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LEKCE 1 Začínáme s obilovinami 
Proč jíst obiloviny? 
Proč vůbec jíst obiloviny? Jsou pro nás opravdu vhodné? Odpověď je ano, ale s jednou 
podmínkou – musí to být z větší části obiloviny celé.  
Celé zrno – základ výživy člověka 
Jak vidíte na obr. 1, obilné zrno obsahuje polysacharidy – složité cukry, bílkoviny, tuky, vitaminy, 
minerály, vlákninu, vitamin E, vitaminy skupiny B a další cenné látky. Navíc jsou ve vhodném 
poměru pro člověka. 

 
obr. 1: Obilné zrno 

Je v něm základ všech potřebných živin pro člověka. Složité sacharidy nás postupně zásobují 
plynulou energií, bílkoviny potřebujeme na stavbu našeho těla, tuky slouží mimo jiné jako další 
zdroj energie, vláknina pomáhá trávení a vitaminy a minerály jsou nezbytné k celkovému 
fungování našeho těla. 
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Trávicí systém člověka 
 

 
obr. 2: Zažívací systém člověka 

Když se podíváme na trávicí systém člověka (obr. 2), zjistíme, že je k trávení obilovin 
uzpůsobený. Hned v ústech se setkáme se slinami, které nám pomáhají oddělovat bílkoviny od 
sacharidů a enzymem štěpícím složité sacharidy – ptyalinem. Dále pokračuje trávení v žaludku, 
kde se tráví především bílkoviny. Aby tyto bílkoviny mohly být správně stráveny, je nutné, aby 
byly již odděleny od sacharidů. Pokud bychom sousto dostatečně nepokousali, bílkoviny by 
nemohly být správně stráveny a následně by nestrávené „zalepily“ tenké střevo a postupně by 
mohla vznikat přecitlivělost na lepek. Dále trávení pokračuje dvanáctníkem, tenkým a nakonec 
tlustým střevem, kde probíhá vstřebávání všech živin a odvodňování. 
Tradiční strava 
Víte, jaký byl základ tradiční stravy skoro každé starobylé kultury na 
Zemi? Většinou to byl nějaký druh obilovin, v kombinaci s 
luštěninami. Tvoří totiž společně plnohodnotné bílkoviny.  
Ke stavbě bílkovin potřebujeme stravou přijímat takzvané 
esenciální aminokyseliny. Většina obilovin obsahuje téměř všechny, 
ale jen málo lysinu. Lysin ale ve větší míře obsahují právě luštěniny.  
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Proto kombinace obilovin a luštěnin poskytuje příjem kvalitních bílkovin, ze kterých může naše 
tělo stavět. 
Když sledujeme tyto tradiční obiloviny i luštěniny a místa, kde původně rostly, zjistíme, jak jsou 
přizpůsobivé – některé z nich rostou v tropických oblastech, jiné jsou schopné přestát mrazy 
nebo vyrostou i na půdě chudé na živiny. 
Ve staré Číně patřila k tradičním obilovinám samozřejmě rýže, ale také jáhly a pohanka, u 
Aztéků a Májů to zase byla kukuřice, v Egyptě pěstovali prababičku dnešní pšenice – kamut, v 
Africe byly rozšířené různé druhy jáhel a jim příbuzných obilovin a v Evropě se již dlouhou dobu 
konzumují různé druhy obilí – pohanka, pšenice, ječmen, žito, oves, ale i jáhly a rýže. Slovanům 
se říkalo pojídači kaše. 
Pestré vaření 
V neposlední řadě to je větší pestrost ve vaření, které dosáhneme opětovným zařazením celých 
zrn do svého jídelníčku. Můžeme vařit jeden druh nebo je mezi sebou různě kombinovat a 
připravovat je různými způsoby. Jsou chutné, mají jemné oříškové tóny a každý druh zvlášť má 
svou specifickou chuť. O všem si povíme dále v kurzu. 
Vaření s celozrnnými obilovinami je zábavné a mnohem zajímavější, než jíst neustále bílou rýži, 
bílé těstoviny a pečivo.  

Energie obilovin 
Abychom dobře porozuměli obilovinám, jejich energii, pojďme se podívat jak rostou. Obilná 
rostlina má silné kořeny a při svém růstu směřuje vzpříma k nebi – sjednocuje tedy energii 
zemskou a nebeskou. Navíc vypadá jako člověk – je vzpřímená – stéblo je jako naše páteř a klas 
představuje náš mozek. Konzumací obilovin se u člověka vyvinul intelekt, ale i duchovní 
vnímání. 
Plodem a zároveň semenem obilné rostliny jsou obilná zrna. Během svého růstu celá rostlina 
usychá a všechnu svou sílu vkládá do malých zrníček. V nich je potenciál nového života.  
Celé obilné zrno obsahuje všechnu energii, kterou potřebuje nová rostlina, aby vyklíčila a dál 
předala svůj život dalším zrnům. 
K dozrávání potřebuje obilí spoustu slunečního svitu, tuto energii si v sobě schovává a poskytuje 
nám ji potom po celý rok – proto když jíme obilí, posiluje nás, zahřívá a lehce 
stahuje. 
Obilí je také neuvěřitelně přizpůsobivé – existují druhy, které přežívají velké 
zimy, některé zase rostou v tropech. I nám dodává konzumace obilovin 
přizpůsobivost a také mírnost a mírumilovnost. 
 V Japonsku je znak pro mír složen ze dvou znaků – obilí a ústa (obr. 3). 

obr. 3: Japonský znak pro mír 
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Energie obilovin obecně 
Je důležité si zařadit obiloviny v rámci ostatních potravin, abychom věděli, jak je vyvažovat. 
Nejprve si řekneme jak energie jin a jang působí na naše tělo. Jsou to dva opaky. Jin je uvolnění 
a jang je stah. Proto, když se podíváme na obr. 4 můžete vidět, že alkohol, cukr a tropické ovoce 
je velmi uvolňující. To si každý může odsouhlasit v momentě, kdy je pod velkým tlakem 
(stahem), stresem, použije uvolňující potraviny, aby se vyrovnal, jako je alkohol, čokoláda, káva, 
a jiné. Bohužel, takové potraviny nejsou dobrou cestou k pevnému zdraví. Proto je dobré si říci, 
co způsobuje to, že lidé jsou k těmto potravinám přitahováni. Je to příliš potravin, které 
způsobují stah, kontrakci (na obrázku jsou dole). Je to přemíra masa, pečiva, slaných sýrů a soli 
obecně. Pokud si tyto vztahy uvědomíme, získáme klíč k tomu, abyste se dokázaly vyvážit 
v každé situaci. Vyvážený člověk je klidný, spokojený a je mu dobře.  
 

 
obr. 4: Energie jin a jang v potravinách 

Pokud jste příliš jin, může vám být v chladném počasí zima, protože jinové potraviny jsou také 
ochlazující. Především tropické ovoce. Jin také vytváří pocity smutku, přecitlivělosti, melancholie, 
takže pokud budete v takové situaci, je nejlepší vzdát se příliš uvolňujících jídel a dát si vyvážený 
talíř. 
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Příliš jang strava způsobuje rigiditu a zatvrzelost myšlení, kritický pohled, panovačnost a pocit, 
že všichni dělají všechno pomalu, dále vztek až agresi. Pokud se do takového stavu někdy 
dostanete, už víte čím je způsoben. Nevyváženou stravou, kdy jste použili nejspíš příliš soli a 
jang potravin. 
Nyní máte velkou příležitost všechno si vyzkoušet a otestovat jak na vás potraviny působí a 
budeme rádi, když nám napíšete do fóra vlastní zkušenosti. 
Když se podíváme na energie jin a jang v potravinách (obr. 4), obiloviny najdeme blízko 
pomyslného středu, který jsme označili tečkou, a od ní jdou dvě šipky: nahoru směrem více do 
jinu a dolů směrem více do jangu. Obiloviny jsou tedy docela ve vyvážené pozici.  
Když je poté tepelně upravíme se solí, bude jejich energie mírně jang, to znamená, že nás budou 
lehce stahovat a zahřívají. Nicméně tato jejich přirozená mírně stahující tendence je vyrovnaná 
tím, že společně s nimi většinou jíme o něco více uvolňující luštěniny a také je kombinujeme se 
zeleninou, kterou najdeme v tabulce ještě nad luštěninami. Touto kombinací vytvoříme 
harmonický talíř. Po takovém jídle bychom neměli mít chutě ani na sladkosti, alkohol ani na 
příliš slané věci.  
Vyvažování obilovin ve stravě 
Objemově by měla celá obilná zrna tvořit 40-60% našeho denního příjmu jídla, jelikož nám 
poskytují plynulou energii ze složitých sacharidů, stavební bílkoviny, i další živiny – tuky, 
minerály, vitaminy. 
V tomto poměrně širokém rozmezí 40-60% vždy hledáme poměr vhodný akorát pro to, co 
děláme, jaké je roční období i počasí a naše aktuální potřeba, zkrátka vyvažujeme. 
Kdykoli potřebujeme více zahřát, dodat energii, být připraveni na větší fyzický výkon, cítíme, že 
nám chybí koncentrace, naše mysl létá v oblacích, venku je zima nebo prší – volíme více obilovin. 
Dodají nám teplo, více energie, dokáží i naši mysl více zkoncentrovat, stáhnout. Obecně také 
muži volí více procent obilovin než ženy, které zase tíhnou k lehčímu talíři. 
Zimní talíř 
Na obr. 5 je typický zimní talíř. Zima, chlad, je jin. Je to typické roční období, kdy obvykle volíme 
více obilovin, většinou na úkor zeleniny, hlavně té v podobě čerstvých salátů. V podstatě tento 
trend začíná už na podzim, kdy se postupně ochlazuje. V tabulce jinu a jangu v potravinách jsme 
sledovali, že z trojice obilí, luštěniny, zelenina má nejvíce jinové energie zelenina. V zimě roste 
jen málo druhů zeleniny a omezený počet druhů je vhodný na uskladnění. V zimě se také 
potřebujeme zároveň více zahřát. To znamená, že potřebujeme méně zeleniny a více obilovin, 
tedy většinou až k těm 60%. 



10 

www.kyselove.cz 

 
obr. 5: Zimní talíř 

Letní talíř 
Naopak když je horko, čeká nás lehčí práce, cítíme, že potřebujeme odlehčit a uvolnit – volíme 
méně obilí a přidáváme na zelenině v různých úpravách. 

 
obr. 6: Letní talíř 

Na obr. 6 máme tedy typický letní talíř, kde nám narostla procenta u zeleniny na úkor obilovin. 
V létě si můžeme skvěle potrénovat umění vyvažovat, jelikož pokud budeme jíst mnoho 
zahřívajících potravin v opravdu parném dni, nemůžeme to přehlédnout – chutě s námi začnou 
mávat. Takže se určitě vyplatí vyvažovat a vyvažovat a pozorovat přírodu, co nám k tomu na 
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léto nachystala. Jsou to hlavně rozmanité druhy zeleniny, které si v létě můžeme užívat, protože 
babí léto a podzim je sklidí a přes zimu už na ně budeme jen vzpomínat. 
Vidíte, že se snažíme přizpůsobit okolním podmínkám a příroda nám k tomu také pomáhá, 
protože v zimě se nedočkáme žádné velké sklizně ani zeleniny ani ovoce, které má ještě více 
jinovou energii než zelenina. Jíme, co máme uskladněné, probíhá takzvaný zimní spánek, 
odpočinek a na jaře už zase vše vypukne znovu. 
Pokud se naučíte používat tyto principy, věřím, že se vám zjednoduší život a budete si vědět 
rady za různých podmínek. 
Energie základních obilovin 
Nyní se podíváme na obr. 7, kde vidíme energie hlavních obilovin ještě blíže. 
Rýže, pšenice, žito a oves 
Blíže středu jsou rýže, pšenice, žito, ječmen a oves. Hodí se konzumovat po celý rok, jejich 
zahřívající, lehce stahující energie nás nevyvádí z rovnováhy, když je dobře vyvažujeme 
luštěninami a zeleninou. 
U rýže si můžeme vybrat z hlavních dvou druhů kulatozrnná a dlouhozrnná. Kulatozrnná je více 
jang, proto ji používáme zejména v chladnějších dnech a v zimě. Dlouhozrnná rýže je více jin a 
hodí se v létě, nebo v teplejších dnech. 

 
obr. 7: Energie obilovin 

Jáhly 
Pojďme se teď podívat na jáhly. Oproti rýži jsou více jang, vidíme to i na jejich tvaru, který už 
není ani trošku protáhlý, ale kulatý. Hodí se proto vždy, když potřebujeme více zahřát.  
Jejich hlavní místo je již před podzimem, v období babího léta kdy nás připravují na studený 
podzim, nicméně si je užíváme také celoročně kdykoli potřebujeme zahřát nebo, když nám je 



12 

www.kyselove.cz 

smutno a potřebujeme dodat sebedůvěru. Jáhly totiž posilují žaludek, slinivku a slezinu, a pokud 
máme tyto orgány v pořádku, budeme si vědět rady v každé situaci.  
Jelikož jsou trochu více jang, dokáží nás lehce vysušovat a odvádět z nás přebytky vody, hlavně 
z letní konzumace ovoce. I proto právě v babím létu nejlépe plní svou funkci, kdy se 
potřebujeme stáhnout a připravit se na zimu.  
Pohanka 
Pohanka je tou nejvíce jang obilovinou, tedy vlastně pseudoobilovinou. Pochází se severu a má 
velmi drsnou, horskou energii. 
Mívají ji v oblibě spíše muži, kteří potřebují její hrubší energii.  
Hodí se nechat si ji spíše na studené dny a pro chladné a vlhké počasí. Více ji můžeme zařazovat 
na konci podzimu a během zimy. V létě je lepší když pohanku budeme používat pouze v 
chladnějších dnech do salátu a v teplých horkých dnech si raději dáme některé více uvolňující 
obiloviny, na které se teď podíváme. 
Ječmen 
Co nás lehce uvolní, dodá šťavnatost a zvedne hlavu vzhůru, může být například ječmen. Jeho 
energie je lehčí, trošku více uvolňující. Hodí se, když potřebujeme uvolnit vnitřní napětí. Ječmen 
dokáže zjemňovat, jak pokožku, tak situace ve kterých právě jsme. Je skvělý především pro ženy. 
Více si ho dopřejte na jaře a v létě a kdykoliv, když potřebujete trochu zchladit a zjemnit. 
Kukuřice 
Úplně nahoře je kukuřice. Je to nejvíce jin obilovina. Dobře uvolňuje napětí a ochlazuje, a proto 
se hodí spíše na léto. Své místo má především v horkých letních dnech, kdy se teploty u nás blíží 
těm, kde je její původní domovina. 
A jak s tím v praxi? 
Je skvělé sledovat energie jednotlivých druhů obilovin a používat je vhodně když nastane přesně 
ta situace, pro kterou se hodí. Může se ale stát, že někdy si nepřipadáme ani moc takoví ani 
moc makoví. Ani tato doporučení tedy nejsou žádným dogmatem a je skvělé si dopřát pohanku 
v létě stejně jako kukuřičnou polentu v zimě – jde jen o způsob myšlení, jaký můžeme aplikovat, 
abychom se cítili dobře. Takže pohanku dáme v létě do studeného salátu a polentu si v zimě 
klidně zapečeme. 
Přirozeně uchovávat můžeme po celý rok všechny obiloviny, proto si jich všech můžeme užívat 
po celý rok. Jde jen o tendence, které můžeme sledovat a chytře použít k tomu, abychom se 
vyvážili. 

Konec ukázky… 
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