
Obsah

ÚVODEM 5

K A P I T O L A  1.  7
TEORIE V Ý Ž IV Y  7
HISTORIE LÉČBY P O T R A V IN A M I 10
S T R A V O V Á N Í P O LÁ R N ÍC H  N Á R O D Ů  11
Stravování pod střechou světa 11
V E G E T A R IÁ N S K Á  ASIE 14
Co Číňané snídají 15
S M ÍŠ E N Á  STRAVA C ECHU 16

K A P I T O L A  2.  17
T R A D IČ N Í Č ÍN S K Á  D IE TE TIK A  17
PROČ Sl Č ÍŇ A N É  N E L Á M O U  H LA V U  S K A LO R IE M I 18
K O N Š T IT U Č N Í TYPO LO G IE  18
K O N Š T IT U Č N Í TYPY 18
C O  JE JA N G  A  C O  JE JIN  V  ČÍNSKÉ T R A D IČ N Í M E D IC ÍN Ě  19
ŠEST Z Á K L A D N ÍC H  TYPÚ V  ČÍNSKÉ M E D IC ÍN Ě  19
S T R A V O V Á N Í P O D LE V É K U  22
SEDM ILETÉ CYKLY ŽEN 22
O SM ILETÉ CYKLY M U Ž Ů  23
S T R A V O V Á N Í DLE R O Č N ÍH O  O B D O B Í 24
B IO LO G IC K É  JA R O  25

Ja rn í o č is tn ý  v ík e n d  a  je h o  h a rm o n o g ra m  28
R e la xa čn í o č is tn á  k o u p e l 30
K o u p e l k rá lo v n y  K le o p a try  31
Jaké b y lin k y  na  ja ře  sá z ím e ?  33
Jaké b y lin k y  s b írá m e  n a  ja ře ?  33

B IO LO G IC K É  LÉTO 34
Jaké b y lin k y  s b írá m e  v  lé tě ?  35

B ILO G IC KÉ P O Z D N Í LÉTO 35
Jaké b y lin k y  s k líz ím e  v  p o z d n ím  lé tě ?  36

B IO LO G IC K Y  P O D Z IM  3 6
Jaké b y lin k y  sk líz ím e  na  p o d z im ?  37

B IO L O G IC K Á  Z IM A  37

196



Z d ra v ě jš í v á n o č n í m ls á n í 3 9
C O  JE C H U t PO TR AVIN  A  JAKÝ M Á  S M ĚR ? 41
P O V A H A  PO TR AVIN  41

P ovaha  p o tra v in  a  je j í  p ř ík la d y  4 2
Z p ů s o b y  ú p ra v y  jíd la  4 2

B IO R Y TM U S  A  O R G Á N O V É  H O D IN Y  4 5

K A P I T O L A  3.  4 9
P Ř E D M LU V A  4 9
S N ÍD A N Ě  5 0

P roč te p lá  sn íd a n ě ?  51
Snídaně v údolí řeky 52
O B IL O V IN Y  53

O b iln é  ka še  53
M LÉ K O  5 7

Ž iv o č iš n á  m lé k a  57
R o s tlin n á  m lé k a  57

M Á S L O  6 0
P ře p u š tě n é  m á s lo  6 0
T v a ro h  a  sýry  6 0

O VO CE 6 2
OŘÍŠKY 6 4
S L A D ID LA  6 5
S N ÍD A Ň O V É  POLÉVKY 6 5

P roč p o lé v k a ?  6 5
SVÁTEČNÍ S N ÍD A N É  72
LETNÍ S N ÍD A Ň O V É  V A R IA C E  74
CHLÉB 7 5

Jak z a lo ž it  c h le b o v ý  k v á se k?  7 6
Posvátný chléb 7 8
M O U K A  A  JEJÍ D R U H Y  78

K A P I T O L A  4.  8 2
O BÉD  8 2

P o lé vky  к  o b ě d u  8 2
M a s ité  p o lé v k y  82

JA R N Í PO LÉVKY 82
Jarn í z a v á řk y  8 4

197



D ro ž d í 8 5
LETN Í POLÉVKY 8 5
P O D Z IM N Í PO LÉVKY 8 6

P o d z im n í z a v á řk y  8 8
Z IM N Í PO LÉVKY 8 9

Z im n í z a vá řk y  8 9
P R ÍLO H Y A  Z E L E N IN A  9 0

B ra m b o ry  9 0
T ě s to v in y  103
Rýže 1 0 4

Oběd pod sluncem Perské říše 104
Jak v a ř it  rýž i?  1 0 6

O M Á Č K Y  107
M A S O  1 1 0
V N ITŘ N O S T I 116
RYBY 1 1 7

Ja k  v a řím e  ryb y?  1 1 7
Příběh od čínské řeky Li 1 2 0
KO R EN Í 121

Jak k te ré  k o ře n í p o u ž ív a t?  1 2 4
P O C H U T IN Y  1 2 5

K u c h yň s k á  s ů l 1 2 5
O c e t 1 2 6
T uky  a  o le je  v  české  k u c h y n i 1 2 6

K A P I T O L A  5.  127
VEČERE 1 2 7

P o lé vky  к  v e č e ř i 1 2 7
BEZM ASÉ VEČERE 131

T ipy  n a  v e če rn í re c e p ty  132
SUŠENÉ O VO CE 134
SU Š E N Á  Z E L E N IN A  135
Z A V A R O V Á N Í 1 3 5

O vo ce  z a v a řo v a n é  b e z  c u k ru  1 3 6
PO TRAVINY, KTERÉ U N Á S  Z D O M Á C N Ě LY  137
N A  PR ELO M U  2 0 . A  2 1 . STOLETÍ 

L u š tě n in y  137
Sója a  v ý ro b k y  z n í 139
Z e le n in a  141

198



K o ře n í 1 4 5
O b ilo v in y  1 4 6
M o u k y  1 4 9
M e d ic iá ln í h o u b y  v  k u c h y n i 152
O le je  1 6 8

K A P I T O L A  6.  160
S T R A V O V Á N Í V  O B D O B Í TĚHO TENSTVÍ 1 6 0
S T R A V O V Á N Í DĚTÍ 164

T ipy  n a  re c e p ty  p ro  d ě t i 1 6 8
S T R A V O V Á N Í P ftl S M Ě N N É M  PR O VO ZU  172

D e s a te ro  p ro  s tra v o v á n í p ři s m ě n n é m  p ro v o z u  172
S TR A V O V Á N Í VE V Ě K U  4 9 +  1 7 4

K A P I T O L A  7.  176
S TR A V O V Á N Í V  DOBĚ N E M O C I 1 7 6

N e m o c i z n a c h la z e n i -  v iró z y  1 7 6
C h u d o k re v n o s t 1 7 8
H y p e rte n z e  1 8 0
O n e m o c n ě n í k lo u b ů  1 8 0
D ia b e te s  m e ll itu s  182
K ožn í o n e m o c n ě n í 1 8 5

K A P I T O L A  8.  187
D O P LŇ U JÍC Í D O M Á C Í O Z D R A V N É  T E C H N IK Y  187

B a ň k o v á n í 187
M o x o v á n í 1 8 8

Poznámky 1 9 0
Poděkování 191
Seznam použité literatury 192
O autorce 1 9 5
Obsah 1 9 6

199


