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LEKCE 1

/aciname s obilovinami

Proc jist obiloviny?

Pro¢ vlbec jist obiloviny? Jsou pro nas opravdu vhodné? Odpovéd je ano, ale s jednou

~r > s

podminkou - musi to byt z vétsi casti obiloviny celé.

Celé zrno - zaklad vyZivy clovéka

Jak vidite na obr. 1, obilné zrno obsahuje polysacharidy - slozité cukry, bilkoviny, tuky, vitaminy,
mineraly, vlakninu, vitamin E, vitaminy skupiny B a dalSi cenné latky. Navic jsou ve vhodném
pomeéru pro clovéka.

P | e\/a Odstranuje se

O b a | Obsahuje vladkninu,
. o

mineraly vitaminy a olej

Obsahuje sacharidy

~_Moucné jadro a bilkoviny

sv Obsahuje vitaminy,
S~ K' Ice k hormony ristu
obr. 1: Obilné zrno
Je v ném zaklad vSech potfebnych zivin pro clovéka. Slozité sacharidy nas postupné zasobuiji
plynulou energii, bilkoviny potfebujeme na stavbu naseho téla, tuky slouzi mimo jiné jako dalsi

zdroj energie, vldknina pomaha traveni a vitaminy a mineraly jsou nezbytné k celkovému
fungovani naseho téla.

www.kyselove.cz
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Travici systém clovéka

1 USTA

Prostiedi: zasadité
Probiha traveni skrobt
a oddéleni skrobu

a bilkovin l l
2 ZALUDEK
Prostiedi: kyselé
Probiha traveni bilkovin
3 TENKE STREVO
Prosttedi: zasadité
Probiha vstfebavani viech 4 TLU STE STR EVO
Zivin
Prostiredi: mirné kyselé
Probihd odvodnéni a vstiebavani

obr. 2: ZazZivaci systém clovéka

KdyZz se podivame na travici systém clovéka (obr. 2), zjistime, Ze je k traveni obilovin
uzpUsobeny. Hned v Ustech se setkdme se slinami, které ndm pomahaji oddélovat bilkoviny od
sacharid(l a enzymem Stépicim slozité sacharidy - ptyalinem. Dale pokracuje traveniv Zaludku,
kde se travi predevsim bilkoviny. Aby tyto bilkoviny mohly byt spravné straveny, je nutné, aby
byly jiz oddéleny od sacharid(i. Pokud bychom sousto dostatecné nepokousali, bilkoviny by
nemohly byt spravné straveny a nasledné by nestravené ,zalepily” tenké strevo a postupné by
mohla vznikat precitlivélost na lepek. Dale traveni pokracuje dvanactnikem, tenkym a nakonec
tlustym stfevem, kde probiha vstrfebavani vSech Zivin a odvodrovani.

Tradicni strava

Vite, jaky byl zaklad tradi¢ni stravy skoro kazdé starobylé kultury na Kombinace obili
Zemi? Vétdinou to byl n&jaky druh obilovin, v kombinaci s » alusténiny
lusténinami. Tvof totiZ spolené plnohodnotné bilkoviny. "\ namdoda

U L . KOMPLETNI
Ke stavbé bilkovin potfebujeme stravou pfijimat takzvané I \ BiLKOVINY

esencialni aminokyseliny. Vétsina obilovin obsahuje témér vSechny,
ale jen malo lysinu. Lysin ale ve vétSi mife obsahuji praveé lusténiny.

www.kyselove.cz
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Proto kombinace obilovin a lusténin poskytuje prijem kvalitnich bilkovin, ze kterych mtze nase
télo stavét.

KdyZ sledujeme tyto tradicni obiloviny i lusténiny a mista, kde plvodné rostly, zjistime, jak jsou
prizplsobivé - nékteré z nich rostou v tropickych oblastech, jiné jsou schopné prestat mrazy
nebo vyrostou i na pudé chudé na Ziviny.

Ve staré Ciné patfila k tradicnim obilovindm samoziejmé ryZe, ale také jahly a pohanka, u
AztékU a Majll to zase byla kukurice, v Egypté péstovali prababicku dnesni pSenice - kamut, v
Africe byly rozsitené r(izné druhy jahel a jim pfibuznych obilovin a v Evropé se jiz dlouhou dobu
konzumuiji r(izné druhy obili - pohanka, pSenice, je¢men, Zito, oves, ale i jahly a ryze. Slovandim
se fikalo pojidaci kase.

V neposledni fadeé to je vétsi pestrost ve vareni, které dosahneme opétovnym zarazenim celych
zrn do svého jidelnicku. MUzeme varit jeden druh nebo je mezi sebou rizné kombinovat a
pripravovat je rlznymi zpUsoby. Jsou chutné, maji jemné ofiSkové tény a kazdy druh zvlast ma
svou specifickou chut. O vSem si povime dale v kurzu.

Vareni s celozrnnymi obilovinami je zabavné a mnohem zajimavé;jsi, nez jist neustale bilou ryzi,
bilé téstoviny a pecivo.

Energie obilovin

Abychom dobre porozuméli obilovinam, jejich energii, pojdme se podivat jak rostou. Obilna
rostlina ma silné koreny a pfi svém rlstu sméfuje vzpfima k nebi - sjednocuje tedy energii
zemskou a nebeskou. Navic vypada jako ¢lovék - je vzpfimena - stéblo je jako nase pater a klas
predstavuje nas mozek. Konzumaci obilovin se u clovéka vyvinul intelekt, ale i duchovni
vnimani.

Plodem a zarovern semenem obilné rostliny jsou obilna zrna. BEhem svého rlstu celd rostlina
usycha a vSechnu svou silu vklada do malych zrnicek. V nich je potencial nového Zivota.

Celé obilné zrno obsahuje vSechnu energii, kterou potfebuje nova rostlina, aby vyklicila a dal
predala svUj Zivot dalSim zrndim.

K dozravani potfebuje obili spoustu slunecniho svitu, tuto energii si v sobé schovava a poskytuje
nam ji potom po cely rok - proto kdyz jime obili, posiluje nas, zahfiva a lehce

stahuje.

Obili je také neuvéritelné prizpUsobivé - existuji druhy, které prezivaji velké a

zimy, nékteré zase rostou v tropech. | nam dodava konzumace obilovin

prizplsobivost a také mirnost a mirumilovnost. obr. 3: Japonsky
znak pro mir

V Japonsku je znak pro mir slozen ze dvou znakU - obili a Usta (obr. 3).

www.kyselove.cz
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Je dUleZité si zaradit obiloviny v rdmci ostatnich potravin, abychom védéli, jak je vyvaZovat.
Nejprve si fekneme jak energie jin a jang pUsobi na nase télo. Jsou to dva opaky. Jin je uvolnéni
a jang je stah. Proto, kdyZ se podivdme na obr. 4 m{zZete vidét, Ze alkohol, cukr a tropické ovoce
je velmi uvolfujici. To si kazdy mlzZe odsouhlasit v momenté, kdy je pod velkym tlakem
(stahem), stresem, pouZzije uvolnujici potraviny, aby se vyrovnal, jako je alkohol, cokolada, kava,
a jiné. Bohuzel, takové potraviny nejsou dobrou cestou k pevnému zdravi. Proto je dobré si fici,
co zpUsobuje to, Ze lidé jsou k témto potravindm pritahovani. Je to pfili§ potravin, které
zpUsobuiji stah, kontrakci (na obrazku jsou dole). Je to pfemira masa, peciva, slanych syr( a soli
obecné. Pokud si tyto vztahy uvédomime, ziskame klic k tomu, abyste se dokazaly vyvazit
v kazdé situaci. Vyvazeny clovék je klidny, spokojeny a je mu dobre.

JlN 4*» ( .. Alkohol, drogy, chemie

, < E—— >
vice "< Ostré koreni, kdva 3
uvolnugla &< Med, cukr =
potraviny - =
. 1 ¢
' Tropické ovoce £
=
-/ MIéko, jogurt
L7 Lokalni ovoce
<
@@ seminka a ofechy 2
NES
‘ # Telenina %
W w e _o
1 Z  Lusténiny Q
o
() Obiloviny 5
‘ 3" Mof¥ské plody, ryby
@ Bilémaso
@ (Cervené maso &
vice 3
stahujici gp  Tvrdé syry &
potraviny Vejce =
§ 3
JANG -’f‘- - sul

obr. 4: Energie jin a jang v potravindch

Pokud jste prilis jin, mUZe vam byt v chladném pocasi zima, protoZe jinové potraviny jsou také
ochlazujici. Pfedevsim tropické ovoce. Jin také vytvari pocity smutku, precitlivélosti, melancholie,
takze pokud budete v takové situaci, je nejlepsi vzdat se pfrilis uvolnuijicich jidel a dat si vyvazeny
talir.

www.kyselove.cz
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Prili$ jang strava zpUsobuije rigiditu a zatvrzelost mysleni, kriticky pohled, panovacnost a pocit,
ze vSichni délaji vSechno pomalu, dale vztek az agresi. Pokud se do takového stavu nékdy
dostanete, Uz vite ¢im je zplUsoben. Nevyvazenou stravou, kdy jste pouZili nejspis prilis soli a
jang potravin.

Nyni mate velkou prilezitost vSechno si vyzkouset a otestovat jak na vas potraviny pUsobi a
budeme radi, kdyZ nam napiSete do fora vlastni zkuSenosti.

KdyZz se podivame na energie jin a jang v potravinach (obr. 4), obiloviny najdeme blizko
pomysiného stredu, ktery jsme oznadili teckou, a od ni jdou dvé Sipky: nahoru smérem vice do
jinu a dol smérem vice do jangu. Obiloviny jsou tedy docela ve vyvaZené pozici.

Kdy?Z je poté tepelné upravime se soli, bude jejich energie mirné jang, to znamena, ze nas budou
lehce stahovat a zahFivaji. Nicméné tato jejich pfirozena mirné stahujici tendence je vyrovnana
tim, Ze spolecné s nimi vétSinou jime o néco vice uvolnuijici lusténiny a také je kombinujeme se
zeleninou, kterou najdeme v tabulce jeSté nad lusténinami. Touto kombinaci vytvorime
harmonicky talif. Po takovém jidle bychom neméli mit chuté ani na sladkosti, alkohol ani na
prilis slané véci.

Objemové by méla cela obilna zrna tvofit 40-60% naSeho denniho pfijmu jidla, jelikoz nam
poskytuji plynulou energii ze sloZitych sacharidd, stavebni bilkoviny, i dalsi Ziviny - tuky,
mineraly, vitaminy.

V tomto pomérné Sirokém rozmezi 40-60% vzdy hledame pomér vhodny akorat pro to, co
délame, jaké je rocni obdobi i pocasi a nase aktualni potreba, zkratka vyvazujeme.

Kdykoli potfebujeme vice zahrat, dodat energii, byt pripraveni na vétsi fyzicky vykon, citime, Ze
nam chybi koncentrace, nase mysl Iéta v oblacich, venku je zima nebo prsi - volime vice obilovin.

Dodaji nam teplo, vice energie, dokazi i nasi mysl vice zkoncentrovat, stahnout. Obecné také
muZi voli vice procent obilovin nez zeny, které zase tihnou k leh¢imu talifi.

Zimni tali¥

Na obr. 5 je typicky zimni talif. Zima, chlad, je jin. Je to typické rocni obdobi, kdy obvykle volime
vice obilovin, vétsinou na Ukor zeleniny, hlavné té v podobé cerstvych salatd. V podstaté tento
trend zacina uz na podzim, kdy se postupné ochlazuje. V tabulce jinu a jangu v potravinach jsme
sledovali, Ze z trojice obili, lusténiny, zelenina ma nejvice jinové energie zelenina. V zimé roste
jen malo druht zeleniny a omezeny pocet druhl je vhodny na uskladnéni. V zimé se také
potfebujeme zaroven vice zahrat. To znamena, Ze potfebujeme méné zeleniny a vice obilovin,
tedy vétSinou az k tém 60%.

www.kyselove.cz



ONLINE KURZ
OBILOVINY KYSE® 10

ZIMNI TALIR

Vice obilovin a méné zeleniny
Vice zahfivajici - jang talif

30%
Zelenina 60%
4in) Obiloviny

(jang)

’

obr. 5: Zimni talit

Letni taliF
Naopak kdyZ je horko, Ceka nas lehdi prace, citime, Ze potfebujeme odlehcit a uvolnit - volime
méné obili a pfidavame na zeleniné v rliznych Gpravach.

LETNI TALIR

Méngé obilovin a vice zeleniny
Vice ochlazuijici - jin talif

40%
Obiloviny

50% (jang)

Zelenina
(jin)

-

-—=

obr. 6: Letni tali¥

Na obr. 6 mame tedy typicky letni tali, kde nam narostla procenta u zeleniny na ukor obilovin.
V lété si miZeme skvéle potrénovat uméni vyvazovat, jelikoZz pokud budeme jist mnoho
zahfivajicich potravin v opravdu parném dni, nemUzeme to prehlédnout - chuté s ndmi za¢nou
mavat. TakZe se urcité vyplati vyvaZovat a vyvaZzovat a pozorovat prirodu, co nam k tomu na
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léto nachystala. Jsou to hlavné rozmanité druhy zeleniny, které si v 1été miZeme uZivat, protoze
babi léto a podzim je sklidi a pfes zimu uz na né budeme jen vzpominat.

Vidite, Ze se snazime pfrizpUsobit okolnim podminkdm a pfiroda ndm k tomu také pomaha,
protoze v zimé se nedockame zadné velké sklizné ani zeleniny ani ovoce, které ma jesté vice
jinovou energii nez zelenina. Jime, co mame uskladnéné, probiha takzvany zimni spanek,
odpocinek a na jare uz zase vSe vypukne znovu.

Pokud se naucite pouZivat tyto principy, vérim, Ze se vam zjednodusi Zivot a budete si védét
rady za rdznych podminek.

Nyni se podivame na obr. 7, kde vidime energie hlavnich obilovin jesté blize.

RyZe, pSenice, Zito a oves

Blize stfedu jsou ryZe, pSenice, Zito, jeCmen a oves. Hodi se konzumovat po cely rok, jejich
zahfivajici, lehce stahujici energie nas nevyvadi z rovnovahy, kdyz je dobre vyvaZujeme
lusténinami a zeleninou.

U ryZe si m{zZeme vybrat z hlavnich dvou druht kulatozrnna a dlouhozrnna. Kulatozrnna je vice
jang, proto ji pouzivame zejména v chladnéjSich dnech a v zimé. Dlouhozrnna ryze je vice jin a
hodi se v Iéte, nebo v teplejSich dnech.

JIN <} Kukufice
vice
uvolnujici

potraviny 2ito
JeCmen
Oves
t -
® Ryze
¥ .
Psenice
vice ,
stahujici jahly
potraviny

JANG -}«  Pohanka
obr. 7: Energie obilovin

Jahly
Pojdme se ted podivat na jahly. Oproti ryzZi jsou vice jang, vidime to i na jejich tvaru, ktery uz
neni ani trosku protahly, ale kulaty. Hodi se proto vzdy, kdyZ potfebujeme vice zahrat.

Jejich hlavni misto je jiz pfed podzimem, v obdobi babiho léta kdy nas pfipravuji na studeny
podzim, nicméné si je uzivame také celorocné kdykoli potfebujeme zahrat nebo, kdyZz nam je
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smutno a potrebujeme dodat sebedtivéru. Jahly totiz posiluji Zaludek, slinivku a slezinu, a pokud
mame tyto organy v poradku, budeme si védét rady v kazdé situaci.

JelikoZ jsou trochu vice jang, dokazi nas lehce vysuSovat a odvadét z nas prebytky vody, hlavné
z letni konzumace ovoce. | proto pravé v babim létu nejlépe plni svou funkci, kdy se
potfebujeme stahnout a pfipravit se na zimu.

Pohanka
Pohanka je tou nejvice jang obilovinou, tedy vlastné pseudoobilovinou. Pochazi se severu a ma
velmi drsnou, horskou energii.

Mivaiji ji v oblibé spiSe muzi, ktefi potfebuiji jeji hrubsi energii.
Hodi se nechat si ji spiSe na studené dny a pro chladné a vihké pocasi. Vice ji miZeme zarazovat
na konci podzimu a béhem zimy. V |été je lepSi kdyz pohanku budeme pouzivat pouze v

chladnéjSich dnech do salatu a v teplych horkych dnech si rad€ji dame nékteré vice uvolnuijici
obiloviny, na které se ted podivame.

JeCmen

Co nas lehce uvolni, doda Stavnatost a zvedne hlavu vzhiru, mize byt napfiklad je¢men. Jeho
energie je lehdi, troSku vice uvolnuijici. Hodi se, kdyZ potfebujeme uvolnit vnitfni napéti. Jecmen
dokaze zjemnovat, jak pokoZzku, tak situace ve kterych praveé jsme. Je skvély pfedevsim pro Zeny.
Vice si ho doprejte na jafe a v |1été a kdykoliv, kdyz potrebujete trochu zchladit a zjemnit.

Kukufrice

UpIn& nahore je kukufice. Je to nejvice jin obilovina. DobFe uvolfiuje napéti a ochlazuje, a proto
se hodi spiSe na Iéto. Své misto ma predevsim v horkych letnich dnech, kdy se teploty u nas blizi
tém, kde je jeji plvodni domovina.

A jak s tim v praxi?

Je skvélé sledovat energie jednotlivych druht obilovin a pouZivat je vhodné kdyZ nastane presné
ta situace, pro kterou se hodi. MzZe se ale stat, Ze nékdy si nepfipadame ani moc takovi ani
moc makovi. Ani tato doporuceni tedy nejsou zadnym dogmatem a je skvélé si doprat pohanku
v |été stejné jako kukuri¢nou polentu v zimé - jde jen o zpUlsob mysleni, jaky mizeme aplikovat,
abychom se citili dobre. Takze pohanku dame v Iété do studeného salatu a polentu si v zimé
klidné zapeceme.

Pfirozené uchovavat mizeme po cely rok viechny obiloviny, proto si jich vSéech mizeme uZivat
po cely rok. Jde jen o tendence, které mizeme sledovat a chytre pouzit k tomu, abychom se

vyvazili.

Konec ukazky...
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