Dietni moudrost
podle tradiéni éinské mediciny



rean
Stamp





TAO ZDRAVEHO STRAVOVAN(
Bob Flaws

The Tao of Healthy Eating

All rights reserved

Preklad: Jana Hollanova

Redakéni tprava: Danka Sarkova

Gramaticka tprava: Pavla Melicharova

Obalka, grafickd uprava a typo: Adam Friedrich

Ceské vydani: Anahita, s. r. 0., Praha, www.anahitacz.cz
Tisk: Ottova tiskarna, s. r. 0., Praha

Vsechna préava vyhrazena.
Z4dna ¢ast této knihy nesmi byt kopirovana, nahravana, opisovana
ani prekladana do jinych jazykii bez pisemného souhlasu nakladatele.

Copyright © 1998 Blue Poppy Press
Translation © 2011 Jana Hollanovd
Czech Edition © 2011 Anahita

ISBN 978-80-904775-2-0



Bob Flaws

Tao

zdravého
stravovani

Dietni moudrost
podle tradi¢ni Cinské mediciny

ANAHITA 2011



Upozornéni: Veskerd doporucenti v této knize jsou autorem
uvedena v dobré vire. Autor ani nakladatel nenesou odpo-
védnost za pripadné chyby nebo opomenuti. Vydavatel od-
mitd veskeré zdvazky za pripadné chyby nebo skody, které
by mohly vzniknout nesprdvnym pochopenim nebo apliko-
vdnim rad uvedenych v této knize. Nakladatel prezentuje
informace uvedené v knize pro srovndni a rozsireni informa-
cl v této oblasti.

Varovdni: Ndsledovdni samolécebnych technik uvedenych

v této knize miiZe zpuisobit necekané nebo neobvyklé reak-
ce. Proto se ujistéte, Ze zde uvedend doporuceni vyuZivdte
presné a bez jakychkoli odchylek. V pripadé spatné aplikace
nebo nadmeérného vyuZiti moxibusce muiZe dojit k zarud-
nuti, popdlent, vzniku puchyrii nebo jinym potizim. Pokud
madte jakékoli dotazy ke sprdvnému pouciti zde uvedenych
technik a doporucent, nevdhejte navstivit Skoleného prakti-

s xr

ka tradicni ¢inské mediciny.

Nakladatel nedoporucuje ani neschvaluje samolécent laiky.
Tradicni ¢inskd medicina je odbornd medicina, praktikova-
nd skolenymi profesiondly. Laici, kteri ji budou po precteni
této knihy chtit vyuZzit, by se méli obrdtit na lékare praktiku-
jict tradicni ¢inskou medicinu.
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PREDMLUVA

Predmluva

Toto je treti upravené vydani knihy o ¢in-
ské dietetické terapii, ktera kdysi na pocat-
ku 90. let minulého stoleti vstoupila v Zivot
pod ndzvem: Vzestup cistého — Jednoduchy
priivodce zdravym stravovdnim podle tra-
dicni ¢inské mediciny. V roce 1998 byla
pfejmenovéana a rozsifena a stala se Taem
zdravého stravovdni. Od posledniho pre-
pracovani vsak jiz uplynulo celych deset
let, a tak jsme usoudili, Ze by ji neuskodilo
mirné opraSeni. Prestoze jsem svou prvni
knihu o ¢inské dietetické terapii napsal
pred tticeti lety, stile se domnivam, Ze
zdravy rozum, s nimz ¢inska medicina pri-
stupuje ke zdravému stravovani, dava stej-
ny nebo mozna vétsi smysl nez cokoli, co je
k mani v dne$nim svété. Zijeme v dobé, kdy
ndm populdrni media kazdych par mésict
nabizeji a vychvaluji néjakou novou dietu.
Cinska dietetick4 terapie je zaloZena na
dvou a pul tisicich let zdokumentovanych,
neprerusenych a stile se vyvijejicich zku-
Senosti. Na zakladé své tricetileté klinické
praxe se domnivam, Ze sedmdesat procent
vSech chronickych neptenosnych nemoci
je disledkem nespravného zplisobu stra-

vovani a nevhodného zplisobu Zivota —
a neni to jen mé presvédceni. V roce 2002
Svétova zdravotnickd organizace uvetejni-
la autoritativni zpravu s nazvem ,Strava,
vyZiva a chronické nemoci®, z niz vyplyva
souvislost mezi nespravnym zplsobem
stravovani a zvySenym vyskytem nemoci,
jako je obezita, diabetes, hypertenze, sr-
decni choroby a mrtvice.! Existuje dokon-
ce vyznamna souvislost mezi nespravnym
stravovanim a rakovinou. Autoti ve zpra-
vé také prohlasuji, ze ,nékteti epidemio-
logové odhaduji, Ze ve vyspélych zemich,
kde jsou pocty imrti na rakovinu nejvyssi,
kde rakovina je pri¢inou zhruba Ctvrtiny
vSech umrti, je 30—40 % ptipadli rakoviny
u muzli a az 60 % pripadd rakoviny u Zen
dasledkem zptisobu stravovani.“? Podle
amerického Strediska pro kontrolu a pre-
venci nemoci by bylo mozné 80 % ptipadl
srde¢nich onemocnéni a mrtvice, 80 % pii-
padii diabetu I typu a 40 % vSech pripada
rakoviny eliminovat prostou Gpravou diety,
zvySenou fyzickou aktivitou a nekourenim,
pricemz dieta je na prvnim misté tohoto
seznamu.?
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Strucna historie
¢inské dietetické terapie

Jednim z dtvodi, pro¢ studovat ¢inskou
dietetickou terapii (yin shi zhi liao fa X &
HI71), je jeji dlouhd zaznamend historie.
Cinska lé¢ba stravou neni zadna pomijiva
mobda. Je to casem provéreny systém teo-
rie a praxe nejméné dva tisice let stary.
A proto, nez prikro¢ime k doporucenim
¢inskych 1ékard, jak zdravé jist, bude, mys-
lim, uzite¢né podivat se kratce na historii
této discipliny.

UZ v roce 200 pt. n. . jeden ¢i dva ne-
znami badatelé v oboru mediciny sestavi-
li dilo, které se stalo zakladnim kdnonem
¢inské medicinské teorie, Huang Di Nei
Jing (Vnitini kniha Zlutého cisare). Ackoli
se toto dvousvazkové kompendium* za-
byva predevsim jin-jangem, péti elemen-
ty, qi a krvi a teorii dvanécti drah a jejich
aplikaci na akupunkturu a moxibusci, ob-
sahuje také radu zminek o zasadach zdra-

vého stravovani. Napriklad Su Wen (Prosté
otdzky), v kapitole o vztazich mezi péti or-
géany a ro¢nimi obdobimi, se pravi: ,Léciva
jsou podavana k potirani skodlivin, kdeZto
obilniny se uzivaji k vyziveni téla, a ovoce,
maso a zelenina napomahaji tomuto Gce-
lu — vSech pét chuti spole¢né piisobi, aby
dodaly gi a esenci.”® Tato formulace zname-
ng, Ze obilniny by mély byt hlavni slozkou
stravy, kdeZto maso, zelenina a ovoce by se
mély jist na doplnéni a na podporu tohoto
zéakladu, a vétsina ¢inskych ékarti dodnes
s touto tezi souhlasi. Podobné je tomu v ji-
né kapitole Su Wen (Prostych otdzkdch),
pojednavajici o péti elementech, kde se
opakuje tento nézor: ,Obilniny, maso, ovo-
ce a zelenina, to vse je tfeba jist k zajisténi
vyzivy.“® Jinak feceno, ¢lovék nemize Zit
jenom z chleba. Autoti Nei Jingu (Vnitrni
knihy), nebo snad prameny, z nichz ¢erpa-
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li, také stanovili korespondence mezi péti
chutémi, obilninami, ovocem, zeleninou
a druhy masa, a mezi péti organy a péti
elementy.’ Cinsti 1ékafi i dnes véid, Ze slad-
ké chut ma specialni vliv na slezinu, kyselé
potraviny specificky ovliviiuji jatra, slané
potraviny vstupuji do ledvin, palivé potra-
viny zvlasté ovliviwuji plice a hotrka chut
ma mimoradny vliv na srdce. Stoji také za
zminku, Ze i dals$i knihy dochované v hro-
bech z obdobi pocatku dynastie Han (cca
150 n. 1) obsahuji recepty urcené k 1é¢-
bé nemoci a k uchovani zdravi. Zminky
o dietetické terapii, které nachazime v Nei
Jingu, se tedy neomezovaly na tento text,
ale byly v dobé jeho sepsani vSeobecné roz-
Siteny.

Na konci dynastie Han (220) vznikl dal-
81 z pilith ¢inské medicinské teorie a praxe.
Byla to kniha Shan Han Lun/Jin Kui Yao
Lue (Pojedndni o zranéni chladem/Recepty
ze zlaté skviriky) od Zhang Zhong Jinga.
Pojedndni o zranéni chladem a Recepty
ze zlaté skririky jsou povazovany za prvni
¢inské dilo o predepisovani 1éki. Neékolik
set predpist, jeZ obsahuje, je dodnes po-
uzivano a tvori zaklad klinického reperto-
aru vétsiny terapeutli. Zhang ve své knize
v mnoha predpisech kombinoval 1é¢ivé
byliny (cao yao %:%j) s béznymi potravi-
nami. Mezi tyto bézné potraviny patf{ na-
priklad zazvor (Cerstvy i suseny), skoftice,
Cervené datle, 1ékorice, obilnina slzovka,
sladovy sirup, sladované fazolové vyhonky,
ryze (lepiva i nelepiva), fermentované séjo-
vé boby, ocet, med, alkohol, mandarinky
(zralé i nezralé), pomerancova kura, sad-
lo, Zelatina, vaje¢ny Zloutek, jehné¢i maso,
morské rasy, Secuansky pepr a cibule salo-
tka. Dodnes, i po dvou tisicich let, se stale
rika: ,Medicina a strava vychazeji z téhoz
zdroje“ (Yao shi tong yuan 25 [7J5). To

znamend, zZe neexistuje zddna ostra hrani-
ce mezi lé¢ivymi prostiedKy a potravinami,
a kdyz to domyslime jesté dal, 1ze ¥ici, ze
kazda potravina néjak ptisobi na zdravi na-
Seho téla. Navic jesté Zhang vénoval posled-
ni dvé kapitoly Jin Kui Yao Lue (Receptiim
ze zlaté skririky) specifickym doporucenim
ohledné dietetické terapie.

Dalsi dvé epochy v ¢inské historii byly
obdobi Tri kralovstvi (220—265) a obdo-
bi vlady dynastie Jin (265—420). Jednim
z nejslavnéjsich medicinskych textd na-
psanych v té dobé byl Ge Honglv Zhu
Hou Bin Ji Fang (Recepty /k uchovdni/ pro
pripad nouze). V této knize autor zazna-
menal mnozstvi jednoduchych, osvédce-
nych receptd, pticemz mnohé z nich jsou
dietetické povahy. Jako adept taoismu
se Ge zajimal o techniky uchovéni zdravi
a dlouhovékosti, které zahrnovaly i do-
poruceni, co jist a co nejist, abychom zili
co nejdéle. V dalsi ze svych knih Bao Pu
Zi Nei Bian (Pao Pchu-ziovy vnitini spisy)
podava dlouhy seznam cinnosti, které by
¢lovék mél zregulovat, pokud se chce dozit
sta let.® Soucasti tohoto seznamu je i rada:
,Neprehanéjte pti jidle Zzadnou z péti chuti,
nebot ptili§ mnoho kyselé poskozuje sle-
zinu, ptili§ mnoho hotké poskozuje plice,
prili§ mnoho pélivé poskozuje jatra, prilis
mnoho slané poskozuje srdce a prili§ mno-
ho sladké poskozuje ledviny.” Jak uvidime
ve treti kapitole, tyto zasady, které zapo-
vidaji konzumovat prilisné mnozstvi kte-
rékoli z chuti, jsou stale zdkladem ¢inské
medicinské dietetické terapie.

V obdobi Jihu a Severu (420—589) dalsi
taoista jménem Tao Hong-jing sepsal své
slavné kompila¢ni dilo Shen Nong Cao Jing
(Klasickda materie medica BoZského zemé-
délce). Tato kniha obsahuje popis 365 1é¢i-
vych substanci — rostlinnych, Zivocisnych
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a mineralnich — a v mnoha ptipadech jsou
to bézné konzumované potraviny, jako
naptiklad slzovka, jujuba, kureci maso,
kelp, kombu, hrusky, kapr, cervené fazole
(azuki), kravské mléko, pSenice nebo hroz-
ny. Kazda z téchto substanci je popsana
a nalezi k nékteré z péti chuti a ¢tyt povah.
Ctyti povahy, to jsou ¢tyti tepelné charak-
teristiky potraviny, to znamena ochlazuji-
ci, osvézujici, zahtivajici a horké. (Existuje
ovSem jeSté ,patda“ povaha cili teplotni
charakteristika — neutralni, ktera neni ani
chladna ani tepla.) Dodnes, kdyz ¢insky 1é-
kat hovoii o ucincich néjaké potraviny na
urcitou osobu, bere v tvahu povahu ¢ili
teplotni ptisobeni dané potraviny. V tomto
pripadé nékomu, kdo trpi patologickym
chladem, doporuci, aby jedl vice zahtiva-
jicich nebo horkych potravin a aby se vy-
hybal ochlazujicim a osvéZujicim jidlim,
a naopak nékomu, kdo ma v sobé hodné
horkosti, doporudi jist vice ochlazujicich
a osvézujicich potravin a vyhybat se tep-
lym a horkym jidltm.

Déle se dostdvame k dynastii Tang
(618—907) a velkému Sun Si-miaovi. Sun
byl také taoisticky poustevnik a lécitel, kte-
ry zil na Uzemi dne$ni provincie Shanxi,
v samotném srdci Ciny. Stejné jako Ge
Hong a Tao Hong-jing pted nim, i Sun se
jakozto taoista zajimal o rtzné techni-
ky prinasejici dlouhovékost, coz ho vedlo
k obzvlastnimu zajmu o dietetickou terapii
k udrZeni dobrého zdravi a dlouhého Zivo-
ta. Ve svém vrcholném dile Qian Jin Yao
Fang (Predpisy za tisic zlatdkii) kategori-
zoval dietetické vlastnosti a pouZiti nejriiz-
néjsich druhti ovoce, zeleniny, obilnin, ryb,
driibeze, hmyzu a dalsich Zivocicht. Navic
v predmluvé k Qian Jin Yao Fang probira
vyznam a zasady 1é¢by stravou tak skvéle,
Ze ho mnoho ¢inskych 1ékaitt dodnes citu-

je jako ztidlo soucasné ¢inské medicinské
dietetické terapie. KdyZ dnes navstivime
Sunovu poustevnu, miiZeme si koupit né-
kolik knize¢ek o zdravém zivotnim stylu,
véetné 1é¢by stravou, psanych zjednoduse-
nymi znaky, které moderni Citiané snadno
Ctou. Navstivil jsem jeho poustevnu v 1été
2006 a nékolik téchto brozurek jsem si za-
koupil. Jedna z nich ma nazev Yang Sheng
Chang Shou Zi Mi (Tajemstvi péstovdni Zi-
vota a dlouhovékosti) a tteti kapitola z os-
mi je vénovana Sunovym nazortiim na di-
etetickou terapii a také predpistiim pro ty,
kdo chtéji prozit dlouhy a zdravy Zivot.
Autor v této kapitole hovoii o vyvazovani
péti chuti a o obecnych zasadach vyvazo-
vani stravy. Skutecnost, Ze se Sun doZil
stovky, ukazuje, Ze také praktikoval to, co
kézal, a Ze mu to docela fungovalo.

Podle Liu Shi-lina z doby dynastie Song
(960—1129) bylo béznou praxi uZivat
potraviny jak pro prevenci, tak i k 1é¢bé
doby byly: dilo vydané cisarskym minister-
stvem pro medicinu Tai Ping Hui Min He
Ji Fang (Kniha predpisti Cisarské milosti
z obdobi Tai Pin) a Shen Ji Zong Lu (Upind
sbirka pro posvdtnou ulevu), jez byla také
zkompilovana pod oficialni zastitou cisar-
ské vlady. Obé tyto velmi rozsirené knihy
obsahovaly zvlastni kapitoly o dietetické
1é¢bé, a v nich vice neZ stovku nejriznéj-
Sich receptll. V obdobi dynastie Song také
Chen Zhi uverejnil knihu nazvanou Yang
Lao Feng Qian Shu (Kniha o vyZivé starsich
/vychéazejici ze/ synovské ticty). Tato kniha
se vyslovné zabyva geriatrickou dietetic-
kou terapii a rovnéZ obsahuje mnoho kon-
krétnich recepti.

V obdobi dynastie Yuan (1206—1368)
zdjem o dietetickou terapii vzrlstal.
Z mnozstvi knih o dietetické terapii vy-



