto pocity, stavy a nalady k podzimu prosté patfi. Ne snad, Ze bychom je

vyhledavali a libovali si v nich, ale vétSinou se o slovo pfihlasi sami. Minimalné ve formé nostalgie a

melancholickych vzpominek. Uz vime, Zze Kov ma za ukol ukoncit vSe staré, nefunkéni, pfekonané a

udélat tak misto pro rast né€eho nového. Je-li vS8ak Kov prebujely, zni¢i sou¢asné i nasi zivost a vuli

bojovat, mame chut se vSeho vzdat. Nebo se obrnime, jsme cynicti, ,vyschli“. Aby nas Kov ,nerosekal*

na kousky je kontrolovan Ohném = Laskou. Vyhasne-li laska, vymkne se Kov kontrole a zacne nicit.



Jsem si védoma, Ze téma smutku a deprese je pfiliS osobni a kfehké, aby se dalo vyfesit pouze
stravou. Je pravda, Zze zména stravy umi vyrazné pomoci pfi vykyvu nalad. Nicméné dle mé osobni
zkusenosti je dulezité zafadit kromé Upravy jidelniCku jemnou terapii, ktera vam pomuze s postupnym
uvolfiovanim potlacené &i vytésnéné bolesti. V kazdém pfipadé pod vedenim zkuSeného terapeuta!! Za
sebe mohu doporucit napf. cranio masaze, systemické konstelace, psychoterapii, dechovou terapii
nebo somatic experiencing, kdy se v prozitém zpétné ,nerypete”, ale postupné pomalu uvolfiujete ze
svého téla napéti a obrany vzniklé pfi prozZitém Soku.

Smutek

Nejcastéji ho citime pfi ztraté milované osoby, kdyz jsme pfisli o néco cenného nebo skoncila
néjaka dualezita zivotni faze. To co vSak byva problém, je vibec umét smutek prozit a dovolit si truchlit.
VétSinou to neumime, smutek tajime, délame se silni, plaCeme tiSe v Ustrani, abychom druhé
~heobtézovali“ & ho vnimame jako selhani a ani okoli ¢asto nevi, jaky postoj k naSemu stavu v tu chuvili
zaujmout. Smutek je vniman jako problém, a tak se ho snazime i feSit. Jsme utéSovani vétami ,Zase
bude dobfe“ nebo ,moudry* typu ,VSechno co té potka je pro tvé dobro, budes$ silngjsi,...“. To, co v
danou chvili potfebujeme nejsou rady, ale porozuméni a pfijeti : ,Tusim, jakou ma$ bolest, jsem tady s
tebou.” Diky naSi potfebé porad néco délat, podavat vykony a mit vysledky, nam pfijde ticha pfitomnost
s blizkym ¢lovékem neuziteéna a ,neproduktivni®. A tak nam v zaplavé rad a riznych ,veselych® aktivit
vymyslenych nasim okolim, jejichZ cilem je na smutek zapomenout a vytésnit ho, ani neni dovoleno
smutnit. Nejen Ze mi jsme bezradni, ale nase bolest zplsobuje bezradnost i v nasem okoli, protoze i to
je v tu chvili konfrontovano se svymi potlaenymi a nevyplakanymi smutky. Smutek je prosté na obtiz. A
tak ho odhanime a maskujeme a snadno se pak muze stat, ze se v nas bude hromadit, hlasit se v
»,nevhodnou® chvili o své misto a my se v ném zacyklime. Pfitom je velice dulezité projit procesem
truchleni a vyplakat se. Slzy jsou ocista z hlouby téla, uvolni vnitfni napéti, potlacené emoce, ale i
hrudnik a nam se bude zase snaze dychat a komunikovat. Jsou bolesti, které nikdy uplné neodejdou.
Jsou ztraty, které nelze napravit, daji se jenom pfezit, a ndm nezbyva nez se naucit s prozitym zit. A
jde to o to lépe, jak moc si dovolime a dokazeme dotknout se svého smutku, byt s nim a pak ho ve
svém vlastnim tempu a svym vlastnim zplsobem, tfeba i v podobé place a narkl, pustit ven. Vejit do
oné ,Sedé zony“, kde jsou kofeny naseho zranéni, stejné tak ale i naSeho uzdraveni. Nechodme tam

sami, ale s nékym, kdo je ochoten tam s nami jit, pobyt a zase néas pfivést zpatky....

Deprese
vSeobecné - stagnace ve stfevech, které nepracuji a ,hromadi“ v sob& problémy a smutky; nejist jen

ryzi (umochuje sevieni a zhorSi ,socializaci“); délat slané koupele pro zlepSeni mineral. hospodafrstvi

jang — vyplyva z charakteristiky Kovu — velké sevieni, drzeni v sobé a to je prohlubovano jang stravou;
muze vést az k sebevrazdé aniz by to pfed tim néjak vyjadrfili — omezit jang stravu, denné zeleninu

(napafovanou, lisované salaty, dusenou) a naté; masaze; daikonové napoje; pikantni chuté

jin — litostivost, pla€ - kofenovou zeleninu a naté s energii Kovu = feficha, nat mrkve, listy daikonu =
dostatek vlakniny!! nishime, kinpira,vSe vafit, nic syrového a studeného; pravideln& mofské fasy (tito

lidé maji Casto jidlo az z 80% bez vlakniny a jedi pfili§ mnoho ovoce, raj¢at, brambor, syrové véci,...)
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