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Tato prace s nazvem ,,Cinska kuchyné jako 1ék — historicka a soudasna perspektiva® se
zamé&fuje na téma zdravy Zivotni styl v Ciné azejména na 1é¢ivé ucinky zazvoru
1ékaiského (Zingiber officinale). Klade si za cil pfedstavit Cinitele formujici a uréujici
podobu ¢inské stravy aVradmci zdravého zivotniho stylu rozsifit obzory ohledné
postaveni a funkce zazvoru jak v tradi¢ni ¢inské medicing, tak v kuchyni ve formé
dochucovaci slozky.

Klicovym faktorem je vyuziti primarni historické literatury, diky niz se poznatky
a znalosti zagaly rozsitovat po celé Ciné a do celého svéta. Tyto znalosti jsou stéZejnim
materidlem V porovnani S védomostmi soucasné Cinské generace v praktické casti.
Formou kvalitativniho vyzkumu byl zjistén rozsah znalosti o zazvoru, jeho vyuziti v praxi
a zdroj té€chto znalosti. Ukéazala se mozna shoda divodu pouziti zdzvoru Konfuciem
a soucasnymi Cinany. Dale se ukazalo, Ze se v Ciné zazvor vyuziva spise ze zvyku jako

koteni neZ pro jeho 1é¢iveé ucinky.
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Edi¢ni poznamka

V praci se vyskytuji ¢inské nazvy ve zjednodusenych znacich. Pro ptepis ¢inskych znakt
a veSkerych ¢inskych nazvi byla pouzita standardizovana foneticka transkripce pinyin,
s vyjimkou ustalenych ¢inskych vyrazi, které jsou v Ceském jazyce bézné pouzivany
(napf. Peking, taoismus). Nazvy pokrmu v ¢eskych restauracich nejsou psany ¢eskou
transkripci, nybrz se jedna o specificky piepis danymi restauracemi do latinky. Konkrétni
dila se v textu vyskytuji nejprve v pinyinu a nasledné ve znacich, kdezto ¢insti autofi jsou
V textu psani pouze pinyinem a znaky se vyskytuji az v nasledné celkové citaci. Pokud se
Vv praci vyskytuje dilo vicekrat, znaky jiz nejsou zahrnuty. Text obsahuje také latinské
nazvy jednotlivych surovin Vv receptech tradi¢ni ¢inské mediciny.

Vesker¢ pieklady z anglického a ¢inského jazyka jsou ptelozeny autorem.



Uvod

Potrava je nezbytnou soucasti zivota vSech lidi na Zemi. Tuto potiebu mame vsichni
spole¢nou, a piesto nas rozdéluje do mnoha skupin. Spole¢né s kulturou, tradicemi
a nabozenstvim se navzajem determinuji, tim 1 zaroven ovliviiuji nas kazdodenni zivot.

V poslednich letech se zpiisob stravovani dostal opét do popfedi zajmu, zejména
umladsi generace. Spolu s vyvojem nové elektroniky a socialnich siti se stale vice
prosazuji razné stravovaci styly — vegetarianstvi, veganstvi, vitarianstvi, fruktarianstvi,
strava paleo a dalgi. V této praci se autor zaméfuje na zdravy Zivotni styl v Cinské lidové
republice. Zkouma, jaky vztah k nému maji jeji obyvatelé a odkud tyto védomosti
a zkusenosti Cerpaji.

V ramci nastoleni audrzeni harmonie organismu by se strava méla skladat
z energeticky vyvazenych potravin, které maji vysoky objem nutrientil. V Ciné se t&chto
nutriéné bohatych surovin péstuje obrovské mnozstvi, mezi nejvyznamnégjsi plodiny
s velkym syticim potencidlem patii kukufice, ryze, sladké brambory, cukrova titina,
melouny, psenice a ¢esnek. V ¢inské kuchyni maji vSechny tyto plodiny velké vyuziti,
obzvlasté Cesnek, jenz se fadi do ,,svaté trojice. Mimo Cesnek se tam fadi také jarni
cibulka a zazvor, na ktery se tato prace zamé&fuje. Vénuje pozornost jeho uplatnéni nejen
Vv tradi¢ni ¢inské medicing, ale také v bézném zivoté, kde se pouziva zejména jako kofeni
k dochuceni pokrmti. Opomijeno neni ani jeho postaveni pii soucasné pandemické situaci
COVID-19. Casty vyskyt zazvoru lékatského Vv receptech a jeho farmakologické vyuziti
jsou celosvétoveé znamé.

Autorliv zdjem o zazvor vyvstava z vlastni zkuSenosti S jeho zdravi prospivajicimi
ucinky. Mnohdy se lze setkat se zazvorovym vyvarem uréenym nejen k 16¢bé nachlazeni.
Pro nespocet lidi je to nutnost, bez které se pii onemocnéni virového pivodu neobejdou.
Tato prace rozsituje obzory ohledné vlastnosti a vyuziti zdzvoru lékatského v Cing jak
pii cesté K lepSimu zdravi, tak v ramci bézné stravy. Mimo jiné se zaméfuje na ptivod
téchto znalosti ana znalosti soucasné c¢inské generace. K ziskani informaci byly
V teoretické Casti pouZity jak zdroje primarni, sekundéarni, tak zdroje internetové.

Dotaznikové Setfeni V praktické c¢asti  probéhlo formou kvalitativniho
polostrukturovaného rozhovoru za pomoci tazatele. Osloven byl maly okruh Cifanti
S hlavnim cilem zjistit jejich postoj ke zdravému stravovani, jejich znalosti ohledné

1é¢ivych ucinkli zdzvoru a zdroj téchto znalosti.



1  Definice zdravého Zivotniho stylu

Zdravy zivotni styl je ustfedni motiv a zaroven oblast mé prace. Je zasadni si ho nejdiive
definovat, protoze se jedna o termin, ktery ma hodné relativni a subjektivni interpretaci,
tudiz je zapotiebi poskytnuti objektivni, normativni definice.

Spolecné s genetickou vybavenosti je zdravy zivotni styl zakladem pevného
a dlouhého zdravi. Jedna se o ,,...uceleny, logicky propojeny planovany systém chovani
Clovéka..., jez s dobrym pocitem a sebejistotou podporuje a zlepSuje svij zdravotni
stav*! (Brindyn a Brindyna 2017). Jinymi slovy to Ize v oblasti vyZzivy popsat jednoduseji
jako situaci, kdy si jedinec muze vybrat, zda zvoli zdravou variantu pokrmu, nebo se
prikloni k té, ktera se povazuje za té€lu neprospésnou. Dodrzovani zdravé Zivotospravy
muze potupné vést k vyvazenému zivotu po fyzické i psychické strance.

Hlavnimi determinanty zdravého Zivotniho stylu jsou strava a pohybova aktivita
Cloveéka. Zpusob stravovacich ndvykl do zna¢né miry ovliviiuje lidsky Zivot. Potrava
predstavuje zdroj energie, kterd je potfebna ke spravné funkci organismu a celkové
nezbytna pro zivot. Energeticky pfijem a vydej by mél byt vyvazeny, tudiz by mezi nimi
m¢éla vzniknout rovnovéha udrzujici spravny chod organismu.

Ackoliv vySe zminéné informace vyjmenovavaji pozitiva zdravé stravy pro télo,
obezita se stava stale vétsim problémem. Na viné muze byt rozsahla propagace nezdravé
stravy za ucelem vydélku, vyroba pokrmii z levnych surovin, nedostatek financi
konzumenta — volba levnéjsich a, ¢asto méné zdravych potravin apod. Zpusob stravovani
ma velky dopad na hodnoty globéalniho imrti. Americka studie z roku 2017 prokézala, Ze
zlepSeni stravovacich navykd by mohlo zachranit primérné jeden z péti zivota (GBD
2017 Diet Collaborators 2019).

V soucasné dobé pandemie COVID-19 se mnoho rodin ocita izolovanych ve svych
domovech se znaéné¢ omezenymi pohybovymi aktivitami ve venkovnim prostiedi.
Uzaviené $koly, posilovny, sportovni centra, obchody a mnoho dalsiho zkomplikovalo
zivoty milionu lidi nejen po fyzické, ale i psychické strance. Soucasny lockdown ma
nepiiznivy vliv na mentalni stav, spolecensky zivot a emocionalitu zdravych adolescentl
(Prime et al. 2020). Spolecné s vyvojem situace se zvySuje také celosvétovy procentualni

podil lidi s nadvahou. Ashby (2020) naznacuje, Ze pandemie zhorSuje problémy spojené

! Prelozeno z anglictiny: ,,...integral, logically interconnected, thought over and planned system of
behavior of the person which he carries out not on coercion, and with pleasure and confidence that it
supports a healthy state*



se zdravym stravovanim. Vysledky jeho vyzkumu ukdzaly, Ze mira nezdravého
stravovani byla vyssi zejména u lidi patticich do jiz rizikové skupiny s nadmérnou
obezitou.

Nedavna studie potvrdila souvislost tizkosti a depresi S vykonavanim mensi fyzické
aktivity béhem této pandemie (Puccinelli et al. 2021). Zaviené restaurace, trhy s ¢erstvou
zeleninou adalsi zmény vedou K pohodIngjSimu zptisobu stravovani. Se snazsi
dostupnosti se setkdme obzvlasté u okének rychlého obcerstveni. Pokud je tato strava
konzumovana pravidelné, mize dojit k vykyvu hodnot potfebnych nutrienti v téle. Ze
surovin obsahujicich pfili§ mnoho nasycenych tuki, fosfati a jednoduchych cukrt se
zvySuje hladina cholesterolu v krvi (Rizou et al. 2020, Abukabda a Razzaque 2021). Tyto
faktory lze povazovat za piiinu vys$siho procentualniho podilu obéznich lidi, tedy
rizikové skupiny, béhem pandemie COVID-109.

The Heart Association radi, ze pravidelné dodrzovani zdravych navyku je klicem
K posileni imunitniho systému, k prevenci zdravotnich problému a nasledné k eliminaci
Sifeni koronaviru nejen u starSich a rizikovych osob (Bamforth 2020). Je zapotiebi
navzdory obtiznym podminkam dodrzovat zdravy Zivotni styl, pfizptsobit se okolnostem
a, V ramci moznosti, provozovat dané¢ Cinnosti doma. Pomoci muize byt i nepfetrzity
kontakt s rodinou, ptateli, pfipadné vyhledani odborné pomoci (Sarraf-Razavi et al. 2021).

Moderni doba plna elektroniky se i mimo pandemickou dobu do velké miry podili
na inklinaci k sedavému zpisobu zivota ¢loveéka. Vznikaji stale nové elektronické
piistroje a gadgety pro usnadnéni prace, do zaméstnani jezdi lidé osobnimi auty c¢i
vetejnou dopravou. Mimoto kvili soucasnému ,,on-line” Zivotu jsme nuceni neustale
sedét u pocitate a byt v nepfirozené poloze. Za cilem udrzeni si ide4lni hmotnost
a prevence mnoha zdravotnich komplikaci vydala Svétova zdravotnickd organizace
WHO nové doporuceni dospélym osobam (18—64 let) zapojit aerobni fyzickou aktivitu
stiedni intenzity alespon po dobu 150-300 minut denn¢ (WHO 2020), at’ uz jde o chizi,
posilovani, béh, plavani ¢i jiné sporty.

Dal8imi faktory, které ptispivaji k vyvdZzenému zivotnimu stylu, jsou relaxace
a regenerace téla, rovnovaha organismu, dostatek spanku a vnitini klid, kdy se jedinec
vyhyba situacim, které v ném mohou vyvolat pocity stresu ¢i tizkosti. Na kvalitu vSech

téchto ¢innosti ma zpisob stravovani podstatny vliv.
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2 Cinska kuchyné

Pfi definici ¢inské kuchyné v oblasti zdravého Zivotniho stylu je zapotiebi podrobnéji
specifikovat jeji formujici faktory z historie a soucasnosti. Kapitola nejprve definuje
dalezit¢ postaveni cinské stravy v evropském prostfedi anasledné vyjmenovava
jednotlivé ¢initele utvaiejici jeji podobu.

Cinska kuchyné se zda byt ve svétd velmi znamou a jednou z nejoblibenéjsich
kuchyni vibec. Prizkum mezi britskymi dospélymi obyvateli ukazal, ze 87 %
(z celkového poétu 3051 dotazovanych 0sob) ma v ramci orientalni kuchyné nejradéji
pravé tu ¢inskou (Yip 2016, s. 10). V Ceské republice (CR) lze najit nespoéet restauraci
se zamé&fenim na tento typ stravy. Obvykle je pfipravovana piimo Cifiany, presto se ale
ve vétsing pripadi od typické ¢inské chuti lisi.

Vezmeme-li v potaz nabidku ¢inskych restauraci na Ceském tUzemi, mizeme
pozorovat vyskyt nékolika stejnych pokrmil (jednéd se o znalost nabidky jidel ¢inskych
restauraci prevazné typickych v Ceské republice). Napiiklad maso ve sladkokyselé
omacce, ryzové nudle, kung-pao, maso po secuansku, tradi¢ni pecena kachna a dale (viz

Tab. 1).

Tab. 1 Zndzornént nejfiekventovanéjsich cinskych jidel v 10 cinskych restauracich na eském vizemi?

Kung-pao e Y ) ° ° ) ® ) ) )
Maso osmi pokladi PS °® ° ° Y P ® P °
Smazené nudle/ryze ¢ ° °® o ° ° ° o o
Maso po seCuansku = ¢ ° ° ) ° ° ° °
Tradi¢ni peCend kachna = @ ° ) ) e ° Y °
Maso ve sladkokyselé
N ° ° ° ° ° ° ° °
omadce
Maso po hunansku ° ° ° ° ° °
Polévka ,,Hun-tun* °® Y ) o )
,,Ma-po“ toufu PY °

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Zdroj: Vlastni zpracovani podle nabidky jidelnich listkl jednotlivych restauraci.
1 - Qin restaurace (Liberec); 2 — Zhu te miao (Olomouc); 3 — Cinské restaurace Shanghai (Olomouc); 4 — Jin Man
Lou (Praha); 5 — YOUYOUGE (Praha); 6 — Huang he (Praha); 7 — Cinska restaurace Chang Cheng (Pisek); 8 — Hong
Kong (Piibram); 9 — Cinska restaurace Yi Pin Xiang (Hradec Kralové); 10 — China Point (Opava)

2 Nazvy pokrmi nejsou psany &eskou transkripci, nybrz se jedna o specificky jazyk danych restauraci.
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Pozn.: Tabulka vznikla pomoci webovych stranek uvadénych restauraci a internetové domény damejidlo.cz. Zobrazuje
porovnani vyskytu pokrmii v nahodnych &inskych restauracich po CR. Levy sloupec obsahuje nejfrekventovand;si

pokrmy a kazdy oranzovy bod znazortiuje vyskyt pokrmu v dané restauraci.

Z tabulky vyplyvé, Ze tato jidla jsou popularni vzorek &¢inské kuchyné v Cesku,
z nichz nejvice ikonické je kung-pao. Lze predpokladat, ze se vSechny tyto pokrmy na
trhu ujaly a stravnici jsou s jejich chuti spokojeni. Mnohdy ale s pravou ¢inskou kuchyni
nemohou byt srovnavany. Tyto restaurace asto ptizptisobuji chuté jidel chutim zapadnim.
Zakaznik tak ochutna néco nového, ale stale citi navaznost na stravu, kterou bézné zna
aji.

Jak doklada studie Katefiny Samajové (2016), kung-pao je typickym
reprezentantem upravené ¢inské kuchyné. Nicméné v Ceském prostiedi je jeho piiprava
ovlivnéna okolnimi faktory, které zpusobuji odklon od autenticity. Jednim z téchto
faktort je a) zaména ingredienci za ingredience vice dostupné ¢i lze piedpokladat, Ze se
jedna o pragmatictéjsi pristup dotyéného, ktery pokrm pfipravuje. Zaménuje se tedy
Cerstvy zazvor za suSeny asédjova omacka je v nckterych piipadech nahrazena
worcesterovou. Navic se v ¢eském receptu objevuji ingredience, které do autentického
receptu nepatii. Ptikladem muize byt koteni kari, vejce a kecup. b) Chudsi postup piipravy.
Cinsky recept zahrnuje pomérné vétsi mnozstvi jednotlivych kroki, zatimco &esky recept
postup zkracuje. V ptipadé kung-paa ¢ita autenticky recept pfiblizné 20 krokd a ten Cesky
okolo 12. Samotna délka piipravy ma také dilezitou roli. Kratsi tepelna ptiprava pokrmu
zachovava jeho svézest. V Ceském prostiedi se priprava ingredienci pfed poc¢atkem vateni
podcenuje, vznika tak prodleva, kdy se tepelnd piiprava protahuje a pokrm zacina mit
celistvejsi podobu.

Dostupnost velké $kaly riiznych piisad a surovin v Cinské lidové republice (dale
CLR nebo Cina) dava lidem nespoéet moznosti k jejich vyuziti, napaditost je pro tuto
kuchyni typicka. Podle zkoumaného mmnoZstvi produkce plodin v Cing v roce 2019
vychazi, ze nejvice péstovanymi plodinami jsou kukutice, ryze, brambory, okurky, jablka,
lilek, zeli a dale cibule a ¢esnek (FAO 2019). Mimo export jsou tyto suroviny b&zné
pouzivanymi pii piipravé pokrml. Na dochuceni nesmi chybét ,,svata trojice* ¢inské
kuchyné, jeji zaklad — &esnek, zazvor a jarni cibulka® (Asimeng a Zhang 2019). Tyto

suroviny ji dodavaji jeji typickou chut’.

3 Né&kdy se mezi svatou trojici ¢inské kuchyné fadi také chilli.
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2.1 Faktory ovliviiujici stravu v Ciné

Podoba cinského pokrmu je ovlivnéna jak vnéjSimi ptirodnimi Ciniteli, tak kulturou,
nabozenstvim az po principy ¢inské filozofie. Tato kapitola se vénuje nejen
podrobnéj§imu a piehlednéjSimu rozclenéni téchto Ciniteld, ale také nastifiuje odlisSné
funkce jidla v téchto sférach.

V minulosti se potrava nasich pfedk (od primata po australopitéky) skladala
zejména z potravin rostlinného ptvodu amasa. Spoleéné sevoluci se vyvinul
I komplexnéjsi zpusob stravovani. Souc¢asny moderni ¢lovék (Homo) se jiz nevaze pouze
na jednoduchou stravu, ale naskytuje se mu vice vyzivnych potravin a zpisobi jejich
vyuziti. (Anderson 2014, s. 20)

Anderson (1988, s. 57) vymezuje dobu pro zasadni formovani ¢inské kuchyné, jako
ji zname dnes, konec dynastie Song (960-1279 n. |.). Jednou z pfi¢in mohla byt nutnost
nasyceni obyvatel, jejichZ pocet se v t€ dob& zdvojnasobil. Vyvoj stravy a agrikultury se
zdal byt nevyhnutelny. (Ibid., s. 59)

V soudasnosti je Cina s 1 444 216 107 obyvateli (FAO k roku 2021) nejlidnat&jsi
zemi svéta a na jeji pidé se nachazi 56 etnickych skupin. Diky rozsahlému tzemi CLR
abohaté kultufe ma c¢inska strava mnoho podob. Vzhled jeji geografické sféry
(8849 mn.m.), po druhou nejnize polozenou oblast, Turfanskou proléklinu
(-154 m n. m.) (Anderson 1988, s. 1). Rozmanité prostiedi a mnoho dalSich faktord

davaji vzniknout velmi pestré strave.
2.1.1 Kultura a jazyk

Kromé ritualniho? zptisobu konzumace za i¢elem preziti jedince vyjadiuje potrava hlubsi
symboliku. Jednim z hlavnich faktor formujici zptisob stravovani od pocatku civilizace
je kultura. Jidlo zde predstavuje jisty symbolicky odkaz, ktery hraje klicovou roli
Vv utvaieni spoleCnosti. Ma vyznamnou funkci, je vyuzivano zejména za zamérem
socializace a je to nastroj komunikace, ktery slouzil k ,,...vyjadfeni sociopolitickych

hodnot a predstav o lidské moralce a ctnosti“® v rané Ciné (Sterckx 2011, s. 5). Maze

4 Ritual zde chapeme jako habitarni denni ¢innost.
% Pielozeno z anglictiny: ,,...expressed sociopolitical values and ideas about virtue and human morality.*
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znazornovat symbol lasky abezpeci (Anderson 2014, s. 83), symbol podekovani
a odpusténi, ale je také ,,pfedmétem snobismu, manipulace a debat“® (Ibid., s.6).

Cina je jednou ze zemi, kde potrava stoji na nejvy$sim Zebiicku. Jeji vyznam
a postaveni ve spole¢nosti 1ze viditelné pozorovat v architektuie, kde se stavba tradi¢nich
¢inskych domi situovala zejména okolo kamen, na kterych mohl vafit pouze majitel
obydli (Anderson 1988, s. 149). Reflexe jidla je evidovana i v samotném jazyce. Existuje
nespocet idiomu, které vyzdvihuji ¢i dokonce upozorfuji na dulezitost stravy. Jeho
vyznam Vv jednotlivych frazich se metaforicky pienasi do kazdodenniho Zivota. Jak je
patrné z Tabulky 2, idiomy jsou ¢astym jazykovy jevem obsahujici odkaz na postaveni
jidla v ¢inské kultuie. Pro pfedstavu je zde uveden i doslovny pieklad a symbolika

suroviny V jednotlivych idiomech.

Tab. 2 Idiomy obsahujici znak pro zdzvor ()

Idiom Pinyin Doslovny pieklad Symbolismus
q hi luobo xia chi V zimé¢ jezte fedkvicky
- ong chi luobo xia chi
LxizE hEIZR, & 7 _ av 16t zizvor. Tak vam  Popis diileZitosti 1é¢ivych
R jiang, bu yong yisheng i
BELEAFHR ) lékat nebude muset ucginkti zazvoru lékatského.
kai yaofang.

predepisovat zadné léky.

Cim je zazvor starsi, tim se

2 B D jiang haishi lao de la Star$i zazvor je zintenzivhﬁujijeho dobré
Stiplavéjsi. vlastnosti (¢im je ¢lovek
star$i, tim je moudiejsi).
Zde se symbol projevuje
3. R laoshu ban jiang Jako kdyz mys hybe z hlediska velikosti a sily
zazvorem. mysi oproti kofenu zazvoru
(nékdo déla néco zbyteéng).
Chut’ zazvoru a skofice Podobné jako u idiomu ¢. 2,
4. EHERF jiang gui yu xin je postupem ¢Gasu vice zde zazvor spole¢né se
Stiplava. stafim zvySuje své ucinky.
o . Metafora zivota a bidy, kdy
5. ZEEHEE ao jiang ga cu Vait zizvor a popijet je jedinec nucen ,,jist“ pouze

ocet. i
kofeni.

Zdroj: Vlastni zpracovani podle nasledujicich zdroja: 1 (Xin 2020), 2 (ChinesePod LLC, 2021), 3 (Aizhan.COM,
2009-2018), 4 (Native Chinese Web Dictionary), 5 (ChineseWords.org).

Pozn.: Doslovny pieklad byl ptelozen z ¢instiny a pfeneseny vyznam byl ¢asteéné pielozen z anglictiny a ¢aste¢né

z ¢instiny autorem.

® Pielozeno z anglictiny: ,,It is subject to snobbism, manipulation, and debate.
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V tabulce mizeme pozorovat riiznorodost vyznamu slova zazvor. Objevuje se zde
dalezitd funkce asila této suroviny. VétSina idiomu reflektuje 1é¢ivé ucinky zazvoru
a jeho nepostradatelnost pii 1é¢bé nemoci. V Ciné ma zazvor velky vyznam obzvlaste
v oblasti tradiéni ¢inské mediciny (TCM), nicméné nachazi své postaveni i ve stravé, kde
se fadi mezi jedno z nejpouzivanéjSich koteni Asie (viz kapitola Zazvor neboli Zingiber
officinale).

Mezi kulturni faktory formujici podobu ¢inské stravy patii i festivita a tradice.
Vsechny provazi celym rokem, je to historicky odkaz, ktery si nasel dalezité postaveni
v nasi kultufe. Pro Cinu jsou tyto zvyky a tradice podstatné, jak dokazuje studie Carol X.
Zhang (2019), ma k nim hluboky emocionalni vztah. Oslavy jsou casto velkolepého
charakteru. Na stole by nemély chybét tradi¢ni pokrmy, které jsou pro dany svatek typické.
Jejich zpisob piipravy a podoba se 1i§i v zavislosti na misté slaveni. Za zminku stoji
napiiklad svate¢ni kolacky B 1 (yuebing) neboli mési¢ni kolacky, které se pripravuji pii
oslavach Svatku dragich ¢lund. V severni Ciné obsahuji slanou nadivku, ktera se sklada
z masa. Na jihu je nadivka vétSinou sladka a pfipravovana z fazolové pasty, ofechti a datli.
Dal§im ptikladem jsou JT& (Yuanxiao), které jsou tradi¢ni pochoutkou pii oslavach
Svétku lampionti. Stejné jako u mésicnich kolacka se naplit mize liSit v zavislosti na
misté piipravy. V severni Ciné se z této naplné utvoii kulaty tvar a obali v mouce, naopak
v jizni Ciné je napli zabalovana do ryzového tésta.

Potvrzeni, Ze je jidlo sttedem tamni pozornosti, dokazuje i jeho zastoupeni v uméni.
Nazornym piikladem je muzeum v Pekingu vénované pouze pecené kachné nebo socha

¢inského zeli nadmérné velikosti v provincii Hebei ve mésté Liaocheng (viz Obr. 1 a 2).

Obr. 1 Ukdzka pripravy pecené kachny v pekingském muzeu
Zdroj: (Patience 2014)
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Obr. 2 Socha cinského zeli v provincii Hebei ve mésté Liaocheng
Zdroj: (Shanghaiist.com 2018)

2.1.2 NabozZensko-filozofické faktory

Podobn¢ jako v kultufe iVvramci nabozensko-filozofického postoje zaujima jidlo
dilezitou pozici. Znazornuje symbol odpusténi, podékovani, symbol oddanosti, ale také
symbol tcty (Anderson 2014, s. 189). Uctivani ptedki a Boha ve formé obé&tovani jidla
anapoji je v tradiéni a soucasné Ciné hluboce zakotfenéno. Pokrmy, diky své kvalité
a rozmanitosti chuti a barev, maji poskytnout obé&ti uzasnou podivanou, tudiz se fadi
Kk jednim z hlavnich nastroji pro komunikaci s duchovnim svétem (Sterckx 2011, s. 83).
Uctivani predstavuje formu ritudlu ¢i tradice, kterd se stala neodmyslitelnou soucésti
¢inské spolecnosti (Hu 2016).

Vezmeme-li si samotny znak pro nabozenstvi ,,“ (jiao), Ize z ného vyvodit jednu

z moznych interpretaci, jakym zptisobem Cina na nabozenstvi nahlizi. Tento znak se také

ree
1

pieklada jako ,,uceni®. Levy radikal ,,Z“ (xiao) znamend ,,poslusnost vi¢i rodi¢tim
a predkiim®, ¢ast tohoto radikalu ,,+* (zi) se preklada jako ,,dité*, nasledna prava strana
znaku — fonetikum ,,47“ (pu) je v piekladu ,,néco tlouct, zatloukat* (LINE Dictionary:
Chinese-English, znak #{). Pokud si dame jednotlivé vyznamy dohromady, vznikne nam

ucelena myslenka, ze a) Cinané nahlizi na naboZenstvi jako na jakousi formu uceni a b)
tamni déti se uci uctivat své rodice a predky jiz od utlého veku.
ree

V rané Cing se pouzival znamy termin ,t¥i uéeni =#{ (sanjiao) predstavujici tii

nabozenstvi — konfucianismus, buddhismus a taoismus. Tato uceni byla uréena zejména
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pro vzdélanecké elity, obycejny lid vyznéaval lidové nabozenstvi, které se zamétuje praveé
na uctivani predkda. (Hu 2016) Po tom, co se dostal zakladatel CLR, Mao Zedong (1893
1976), k moci, bylo kvili jeho odporu ke starym pieZitkim’ konfucianstvi potlaéeno
(Gregor a Chang 1979). Do jaké miry ovlivituje soucasnou spolecnost je vzhledem
k nedostatku celostatnich dat obtizné definovat. Mnozstvi véficich ajeho vyvoj je
v ¢inském méfitku prakticky nemozné urcit. Nicméné podle prvniho prizkumu ¢inského
duchovniho zivota (Chinese Spirtual Life Survey) z roku 2007 se zjistil negativni vliv
vzd¢lani na uctivani Boht (Hu 2016). U vzd¢lanych lidi je velka pravdépodobnost, Ze se
pii vysvétleni nadptirozeného svéta prikloni spise k véde, a tudiz se spolu se zvétsujicim
se po¢tem vzde€lanci snizuje i pocet lidi uctivajici predky (Hu 2016).

V soucasné dobé se na ¢inském uzemi nachazi nejvice véficich uznavajicich
buddhismus na svété — odhaduje se okolo 185-250 miliond praktikantd (Albert
a Maizland 2020). Mimo buddhismus se dostal do popfedi také islam, jehoz tamni
zastupitelé s¢itaji priblizné 25-30 miliona (Israeli 2012).

Vsechny zminéné sméry se od sebe lisi, ale zaroven jsou si velmi podobné.
V kazdém z nich hralo a hraje vyznamnou roli jidlo. V rdmci naboZenstvi se z jidla stava
komplexni souc¢ast zivota. Kromé predmétu k obétovani je kladen daraz také na zptisob
stravovani véficich. Je dulezité, aby se drzeli jistych zésad, které jsou uréeny ve svaté
knize daného sméru, nicméné jak doklada nékolik zdroju (Anderson 2014, s. 196, Bukhari
etal. 2019), tak v praktickém zivoté se jimi malo kdo #idi. Pro pfedstavu zplsobu
stravovani v jednotlivych nabozenstvi jsou, z divodu vétsi piehlednosti, uvadény tyto
informace v tabulkové formé, kde se vyskytuje i struéna charakteristika jednotlivych

nabozensko-filozofickych smért.

Tab. 3 Charakteristika naboZensko-filozofickych smérii a Zpiisob stravovani na zdkladé jednotlivych naboZenstvi

v Ciné®

Konfucianismus

Filozoficky smér ¢i doktrina zaloZena na textech filozofa Konfucia (551—
.. 479 pt. n. 1.). Predstavuje jakousi piirucku etikety. Riké, Ze Glovék by mél
Charakteristika P ) e P Y Y

byt ochotny, skromny, mél by se sebevzd€lavat a mit celkové vhodné

chovani viici spole¢nosti (Fieldhouse 2017, s. 131).

7 Kampai proti étyfem starym (myslent, kultura, oby&eje a zvyky) v ramci Kulturni revoluce v Ciné (1966—
1976).

8 Informace 0 stravovani v ramci jednotlivych niboZenstvi se mohou lisit v zavislosti na prostiedi, zvycich
a preferenci véficich.
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Sam Konfucius musel mit v§echny suroviny v pokrmu nakrajeny na malé
. , , | kousky, aby se veSly pfesn¢ do pusy. Jidlo by mélo byt Cisté, Cerstvé,
Zpusob stravovani . _ N .
estetické a hlavné vyvazené. (Xie 2016, s. 260) Casto pouzivané suroviny —

ryZe, zelenina, maso, kvalitni vino a zazvor® (Fieldhouse 2017, s. 132).

Buddhismus

Vyznacuje se virou v reinkarnaci, meditaci, soucitem a moudrosti. Cilem
Charakteristika tohoto sméru je odolat sobectvi a touhdm a dosdhnout nirvany (oprosténi se

od vseho zlého, osviceni). (Fieldhouse 2017, s. 80)

Buddhistické stravovani je, z divodu viry v moznou reinkarnaci ve zvife
. ., a naopak, zalozeno na vegetarianstvi. ,,Vyhybaji se siln¢ aromatickym
Zpusob stravovani ) S . ]
potravinam, jako je cibule, Cesnek, pazitka, Salotka a porek.«1 (Fieldhouse

2017, s. 83)

Taoismus

VEii, Ze je ve na svéte spolu uzce propojeno. Vesmir a svét funguje na bazi

o teorie Yin a Yang BHPFH (protiklady), energie Qi % a péti elementit F 1T
Charakteristika

(viz kapitola Principy ¢inské filozofie). Zastava nazor, Ze by lidé méli zit

v harmonii s ptirodou. (Fieldhouse 2017, s. 539)

Taoisté si zakladaji na zdravé strave, ktera harmonizuje organismus. Cilem
zdravé stravy je maximalizovat Qi Vv téle. Konzumuji zejména lokalni
. .| asezonni potraviny. (Ibid. s. 541) Casto pouZivané suroviny — obilniny,
Zpusob stravovani N } o ] o
ryze, sezam, chiest, tufin, fepa, citrusy, meruiiky, Svestky. Naopak se
vyhybaji mléénym vyrobkiim a siln€¢ aromatickym kofenim z divodu

$patného traveni téchto potravin. (Ibid., s. 540)

Islam

Patii k monoteistickému nabozenstvi (Allah). Véfici (muslimové) se tidi
Charakteristika zejména slovem Bozim, které je provazi na kazdém kroku. (Fieldhouse
2017,s. 297)

Stravovaci styl muslimti je velmi pfisny. V ur¢ité dny je doporucen pust,
kdy by se nemélo nic konzumovat, pit ani koufit. Jidla se mize dotykat
pouze prava ruka (leva je pokladana za necistou). Potraviny jsou rozdéleny
Zpusob stravovani | do tiech kategorii podle toho, jestli se jist sm&ji (halal), jsou pochybné
(mushbooh) anebo tplné zakazané (haram). Konzumace vepifového masa,
alkoholu a zivo¢isnych potravin, které zemiely pfirozenou smrti, je
zakazana. (Ibid., s. 298)

Zdroj: Vlastni zpracovani podle informaci od Fieldhouse (2017) a Xie (2016).

® Bylo znamo, ze Konfucius musel mit pii kazdém pokrmu u sebe zazvor (Xie 2016, s. 260), jenz napomaha
traveni.
10 Pielozeno z angli¢tiny: ,,...avoid eating strong-smelling plants such as onion, garlic, chives, shallot, and
leek....
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2.1.3 Ptirodni faktory

Ackoliv se naSe planeta méni, ubyva zeleng, ptibyvaji obyvatelé a buduji se nové stavby,
nelze popfit, Ze je Clovek stale soucasti ptirody. Navzajem se ovliviiujeme, a piesto je
pfiroda siln€j$i. Kazdd zemé& ma jiné Zivotni podminky v zavislosti na prostfedi, ve
kterém se nachézi. V ¢inském méftitku je rozdil Zivotni irovné mezi obyvateli obrovsky,
Z tohoto diivodu nelze opomenout ani piirodni Cinitele, jez denné ovliviuji cely svét.

lidova republika s rozlohou 9 600 013 km? (FAO k roku 2018) tietim nejvétsim statem
na svété, hned po Kanadé a Rusku. Diky tomu jsou na tzemi Ciny zastoupeny &tyii
podnebné pasy a pét klimatickych oblasti. Feng a Du (2020) se ve své studii o zméné
¢inského klimatu opiraji o Képpen-Geigerovo ¢lenéni, které je zaloZzeno na vegetacnich
typech oblasti. Vegetacni typy jsou povazovany za ,,nejspolehlivéjsi srovnavaci indikator
klimatickych podminek oblasti ve svété“ (Horalek 2013, s. 41). Toto &lenéni lze v Cing
aplikovat nasledovné. Pomoci pismen A az E je identifikovano pét tfid: A — tropické,
B — suché¢ (aridni a semiaridni), C — mirné, D — chladné a E — polarni. Kazdy tento druh
se dale deli podle sezonnich teplot do dalSich kategorii (Feng a Du 2020). Podle tohoto

&lenéni je mozné rozdélit jednotlivé oblasti Ciny.

Tab. 4 Plodiny péstované v CLR na zdkladé Koppen-Geigerovo ¢lenéni

Typ podnebi Oblast Ciny Plodiny

A Hainan Ryze, cukrova titina, ananas, lici,

mango, ¢erny pept, ¢aj, kesu

B Severni ¢ast Tibetské nahorni Kukuftice, bavina

plosiny a zapadni ¢ast ploSiny

Vnitiniho Mongolska
C Jizni Cina Ryze, ¢ajovnik, bavina, tabék,
brambory, zazvor, zelenina
D Severovychodni rovina a Velka  PSenice, ryze, kukufice, proso,
¢inska niZina kaoliang, je¢men, s6jové boby,
cukrova fepa, bavlna, tabak,
podzemnice olejna, hroznové
vino, broskve, zelenina
E Tibetska nahorni plosina Kukufice

Zdroj: Vlastni zpracovani dle ziskanych informaci od Feng a Du (2020), Twitchett et al. (2021), Horalek (2013),
Falkenheim (2019).
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Z Tabulky 4 je patrné, ze tamni klimatické podminky maji velky vliv na péstovani
jednotlivych surovin. Péstovani plodin se soustiedi zejména do jizni, severni
a severovychodni Ciny z diivodu vhodnych klimatickych podminek a dostatku vlahy.
Dilezitymi plodinami jsou ryze, kukufice a proso. Cina je také nejvétsim svétovym
producentem podzemnice olejné (FAO 2019). Arasidy jsou vybornym zdrojem bilkovin,
nicmén¢ studie prokazaly, Ze se v nich Casto vyskytuje velké mnozstvi plisiiového toxinu
s nazvem aflatoxin. Tyto karcinogenni latky mohou p#i nadmérné konzumaci ptispét ke
vzniku rakoviny jater (Campbell etal. 2010, s. 49). Je mozné, Ze za vznik epicentra
onemocnéni rakoviny jater v severovychodni provincii Jiangsu mize pravé tato latka
obsazena v araSidech, kukufici adalSich ofechovinach péstovanych Vv tamnich
podminkach (Chen et al. 2019; Hoffmann 2021). K tomuto onemocnéni pfispiva také
nevhodné klima, obzvlasté vlhké podnebi (Hoffmann 2021).

Spolecné s pfirodnimi podminkami ma vyskyt péstovani jednotlivych plodin také
vliv na utvafeni klasickych ¢inskych kuchyni. Se¢uanska kuchyné je ve svété znama
zejména diky své ostrosti. Pokud se podivame na data produkce chilli v Cing, zjistime, ze
provincie Sichuan je opravdu jednou z hlavnich ¢inskych oblasti produkujici tuto
potravinu (Guo et al. 2017). Severni pekingska kuchyné se sklada ptevazné z kukufice,
pSenice a prosa, které tvoti pfilohu nejen k masu a zelening. Z tabulky je zfejmé tamni
péstovani vSech téchto surovin. Podle Elisabeth Rozin (in Simoons 1991, s. 47) se tento
druh kuchyné opird mimo jiné i 0 dochucovaci slozky sdjovou omacku, ryzové vino
a zazvor.

Klimatické podminky uréujici péstovani vSech téchto plodin jsou stale vice
proménlivé, ato se projevuje ina podminkach Zivota ¢lovéka na zemi. Studie se
ptiklanéji k ndzoru, ze globalni oteplovani miZe za Castéjsi vznik zemétieseni, tsunami
a erupci vulkant. Pfi vyssi teploté zacinaji ledovce tat, tani zplsobi odleh¢eni pevniny
a dasledkem niz§i hmotnosti vznikne ,,odrazovy efekt”. (Herndon 2017, McGuire 2012)
V soucasné dobé se vzhledem ke globdlnimu oteplovani primérna teplota kazdy rok
nezadrzitelné zvysuje. Podle organizace WHO (2015) by se méla teplota okolo roku 2100
v Ciné zvysit o 6,1 °C s porovnanim teplot v roce 1990. Tento jev zapfiifuje vétsi
mnozstvi potiebné vldhy na zalévani. Od reforem a politiky otevieni Ciny svétu se
spotieba vody rapidné zvysila zejména z divodu industrializace a urbanizace. Nedostatek
vodnich zdrojti je v Cing& kriticky a nerovnomérné rozprostieni vodnich toki je jeden

Z hlavnich problému. VétSina vodstva se rozklada v jizni Ciné, nicméné, ackoliv se na
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jihu nachézi dostatek vody, znacnd cast je nepouzitelnd v disledku silného znecisténi.
(Dou 2018)

Jednim z faktort zptisobujici zménu klimatu v jednotlivych oblastech Ciny jsou
monzuny piinasejici vydatné desté. Pokud se silny dést’ rozsiii vice na sever nez obvykle,
vyskytnou se povodné, pokud dést’ nedosahne obvyklého méfitka, bude zemi suzovat
sucho (Anderson 1988, s. 6). Niziny severni a centralni Ciny se postupné zaplavuji
a dusledkem naplavenin se z nich stava velmi trodna puada (Ibid.). | z tohoto diivodu se
zemé&délstvi dostalo oproti minulym staletim do popiedi vétsiho zajmu.

Agrikultura se stala nejen vsamotné Cing, ale ive svétd dilezitou soudasti
formovani statu a civilizace. Toto odvétvi lidské Cinnosti se zacalo utvaret okolo roku
10 000 pt. n. . na Blizkém vychod¢ a v jihovychodni Evropé (Anderson 1988, s. 10).
Cinska agrikultura se vyviji od roku 8 000-7 000 pi. n.l. azarovet sni i hrnéiFstvi
(Chang in Anderson 1988, s. 10). Sklizené plodiny bylo potfeba uchovavat v nadobach,
tudiz se rozvijela i technika keramické vyroby a podoba nadob.

Postupem c¢asu se na agrikulturu zacalo nahlizet jako na jedno z vychodisek
k osamostatnéni statu. Nedavna ¢inska vyhlaSka prezidenta Xi Jinpinga a ministra
zemé&dé@lstvi Tang Renjiana stanovuje dalsi postup v oblasti agrikultury pro rok 2021
(Plagek 2021). Cina se bude zamé&fovat zejména na péstovani zakladnich obilovin
(kukufice, so6jové boby...) s cilem navySeni zdsob a dosdhnuti vys§i miry sobé&stacnosti
(Ibid.). Cim dal tim vice klade diiraz na nutnost opro§téni se od zbytku svéta a nezavislosti
na importu. Spole¢né se stale rostouci ekonomikou a klimatickymi zménami se vSak
zacinaji podminky pro péstovani zhorSovat. V né€kterych oblastech jsou dokonce kritické.
Na tento problém lze nahlizet ze dvou rovin: a) z divodu rychlého rustu populace se
zvySuje 1 poptavka po bydleni. Roz§ifovani obytnych z6n mé za nasledek ubytek potiebné
zemédelské pidy, zemédélei jsou tak odkazani na maximalizaci produkce plodin
nezavisle na vyméte pudy. Dulezité je péstovani vysoce produktivnich plodin (kukufice,
ryze, pSenice, proso...) a efektivni vyuziti vodnich zdroju. (Du et al. 2018; Anderson
1988) b) Zvyseni hladiny troposférického ozonu (O3) v disledku ekonomického ristu
snizilo ro¢ni produkci biomasy lesnich stroml o 11-13 % a produkci ryze a pSenice
0 8 % (Feng 2019).

Ptirodni faktory nepochybné ovlivnily a nadale ovliviiuji vznik a vyvoj agrikultury
nejen v Cing, ale po celém svété. Velka rozloha CLR, na jejimz izemi se rozprostiraji

vSechny klimatické pasy, dava tamnim lidem moznost péstovat riznorodé plodiny. Podle
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dostupnosti téchto surovin v jednotlivych provincii a zaroven spolu s rozvojem kultury

a tradic se vyvinuly i tradi¢ni pokrmy regionalni ¢inské kuchyné.
2.1.4 Principy Cinské filozofie

Doposud byly uvedeny faktory, které formovaly ¢inskou kuchyni jako soubor zdravych
anezdravych pokrmi. Na vyvoj zdravé Cinské stravy maji vliv predev§im faktory
opirajici se o taoistickou filozofii svéta, jejimz cilem je popsat fungovani vSeho na zemi
a celého vesmiru. Nastrojem popisujici fungovani lidského téla se stala TCM, ktera
pomoci znalosti téchto principt 1é¢i @ harmonizuje télo a lidsky organismus. Jeden z cila
je ovlivnit konstituci, tedy genetické dispozice, které ma kazdy dan po svych rodicich
a prarodicich. Pokud se v roding vyskytuje dédi¢na choroba, je zapotiebi ji zachytit v¢as
a 1é¢it spravnymi metodami. TCM se zaméfuje nejen na dédiéné choroby, ale na viechna
riznd onemocnéni. V&, Ze spravnou Stravou Ize dosdhnout uzdraveni. V této kapitole
jsou vysvétleny piedev§im ony ovliviujici faktory, vice informaci o TCM je psano ve
spojitosti se zazvorem (viz kapitola Zazvor neboli Zingiber officinale).

Nejprve je na tvod zapotiebi vysvétleni nékolika zakladnich termint, které se

budou vyskytovat v nasledujicim textu.
Qi

V obdobi Valgicich stati (475-221 pt. n. I.) byl pojem Qi poprvé zminén Yin Yunem,
ktery ho popisoval jako zaklad hmotné existence (Zhang a Rose 2002). Ciiiané chépali
Qi jako podstatnou silu a energii, nutnou pro preziti. Tento termin se zacal pouzivat v fadé
obort od anatomie po astronomii a Samoziejmé i Vv medicing, Qi bylo a je vSude (Zhang
a Rose 2002). Donald Harper (2017, s. 45) piirovnava Qi Kk pafe, ktera je nehmatatelna,
mizici, ale pfesto hmotna.

V lidském téle funguje Qi na bazi energie. Proudi skrze kanalky — meridiany,
protkavajici celé nase télo, dala by se ptirovnat ke krvi, ktera roznasi ziviny (Gong 2019).
Byti jedince zavisi na dostatku ¢i nedostatku této energie. OdraZzi se od toho jeho chovani,

zdravi, vitalita a mnoho dalSich charakteristik utvatejicich clovéka.
Organy Zang-Fu

Organy Zang-Fu jsou dulezitym prvkem v ramci teorie péti elementt (viz kapitola Pét

elementll). Navzdjem se ovliviiyji a je tieba, aby mély spravnou rovnovahu. Obecné se
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dodrzovani spravné dietetiky poklada za velmi ucinnou 1éc¢bu téchto organt a zlepseni

jejich nerovnovahy (Veith 1975).

Rozd¢€luji se na dva typy:

e Hlavni organy Zang f, které jsou plné — srdce, osrde¢nik, slezina, plice,
ledviny a jatra.

e Organy Fu ff, které jsou duté — zlu¢nik, zaludek, tenké stievo, tlusté stievo,

modovy méchyi a sanjiao*! neboli trojity zdroj energie. (Liao et al. 2017).

Pro snazsi pochopeni tohoto systému Si je tfeba uvédomit, Ze ¢insti 1€kaii nenahlizi
na tyto organy ze stejného uhlu pohledu jako ti zapadni. Pro n¢ je dilezitd zejména funkce
a nasledné propojeni s ostatnimi ¢astmi téla. ,,Zang-Fu tedy pfedstavuji jakousi funkéni
entitu, jenz se pouze voln& poji sanatomickymi pfedpoklady.“? (World Heritage
Encyclopedia 2002)

2.14.1 YinaYang

Pro pochopeni vlivu teorie Yin a Yang fHBH na nase chovani a télo je stézejni porozuméni
témto principiim Vv ramci SirSiho pojeti. Prvné byla teorie aplikovand na cely vesmir, kdy
¢inska interpretace vysvétluje vznik svéta a nebes pomoci dudlnich sil. Na pocatku byl
chaos, jenz se postupné formoval ve viditelnou hmotu, a spole¢né s ni zacala vznikat i jeji
podstata, ,,nasledné se lehka a Cista podstata vznesla a dala vzniknout nebestim, t&ézsi
hrubé4 podstata sestoupila a utvotila Zemi“*® (Veith 1975, s. 16).

Nazorny piiklad vyuziti teorie Yin a Yang v praxi se objevuje jiz vV Knize 0 hudbé
’R1ic, ktera je ¢asti Knihy obfadi 212 (2 stoleti pf. n. 1.-2. stoleti n. I.). Zde Yin a Yang
urcuje zpusob uctivani bohui a piedk, jenz se dochoval az do soucasnosti. Hudba, hrajici
pii obfadech na jafe a Vv 1été, se vyznaCuje charakteristikou Yin. Samotné léto ma
charakteristiku Yang, tudiz je zapotiebi doplnit v téchto mésicich prvek Yin (hudbou),

aby bylo v8e v rovnovaze. (Liji: Jiao Te Sheng $[ic: zR454%) Tyto principy jsou si

11 Sanjiao = £ predstavuje jakysi visceralni prostor zahrnujici dutinu hrudni, bfisni a panevni. Poskytuje
dopravni tepnu, fidici nejen vzestupny a sestupny pohyb Qi a télnich tekutin, ale také pohyb Yinu a Yangu
prichazejici a odchazejici z téla. (Lifang a Garvey 2001)

12 Pielozeno z angli¢tiny: ,, Thus, the zang-fi are functional entities first and foremost, and only loosely tied
to (rudimentary) anatomical assumptions.*

13 Pielozeno z angli¢tiny: ,,Then the light and pure substances rise above and form heaven, the heavier and
coarser sink down and produce the earth.*
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navzajem opakem, a pfesto jeden bez druhého nemohou existovat. Dalsimi prikladnymi
charakteristickymi rysy Yinu a Yangu jsou: Yin — chlad, tma, mokro, vihkost, zenskost,
voda; Yang — teplo, svétlo, sucho, muznost, ohenn (Anderson 1988, s. 35). Podstatou je
jednota, ob¢ slozky by mély byt ve vzajemné harmonii.

Kazdy clovek sestava z téchto principi a neexistuje nic a nikdo utvoieny pouze
z jednoho (Chin et al. 2018). V lidském téle se Yin a Yang poji k organim Zang-Fu, kdy
organy Zang jsou yinové a organy Fu yangové (Sakatani 2007). Dulezité je, aby zadny
z principu nepievladal a nevznikala nemoc. Nastoleni harmonie v téchto organech lze
docilit zdravou zivotospravou. Podstatnou roli zde hraje rozdéleni potravin na ,,chladné®,
nstudené®, ,teplé”, ,horké“ a,neutralni” tedy ty, co ochlazuji (Yin), ty, co naopak
zahtivaji (Yang) a ty, co v sobé maji stejny pomér Yinu a Yangu (neutralni). Tabulka 5

nazorn¢ zafazuje jednotlivé suroviny do téchto kategorii.

Tab. 5 Aplikace teorie Yin a Yang na jednotlivé suroviny

YIN NEUTRALNI

CHLADNE

YANG

STUDENE TEPLE HORKE | ryze, nudle, s6jové

mungo, rajce,

Spenat, fasy,

Cesnek, cibule,

ZAzvor,

produkty, vepiové

lilek, proso vodni pazitka, oves, | skofice, chilli, | maso, kukufice,
hruska, tofu, | meloun, lepkava ryze, | pept, skopové | sezam, sdja,
mléko, zimolez, aloe | ¢erny ¢aj, maso, zvéfina | hrasek, arasidy,
chryzantéma, kava, kure, hroznové vino,

krali¢i maso pazitka, ananas, jablko,

piniové ofechy houby, kustovnice

Zdroj: Vlastni zpracovani dle ziskanych informaci od Anderson (1988, s. 35), Lee a Shen (2008) a Wu a Liang
(2018).

Strava podle Yinu a Yangu za Géelem harmonie téla by méla byt sestavena ze
surovin vSech kategorii ve vyvazeném poméru, aby nedochdzelo k pfevazovani
jednotlivych sil. Samoziejmé zde hraje klicovy faktor konstituce konzumenta, v zavislosti
na jeho véku, pohlavi a zdravotnim stavu se strava upravuje podle potieb. Neutralni

potraviny je mozno konzumovat po cely rok.
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2.1.4.2 Pét elementi

Pét elementt (prvki), jako druh klasické ¢inské filozofie, saha az do davné historie (doba
vzniku neni datovana). Prvni zminky se objevuji jiz ve starovéku a aplikuji se v Siroké
Skale oblasti (tradi¢ni medicina, geografie, kultura, ro¢ni obdobi apod.). V ¢inském
kontextu se setkdvame s nazvem Wu xing (,,pét hybateli). Davaji vécem podstatu
a formuji je, ovliviiuji vesmir, ptirodu i ¢lovéka (Skof a Berndtson 2018). Byly a jsou
spolecné steorii Yin a Yang jednim z hlavnich faktorii urcujici zplsob zdravého
stravovani v Cing.

Prvotni zdznamy se nachazeji v Knize obtfadi. Zde je ¢lovek popisovan jako srdce
amysl nebes aZemé a zivoucim zt€lesnénim péti prvka (Yi 2013). Tyto prvky se
v lidském téle projevuji skrze organy Zang-Fu, pét chuti a pct barev, které se navzajem
ovliviji (viz Obr. 3). Nazvy jednotlivych prvka (ohen, zemé, kov, voda, dfevo) nejsou
nahodné, nybrz dokazuji vzajemnou propojenost. ,,Dfevo ovlada zemi, zemé ovlada vodu,
voda ovlada ohef, ohen ovlada kov akov ovlada dievo™'* (Lu 1994, s. 12). Cifiané
prostfednictvim téchto prvki upozoriiuji nejen na dtlezitost pestré stravy, je to prostiedek

propojujici ¢loveka s piirodou a vesmirem na zakladé korelace (Morus 2017, s. 45).

V disledku fungovani téchto sil je cloveék utvaren a tvarovan.

OHEN

Horkost

TENKE

STREVO

SRDCE ZEM E

Kyselost Sladkost
4,
Slanost | KOV
VODA Ostrost
Stiplavost

Obr. 3 Aplikace péti elementii na lidské telo

Zdroj: (cesmina.bio) s autorovymi upravami

14 ptelozeno z angli¢tiny: ,,Wood controls earth, earth controls water, water controls fire, fire controls
metal, and metal controls wood.*
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Zékladni dilo tradi¢ni ¢inské mediciny, Huangdi neijing & ® 22, jehoz vznik se
datuje do doby pied Kristem, apeluje na dodrzovani spravné Zivotospravy podle péti
elementt a teorie Yin a Yang za G¢elem dosazeni harmonie téla a duse. Cast tohoto dila
s nazvem Suwen zdiraziuje réeni ,,pét zrn pro dodani zivin, pét druhit ovoce na podporu,
pét zvitat k posileni a pét druhti zeleniny k naplnéni“!® (Song et al. 2016). Spole¢né s péti
chutémi nasledné doplni a vyzivi energii QI.

Propojeni vSech prvki je mozné pochopit na principu fungovani orgdnti Zang a péti
chuti. Zelena barva vstupuje do jater. Pokud se v jatrech objevi kysela chut’, je schopna
jatra vyzivovat, povzbudit slezinu a chut’ k jidlu. Cervené potraviny a hotké chut’ v srdci
napomahaji uklidnéni vnitini horkosti, tlaku a podporuji klidny spanek. Pfitomnost
Zlutych surovin sladké chuti ve sleziné ma také uklidnujici G¢inek a podporuje Qi v téle.
Cerna nebo tmavé modra barva aslana chut’ v ledvinach by méla zmékéit a rozptylit
srazeniny a podporovat spravné traveni ve stievech. Bilé suroviny Stiplavé a ostré chuti
posiluji plice. (Rong et al. 2016) Vsech pét chuti spoleéné vyzivuje organy a pomoci
tohoto propojeni je mozné v piipad¢ napadeni patogenem urcité Casti téla pfedpovédet,
jak lidské télo zareaguje, jak se nemoc vyvine a ¢im by mélo byt 1éceno. V Tabulce 6 jsou

nahodné suroviny rozdéleny do konkrétnich kategorii podle své charakteristiky.

Tab. 6 Kategorické rozdéleni potravin podle péti elementii

Cervena paprika, datle, Cervené fazole, mrkev,
OHEN jahody, chilli, rajéata, kustovnice, jablko, sladké
brambory

Kukutice, zluté sladké brambory, zazvor,
ZEME pomerang, citron, ananas, ara$idy, dyné, ovesné

vlocky, zluta paprika

Houby siitake, cerné fazole, rozinky, bortvky,

VODA .
Cerny sezam, ¢erny €aj
Ryze, nudle, cibule, ¢esnek, bambusové vyhonky,
KOV
mléko, tofu, banan, nasi, mandle, bily sezam
« Fazole mungo, ¢insky porek, wasabi a veskeré
DREVO

zelené ovoce a zelenina

Zdroj: Vlastni zpracovani dle ziskanych informaci od Wan (2020).

15 Podle Huangdi neijing: pét zrn (psenice, proso, Zito, ryze, fazole); p&t druhli ovoce (datle, $vestka, kastan,
merufika, broskev); zvifata (tur, pes, prase, ovce, slepice); zelenina (malva, porek, jarni cibulka, ¢inska
pazitka, cibule) (Hunagdi neijing #E5 N 2).
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2.1.5 Shrnuti faktori determinujici ¢inskou stravu

Podobu ¢inské kuchyné, jak ji zndme dnes, formovalo mnoho faktorti od ptirodnich po
ideologické. Zdrava strava harmonizujici vSechny prvky v téle se vyvijela piredev§im
Vv zavislosti na konstituci ¢lovéka v ramci principti ¢inské filozofie. Zde se bere ohled jak
na jednotlivé navzajem propojené organy Zang-Fu, tak i na energii téla Qi a dualni sily
Yin a Yang. Cilem je harmonizovat tyto sily a uzdravit organismus.

Pouziti surovin se 1isi v zavislosti na prostiedi, tradicich, zdravotnim stavu a preferenci
konzumenta. Jak jiz bylo dokazano, zapadni pojeti ¢inské kuchyné neni vzdy autentické
a chuté se od sebe casto lisi. At uz je divod jakykoliv, stravnici si tento druh kuchyné

oblibili a neni pochyb, Ze se stavi mezi jedny z nejoblibenéjsich kuchyni na svété.
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3 Zazvor neboli Zingiber officinale (£ )

V piedchozich kapitolach byla nastinéna funkce a postaveni zazvoru v $ir§im méfitku.
Tato kapitola popisuje podrobnéji jeho vyznam zejména v oblasti stravovani a ¢inské
mediciny z historie po soucasnost.

Zingiber officinale (dale jen zazvor lékaisky nebo zazvor) patii do celedi
Zingiberaceae. V TCM je pres 5 000 let povazovan za vselék (Sharath 2016), jehoz
ucinky pusobi blahodarné na lidsky organismus. Pomahé 1éc¢it razné lidské choroby
a obsahuje mnoho télu prospésnych latek.

Ve stfedoveéku se stal jednim z prvnich orientalnich koteni dovazenych Evropantim
(Ravindran a Babu 2005, s. 279). Wang Anshi (in Li 2003, s. 2519) ve své knize Zi Shuo
F 1 popisuje zazvor jako 1€k, ktery miZe zabranit itokiim mnoha patogeni. | samotny
znak se opira o jeho schopnost a je nazyvan jiang 2 (ve vyznamu ,,néco velmi silného®).

Zdravi prospésné vlastnosti jsou dany piedev§im antioxidaénimi fytochemikaliemi
(fytonutrienty) vyskytujicimi se v zazvoru (Mustafa et al. 2019). Tyto fotochemikalie
»--.prispivaji k prevenci zavaznych onemocnéni spojené s dychacim ustrojim, naptiklad
vznik rakoviny, artritidy, kognitivnich onemocnéni, diabetes mellitus, kardiovaskularnich
onemocnéni apod.*® (Ibid.).

Zazvor je bohaty pfedevsim na fytochemikalie gingerol a zingeron. Ptitomnost
latky gingerol v zazvoru lékafském byla v posledni dobé zkoumana v ndvaznosti na
probihajici pandemii COVID-19. Uginky latek [8]-gingerol a [10]-gingerol vykazovaly
zna¢nou aktivitu proti této nemoci anevylucuje se ani mozné uzdraveni clovéka
s nakazou (Rajagopal et al. 2020).

V soucasnosti Sse produkce zazvoru oproti minulému stoleti znané zvysila. Ve
svété se jiz povazuje za b&Zné€ pouzivanou surovinu ¢&i kofeni, nachazi uplatnéni
V potravinaiském, kosmetickém a farmaceutickém pramyslu.

Nasledujici Grafy 1, 2 a 3 porovnavaji vyméru sklizené oblasti, produkci a export
zazvoru 1ékatského v Ciné v letech 1961 az 2019. V roce 1961 byla produkce zazvoru
podstatné nizsi, vyprodukovalo se celkem 10 147 tun, export dosahoval mnozstvi osmi
tun. V té dobé byla reforma otevieni se svétu (0d roku 1978) stale v zacatcich, tudiz

nedosahoval vytézek zazvoru takovych hodnot jako dnes. V roce 2019 se produkce

18 Pielozeno z anglitiny: ,,...contribute to the prevention of major oxidation-linked disease, such as cancer
promotion, arthritis, cognitive diseases, diabetes mellitus, and cardiovascular diseases, etc.*
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znatné zvysila, vyprodukovalo se 605 123 tun a export ¢inil 539 683 tun. V soucasné
dobé se spole¢né s Indii a Nigérii fadi Cina mezi nejvétsi producenty zazvoru lékaiského
na svété (FAO 2019).

Production/Yield quantities of Ginger in China

1961
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Source: FAOSTAT (Apr 12, 2021)
Graf 1 Vyméra sklizené oblasti a mnozstvi produkce zdzvoru v Ciné roku 1961

Zdroj: FAO (2019)

Production/Yield quantities of Ginger in China
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Source: FAOSTAT (Apr 12, 2021)
Graf 2 Vyméra sklizené oblasti a mnozstvi produkce zdzvoru v Ciné roku 2019

Zdroj: FAO (2019)
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Exports of Ginger in China
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3.1 Vyuziti zazvoru v ramci TCM

se povazuje jiz zminované dilo Huangdi neijing (n&které zdroje uvadéji vznik prvnich
textu jiz ve 3. st. pt. n. I.) (Ye a Dong 2017). V tomto dile se za¢ina vyskytovat teorie Yin
a Yang charakterizujici mimo jiné vlastnosti lidského téla — silny/slaby, stihly/tlusty,
vysoky/kratky, ... (Sun et al. 2018).

Pii aplikaci na stravu se TCM fidi pravé teorii Yin a Yang aje v souladu také
s energii Qi a péti prvky oznacujicimi jiz zmifiovanych pét organti a pét chuti. Na zakladé
téchto teorii vytvaii vlastni principy, podle nichz 1é¢i riznd onemocnéni. Ptikladnym
uplatnénim TCM miZze byt 1é¢ba bolesti v oblasti dolni ¢asti zad (lumbago) v disledku
syndromu ,,chladu a vlhkosti“, kdy je dilezité vyhnat studeny vlhky prvek a ohfat vnitini
organy (Lu 1994, s. 87).

Potraviny, které se doporucuje konzumovat pii pozorovani téchto symptomt, jSou:
konské boby, oregano, sladka bazalka, bambusové vyhonky, sojové klicky (Lu 1994,
s. 87).

Predepsany recept Snazvem Shenzhuotang '& #& ;% obsahuje: atraktylis
velkouborny (Rhizoma Atractylodis Macrocephalae) 6 g, lékotici uralskou (Radix
Glycyrrhizae) 3 g a zazvor I¢kaisky (Rhizoma Zingiberis) 6 g. Vsechny tyto suroviny by
mély byt pouzity Vuvedeném mnozstvi amél by znich byt pfipraven odvar

k jednorazovému uziti. (Ibid., s. 176)
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Pouziti zazvoru lékatského v TCM je diky dokidzanym uginkiim po staleti velmi
znamé a oblibené. LECi se jim zejména osoby s pievahou Yinu v téle. Jak jiz bylo uvedeno,
zazvor patii do potravin s charakteristikou Yang, tudiz ma tendenci potlacovat
a vyvazovat prvek Yin. Dalsi recepty na konkrétni onemocnéni viz kniha Chinese System

of Natural Cures od Henry C. Lua (1994).

3.1.1 Historie zazvoru v TCM

Diive byl zazvor konzumovan obvykle syrovy, smichan pouze s nékolika dalSimi
surovinami. Druhy ingredienci se obménovaly v zavislosti na potfebné 1écbé (viz
nasledujici rozdeleni do tabulek). Kviili Stiplavosti zazvoru a jeho silnym u¢inkiim bylo
zapotiebi konzumovat ho se spravnymi potravinami. NahliZelo se na jeho funkci nejen
v ramci teorie Yin a Yang, ale také v ramci péti prvkd. Cilem bylo vybalancovat jejich
sily a harmonizovat organismus.

Prvni zminky zazvoru lékaiského se objevuji v knize Shennong bencao # A&

(v anglictine The Divine Farmer's Materia Medica) (Yang 1998), kde ho udajny autor
Shennong!’ popisuije jako stiplavy teply 1ék. Lé¢i zejména pocit t&zkosti na hrudi, kasel
a vzestupny pohyb Qi proti proudu. Otepluje centrum téla, zastavuje krvaceni, podporuje
poceni a 1&¢i uplavici.

Stiplavost zazvoru se zmirni, pokud je uZivan s nasladlou potravinou. Li Shizhen
(2003, s. 2521)*8 uvadi nazor Cheng Wujiho, ktery doporucuje jist ho spole¢né s datlemi,
ty maji sladkou chut’. ,,Pokud byly konzumovany spole¢né, mély funkci motivovat tok
Jinye (t&lesnych tekutin) ve sleziné a harmonizovat Yingqgi a Weiqi'®.“?° Podle Li Gaa
(Ibid.) konzumace zazvoru s datlemi posilovala také Yuangi (vrozena Qi) sleziny
a zaludku, zahnaly se tim napadajici patogeny. K zahfati kanald vedoucich energii Qi
a zahnani rymy se uZival spole¢né s kofenem pivorky Cinské.

V nasledujicich tabulkach, rozdélenych podle tii historickych dél, je piehlednéji
vysvétleno vyuziti zazvoru lékatského pii 1€€be€ urcitych nemoci. Z ingredienci uréenych

k 1é¢b¢ je zapotiebi udélat odvar k nasledné konzumaci.

17 Shennong (,,bozsky farmai“) je povazovan za jednoho z autorti piivodniho dila. Nejistota konkrétniho
autora vychazi z nedostatku materiall a nespolehlivosti zdrojt, které jsou dostupné. Yang (1998) uvadi, ze
se prvni psané zminky vyskytuji v textech od taoistického 1ékafe Tao Hong-jinga (452-536 pi. n. 1.).

18/ Cing byla tato kniha poprvé publikovana roku 1593. Autor Li Shizhen Zil v letech 1518-1593.

1% Yingi — zodpovédny za transport zivin v krvi, Weiqi — vng, pfedstavuje imunitni §tit, chrani. (Ying a Chiat
2013)

2 Pielozeno z angliGtiny: ,,When they are used together, they have the function of motivating the flow of
Jinye (body fluids) of the Spleen and harmonizing the Yingi and Weiqi.*
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Tab. 7 Shennong becao ##.74.ZAZ (Yang 1998)

Onemocnéni Ingredience

y ) Pelynék (Artemisia Capillaris), zazvor 1ékatsky
Zloutenka Yinu? _ o _
(Rhizoma Zingiberis) a om¢&j (Aconite) (s. 47).
Kroton pocistivy (Semen Crotonis), platykodon
Bolest v oblasti bfi$ni, zacpa, zastava modi, velkokvéty (Radix Platycodi Grandiflori),
fulminantni myokarditida cibulka himalajské lilie (Bulbus Fritillariae)

a zazvor lékatsky (Rhizoma Zingiberis) (s. 105).

Tab. 8 Zhenglei bencao 7£Z£A %= (Tang nedatovino)??

Onemocnéni Lécba

Zazvorova §tava, pulka skofapek z jednoho

Nedostatek Qi v zaludku, nechutenstvi, horkost, slepi¢iho vejce, trochu Cerstvé §t'avy z rehmanie
svalové kiece lepkavé (Rehmania glutinosa), 1zi¢ka medu
a voda.

Vatit 500 g nakrajeného zazvoru se 7 litry vody,
Dusnost, distenze, bolest v oblasti bfisni, cholera | dokud se voda nevyvati a hezbydou pouze 2 litry.

Nakonec rozdélit do tfi davek a pit.

Tab. 9 Compendium of Materia Medica: Ganmu bencao ¥4 .2 Z (Li 2003)

Onemocnéni Lécba

Podusit 50 g zazvoru spolu se 700 ml octa, dokud

Neustala nevolnost a zvraceni nezbyde 400 ml, popijejte pomalu i S usazeninou.
(s. 2522)

, ] Nakrajet zazvor na malé kousky a popijet
Uplavice ) .
S jednim az dvéma §alky Caje (S. 2522).

Zazvor byl velmi oblibenou ptisadou pii 1é€be nespoctu nemoci. V tabulkach jsou
vybrany pouze ty, které se v soucasné dobé vyskytuji bézn¢ a uziti 1é¢by zazvorem je

vnitini.

21 7loutenka Yinu se charakterizuje nevyraznym zeZloutnutim kiZze a o¢i, slabou hore¢kou, zimnici,
nechutenstvim, inavou, apatii, prijmem, svétle zlutou moci a nevyraznou barvou jazyka.
22 Cinské zdroje datuji pocatek vzniku této knihy do dynastie Song 5 do roku 1082.
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3.1.2 Soucasné vyuziti zizvoru v TCM

Postupem cCasu se spole¢né s dobou rozviji i zahrani¢ni vztahy. Roste export, import
a s nimi i vliv kultury zemi na okolni staty. V TCM se tyto zmény projevily obzvlasté ve
20. stoleti v souvislosti s koncepci zapadni mediciny (Wang et al. 1999, s. 263). Tyto dva
velmi odlisné zpisoby 1é¢eni zacaly pusobit na jedné ptidé. Mnoho lidi opustilo koncept
¢inské mediciny a piiklanélo se spise k metodam zapadu. Na TCM bylo nahle nahliZeno
jako na néco starého, co brani dal§imu rozvoji v této oblasti. Z téchto diivodi Si je potieba
vysvétlit dulezitost zazvoru 1 v zapadni medicing.

Vysvétleni rozdilu mezi témito dvéma metodami je z pohledu léCeni snadné.
Zapadni medicina nahliZi na organy jako na samostatné ¢asti téla, TCM je poklada za
soubor organt, jez se navzdjem ovliviiuji. Jednou ze spolecnych charakteristik je vyuziti
zédzvoru lékaiského, ten se ukazal byt, stejné jako v TCM, velmi dilezitou slozkou pfi
1é¢eni riznych onemocnéni. Mezi tato onemocnéni se fadi zv1asté nachlazeni, nevolnost,
bolest hlavy, zvraceni, adokonce irakovina (Bossi etal., 2016), ktera je jednou
Z hlavnich pfi¢in imrti na svété. Data uvadi, Ze v roce 2018 zemielo na tuto nemoc 9,5
miliont lidi (NCI Organization 2020). Vzhledem k velké iimrtnosti se zkoumaji vSechny
mozné suroviny a prostiedky k jeji 1écbe. Zazvor byl oznacen za dilezitou slozku 1é¢by
raznych typt rakoviny, zarovein ma schopnost zmirnit ¢i dokonce odstranit nevolnost po
chemoterapii (Mahomoodally et al. 2021).

V mediciné zaujima zazvor lékafsky nepochybné vyznamné postaveni. Léci
a napomaha lécit nespocet onemocnéni od nachlazeni aZz po urcité typy rakoviny.

S rozvojem mediciny a stale novymi vyzkumy je mozné nalézt dalsi u¢inky této plodiny.
3.2 Vyuziti zazvoru v ¢inskych pokrmech

Spole¢né s novymi objevy se civilizace posouva neustale kupfedu a s ni i jeji moznosti.
Meéni se kultura, vymysleji se nové recepty a nalézaji se dalsi zpiisoby vyuZiti jiz zndmych
potravin. S pokrokem lidstva nachazi zazvor stale SirSi vyuziti jak v medicing, tak
v kuchyni. Jeho zdravi prospé$né ucinky aostra chut, za kterou mize pravé jiz

zminovany gingerol, ho zafadily k jednomu z nejpouzivanégjsich koteni po celé Asii a ve
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sveté. Zplsobu piipravy zazvoru je nespocet. Miizeme ho vidét v Cerstvé, susené,

kandované, nakladané i praskové form¢. Vyskytuje se v mnoha ¢inskych receptech.
3.2.1 Historie ¢inskych pokrmi se zazvorem

Zéazvor lékatsky byl diive vyuZzivan zejména za Gcelem 1éeby v rameci TCM, v kuchyni
ale nachazel stale Castéjsi vyuziti. Bylo zndmo, ze podporuje chut’ k jidlu, tudiz se mu
lidé vyhybali predev§im ve vecernich hodinach. Jiz Li Shizhen (2003, s. 2521) ve své
knize popisuje moznost servirovani konzervovaného zazvoru s octem, vinem, medem
nebo soli. Dalsi zdroje uvadéji, ze i sam Konfucius ho mél ve velké oblibg, nikdy nejedl
pokrm bez zazvoru. Jiz zde bylo naznaceno, ze to mohlo byt z divodu lepsiho traveni,
nicméné je mozné, ze divodem byla zcela jind schopnost této suroviny. Zazvor dokaze
také pohlcovat zapach (zejména z masa), a to mohla byt také jedna z moznych pficin
oblibenosti této suroviny u Konfucia (Yang 1998, s. 50).

Ve vnitini knize Nei Ze (AN (Liji: Nei Ze #Li2: HN)), ktera je ¢asti Knihy
obradt, je popisovan recept na susené hoveézi maso. Postup je ndsledovny: maso naklepat,
odstranit ktzi, polozit na ram zrakosu, posypat skofici, zdzvorem a pridat sul.
Konzumace je mozna poté, co maso dosdhne suché formy. Stejny zplsob pfipravy lze
pouzit i na ptipravu skopového masa, masa lost, jelenli i muntzaki. V tomto ptipadé ma
zazvor odstranit nezadouci vlhkost a zapach z masa.

Spolecné s vyvojem tradi¢ni mediciny zacaly u ¢inskych obyvatel stoupat 1 naroky
na stravu. Kazdy chtél jist zdravéji podle principi TCM. Anderson (1988, s. X) naznacuje
nékolik zdravych pokrm, které byly diive fazeny k oblibenym — fazolova polévka, kuie

se zazvorem, sumysi apod.
3.2.2 Soucasné vyuziti zazvoru v ¢inskych pokrmech

Spolecné s dobou se rozsifuji i moznosti vyhledavani informaci v pramenech, mnoZstvi
dostupnych zdrojii ajejich zplisoby uchovavani. Vzhledem ke snaz$i a rychlejsi
dostupnosti informaci na webovych strankach se vétSina lidi hledajici recepty obrati praveé
na internetové zdroje. V soucasnosti se vyvinul i nespocet aplikaci s ¢inskymi recepty,
jejich snadné pouziti a rychlé vyhledavani recepti si zajist'uje stale vétsi oblibu zejména
u mladsi generace. Piiklady aplikaci s recepty jsou: meishi jie 2 & 7K, xiang ha caipu &

5323, hongbei bang 4= %08, baotang caipu daquan 4&;%3£ 1L K% apod. Jednotlivé

34



pokrmy lze vyhledavat dle jednotlivych surovin, oblibenosti pokrmi, recepti

obsahujicich video postup a podle nové piidanych recepti. V aplikaci £ & 78 bylo
nazorn& vybrano pét oblibenych pokrmi obsahujicich zazvor?®: %38 (Kufeci maso se
zazvorem a cibulkou), JI|Bk F$g 387 (Kuieci kiidla na seCuansky zpisob piipravované
v suchém hrnci??), & F#E3E (Smazené rucné trhané zeli), FFIBEER (Kufeci
stehna s citronovou travou), #&filZ (Vepiova kolena se zdzvorem).

Vzhledem K popularité této suroviny se v Ciné nachazi mnoho receptii, z nichz je

obtizné si vybrat. Jen ve zmin&né aplikaci =B 7K se jich nachazi 1 987. Na vyuziti

zazvoru lékaiského v bézném Zivoté, at’ uz jako samotna potravina ¢i kofeni k dochuceni

rowr

pokrmt, se zamétuje kapitola Prakticka cast.
3.3 Shrnuti kapitoly ,,Zazvor 1ékarsky neboli Zingiber officinale“

Dle historickych a soucasnych zdroji nelze pochybovat o pfinosnych u¢incich zazvoru
1ékaiského pro lidské télo. Jeho asty vyskyt v TCM dokazuje mnohostranné vyuziti pfi
1é¢bé onemocnéni. V Ceské republice a obecné ve svété se poptavka po zazvoru zvysuje
zejména v zimnich mésicich (CBI 2021). Vté dobé se vyskytuje vice nemoci
Z nachlazeni, tudiz je zdzvor se svymi antivirovymi u¢inky vhodnym lécebnym
prostfedkem. VVzhledem k tomu, ze patii do skupiny potravin principu Yang, je vyuzivan
pfi onemocnéni obzvlasté chladného charakteru, nicméné nesmi chybét ani pfi vnéjsi
1€¢bé (potezani, ocni potize, bolest na hrudi...).

V kuchyni se zazvor vyuzival astale Castéji vyuziva jako kofeni k dochuceni
pokrmil. Vyznacuje se tim zejména asijska kuchyné, jejiZ oblibenost v zahranici neustale
roste. Roste také pocet vSemoznych zptsobii hledani receptli nejen se zdzvorem, miZeme
narazit na kucharky, knihy, aplikace a také se mohou recepty piedavat z generace na
generaci. Zdroje dokazuji, ze se zazvor poji obzvlasté s masem, aby zahnal zapach a dodal
mu piijemnou viini. Po prozkouméni riznych recepti s masem se potvrdil vyskyt této
ingredience u vétsiny z nich. Mira produkce a exportu zazvoru z CLR je &im dal tim vysi,

coZ potvrzuje rostouci popularitu této suroviny nejen v Cing, ale i v zahraniéi.

23 Ceské nazvy receptli byly volné pielozeny autorem.
24 Jde 0 zplsob piipravy v hrnci p¥imo na stole bez vody &i vyvaru.
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4  PRAKTICKA CAST

4.1 Cil vyzkumu, vyzkumné otazky a hypotézy

Cilem vyzkumu bylo porovnani ziskanych informaci v teoretické ¢asti se znalostmi
a zkusenostmi v bézném Zzivoté Cinskych obyvatel. Polozené otazky zahrnovaly zejména

téma zdravého stravovani, zazvoru lékarského a zjisténi zdroj pfipadnych védomosti.

Vyzkumné otazky

Dodrzuje vétsina Ciant zdravy Zivotni styl?
Kym jsou ovliviilovani?

Jaky je diivod konzumace zazvoru?

Jak Casto vyuzivaji zazvor v kuchyni?

Jsou lécebné Ucinky zdzvoru bé&zné zndmée?

© a k~ w e

Kdo/co naucil/o respondenty zazvor pouzivat, jaky je zdroj?

Hypotézy

Hi: Vétsina Cinskych obyvatel se snazi dodrzovat zdravy zivotni styl — zdrava strava,
pohyb a dostatek spanku.

Ha: Nejvétsi vliv vedouci jedince ke zdravému zivotnimu stylu je natlak ze strany rodiny.
Hs: Divodem konzumace zazvoru je predevsim jeho funkce v oblasti mediciny, jeho
zdravé Ucinky.

Ha: VSichni respondenti pouzivaji zazvor 3krat tydné a vice.

Hs: Légivé uéinky zazvoru jsou v Ciné bézné znamé.

He: Ciflané ziskavaji informace o zdravé stravé avyuZiti zdzvoru predevsim

Z internetovych zdrojt a ze Skoly.
4.2 Metodika vyzkumu

K ziskani informaci od respondentli bylo pouzito dotaznikové Setieni formou

kvalitativniho polostrukturovaného rozhovoru za pomoci tazatele.

36



Technika sbéru dat

Vzhledem k vybéru formy polostrukturované¢ho rozhovoru byl vytvoren set otazek, na
které bylo potieba odpovedét, neplanované otazky se tvotily pfimo béhem rozhovoru ¢i
dopisovani.

K ziskani ¢inskych respondent byla vyuzita mobilni aplikace HelloTalk, ktera
slouzi predevsim ke zlepSeni komunikacnich dovednosti. Otazky byly sepsany v Ceské
a anglické verzi za predpokladu vétsi snahy ze strany dotazovaného kviilli moznému
zlepSeni se v jazyce (Ceském a anglickém). Samotny rozhovor poté probihal jak v ¢eském
(Cj), anglickém (A)), tak i v ¢inském (Cnj) jazyce. Prevazna &ast dotazovanych méla
urcitou Groven znalosti ¢eského jazyka, pro komunikaci byl tedy vybran zejména tento
jazyk. Respondenti odpovidali na otazky postupné bud’ psanou formou, nebo formou
nahravani zprav (voice message). Kazdy respondent odpovidal odlisné, tudiz se otazky
mimo strukturovany plan li§ily v zavislosti na jednotlivcich. Prostor pro odpovédi byl

otevieny, aby mél respondent moznost dostate¢ného vyjadieni svych myslenek.

Charakteristika zkoumaného vzorku

Zkoumany vzorek tvofilo 10 osob obou pohlavi (2 muzi a 8 Zen) ptivodem z CLR ve véku
od 20 do 35 let. Primarnim kritériem zafazeni respondenta do vyzkumu byla skute¢nost
konzumace zazvoru. Cast osob byla autorovi blize znama a &ast z nich byla vyhledana
nahodné zejména za zdmérem vyzkumu. S ohledem na dotazované osoby se zvolil
pozadovany jazyk komunikace. Pro blizsi specifikaci vybraného jazyka pii komunikaci

a misto bydlisté jsou nasledné respondenti (R) jednotlivé rozdéleni.

R1 — Peking — Cj R6 — Peking — Aj

R2 — Hebei (Tangshan) — Cj R7 — Nanjing — Cnj

R3 — Guangdong (Guangzhou) — Cj R8 — Peking — Cj

R4 — Guangdong — Aj R9 — Shandong — Aj

R5 — Peking — Aj R10 — Anhui (Anging) — Cj
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4.3 Shrnuti praktické ¢asti

Odpoveédi dotazovanych respondentt byly pro autora misty piekvapujicim a zaroven
potvrdily nékteré z vySe jmenovanych hypotéz. Hlavnim zamérem praktické ¢asti bylo
potvrdit (nebo vyvratit) stanovené hypotézy ohledné zdravého zivotniho stylu a uziti
zazvoru v praxi mezi ¢inskymi obyvateli. Jednotlivé odpovédi respondentt v prekladu do

¢eského jazyka lze najit v ptiloze.

Hi: Vétsina éinskych obyvatel se snazi dodriovat zdravy Zivotni styl — zdrava strava,

pohyb a dostatek spanku.

Podle odpovédi se 9 z 10 ¢inskych respondentli alesponi snazi stravovat zdrave, pit
vice vody, vyhybat se slazenym napojtim a chodit spat a vstavat brzy. 7 z 10 respondentd
potvrdilo intenzivni zapojeni sportu do svého kazdodenniho Zivota. Obcasna konzumace
nezdravych potravin byla pfedpokladana, tudiz se Hi potvrdila.

Vysledky nicméné nelze brat za 100% vzhledem K ptirozenému natlaku na kladnou
odpovéd'. Slovni vyjadfeni nedodrzovani zdravého Zivotniho stylu je mozné povazovat v
soucasné spolecnosti za jisty druh ,ztraty tvare®. Dale je tfeba brat ohled na moznou
odli$nost vnimani zdravého zivotniho stylu. Jiz v teorii bylo zminéno, ze se jedna
o relativni subjektivni interpretaci. Kazdy respondent mize na jednotlivé suroviny,
¢innosti apod. nahlizet odli$né, a tudiZ nelze brat odpovéd’ ,,dodrzuji zdravy Zzivotni

styl“ za jednoznacnou.
H2: Nejveétsi viiv vedouci jedince ke zdravému Zivotnimu stylu je ndatlak ze strany rodiny.

Ctyfi respondenti piiznali natlak ze strany rodict a prarodi¢ii, nicméné vice osob se
ptiklani spise k touze po lepsi postaveé a zdravému télu. Hz byla vyvracena z divodu vétsi
motivace samotnym jedincem.

Zde se jedna o pomérné zajimavé zjisténi z hlediska vlivu rodicti a starSich na
mladistvé v Ciné. Rodina ma dilezité postaveni v Zivoté dospivajicich a dospélych.
Z odpovédi respondentdl ale vyplyva, ze vliv rodi¢li se vytrdci na ukor vétsi

individualizace mladych jedincd.
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Has: Diivodem konzumace zazvoru je piedevsim jeho funkce v oblasti mediciny, jeho

zdravé ucinky.

Vsichni respondenti potvrdili pouzivani zazvoru v kuchyni pfi vafeni jako
dochucovaci prvek. Vyuzivaji ho v receptech, aby zejména odstranili nepfijemny zapach
syrového masa. Pouze dva respondenti (R3, R5) konzumuji zazvor pfi 1é¢bé onemocnéni,

ptedevsim pfi nachlazeni, tudiz je H3 vyvracena.
Ha: VSichni respondenti pouZivaji zdazvor vice jak 3krat tydné.

Ha nebyla potvrzena. Ctyfi z 10 respondentti konzumuji zazvor vice nez 3krét tydng,
ostatni ho pouzivaji méné ¢asto. Diivodem je zejména studium a prace mimo domov, jez
se projevuje i na podob¢ stravovani. Moznosti zdravé stravy ve Skole jsou omezené. Tti
respondenti pfiznali, Ze chut’ zdzvoru radi nemaji, casto ho z pokrmu nasledné vyjimaji.
Zaroven z toho vyplyva, Ze se pfidavani zazvoru do pokrmu stalo pouze automatickym

chovanim, zvykem, do kterého nezasahuje ani TCM ani pét elementi.
Hs: Lécebné ucinky zdazvoru jsou béiné znamé.

Tato hypotéza byla castecné vyvracena a casteCné potvrzena. Pouze tfi
respondentky popsaly vice 1é¢ivych uginkt, a dokonce zminily implikace z TCM. Ostatni
uvedli, Ze znaji 1éCbu zazvorem pouze pii nachlazeni, coz je bézné znamou znalosti.

Pouziti atudinky zazvoru lékaiského vramci TCM, sohledem na informace
Vv historickych dilech, nejsou mezi souc¢asnou ¢inskou generaci, az na vyjimky, b&ézné

zndmé. Soucasna ¢inska generace nema zadné hlubsi védomosti ohledné zazvoru.

He: Ciriané ziskavaji informace o zdravé stravé avyuZiti zdazvoru predevsim

Z internetovych zdrojit a ze Skoly.

He byla vyvracena. Pét respondentid se 0 1éCivych ucincich zazvoru dozvédélo od
rodiny. Z toho vyplyva, ze se znalosti predavaji z generace na generaci. Dalsimi zdroji
byla kniha, bylinkaf a pouze jeden respondent uvedl internetovy zdroj.

Ackoliv se jednd o dilezitou potravinu v ramci stravy a 1éCby, stale to neni surovina,
0 které bychom bézn¢ hledali informace. S ohledem na pét respondentt je vidét, Ze staci,
aby byla informace ptfedéna v rodinném kruhu a uzivani této suroviny se pro né stalo

jistym zvykem, neméli potiebu dohledat si vice informaci.
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Shrnuti

Kazdy dotazany respondent byl zdvotily a vysel vstfic ve vSech smérech. Vyfazeni byli
pouze dva respondenti z diivodu nezafazovéani zazvoru do svého jidelni¢ku. Casovy usek
zodpovézeni vSech otazek se lisil (jeden az tii dny).

Celkové byly potvrzeny dvé hypotézy, vyvraceny tfi a jedna hypotéza nebyla ani

vyvracena, ani potvrzena, jednalo se o subjektivni pohled na odpovédi respondentd.
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Z.aveér

Zdravy zivotni styl zaujima dalezité postaveni pfi cesté za lepSim fyzickym i psychickym
zdravim. Podstatnou soucasti nastoleni harmonie organismu je dodrZzovani zdravé stravy,
jejiz podoba by méla byt v souladu se zdravotnim stavem jedince. Jak dokazaly prizkumy,
¢inska kuchyné je jednou z nejoblibenéjSich orientalnich kuchyni. Tato prace se vénovala
¢inské kuchyni zhlediska zdravého stravovani. Nejprve bylo zapotiebi uvést
determinanty urcujici podobu této stravy a nasledné zamé&fit pozornost zejména na jednu

Prvni zminky o léCivych ucincich zazvoru lékafského se vyskytuji v dile ze
3. st. pt. n. |., Huangdi neijing, nicméné jeho povést byla znama jiz pred 5 000 lety. Od té
doby jeho popularita za¢ala stoupat jak vramci TCM, tak jako kofeni v kuchyni.
V ndvaznosti na souCasnou pandemii COVID-19 se zkoumala latka gingerol-8
vyskytujici se v zazvoru a potvrdily se jeho mozné G¢inky proti tomuto viru.

Cilem této prace bylo zjistit, jak se soucasna Cinska generace stavi ke zdravému
stravovani, zjistit jeji znalost ohledné 1é¢ivych G¢inkd zazvoru 1ékarského a odkud tyto
védomosti pochazeji. K tomuto zjisténi byla klicovym zdrojem prakticka ¢ést, kterd za
pomoci kvalitativniho vyzkumu metodou polostrukturovaného rozhovoru potvrdila
a vyvratila stanovené hypotézy.

Vyzkum ukézal, Ze se vétSina dotazovanych snazi stravovat zdraveé a vést zdravy
zivotni styl zapojenim fyzické aktivity a dostatku spanku. Sest z nich piipustilo, Ze si radi
daji 1 pokrmy, které se pokladaji za mén¢ zdravé az nezdravé pro télo. Nahled na zdravy
zivotni styl je casto velmi subjektivni, tudiz nelze brat odpovédi respondentl za
jednoznacné.

Jednou ze sloZek zdravé stravy je pravé zazvor lékatrsky. V ¢inskych pokrmech se
vyskytuje €astéji, nicméné piekvapujicim zjist€énim bylo, ze se vyuZiti této ingredience
stalo spiSe zvykem, kdy ji soucasna ¢inska generace pfidava do pokrmu z divodu vateni
podle receptu, nebo tento zpusob znaji od rodiny. Je to surovina, ktera se vyskytuje
predevS§im v receptech obsahujicich maso. V kapitole ,,Vyuziti zazvoru Vv Cinskych
pokrmech* byla uvedena spojitost zazvoru s filozofem Konfuciem. Jedna z moznosti je
jeho schopnost odstranit z masa nezadouci zapach. Tato schopnost se stava ¢im dal tim
vice oblibena, coz se potvrdilo i v praktické Casti, kdy vSichni dotazovani pfipustili jeho

vyuziti zejména Vv souvislosti s odstranénim nepfijemného pachu ze syrového masa.
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DalSim ptekvapujicim zjisténim byl rozsah znalosti o této suroving. Velk4 cast
respondentli uvedla pouze jeden az dva bézn¢ zndmé ucinky (proti nachlazeni, na zahtati).
To potvrzuje jiz zminéné zvykové pouziti této suroviny. Pouze tii respondentky uvedly
konkrétni piiklady 1é¢by zazvorem v tradi¢ni ¢inské medicing, z toho vyplyva, ze zazvor
neni mezi mladymi Cifany vyuZzivan pro své 1é¢ivé uginky, nybrz spise jako dochucovaci
slozka pfi vateni.

V historii velmi zndmou a oblibenou 1é¢ivou funkci zazvoru Iékaiského nyni
pomalu nahrazuje funkce pragmaticka. Jeho vyuziti v receptech je stale Castéjsi zejména
z diivodu kladnych schopnosti ovlivnit ostatni piisady a dodat pokrmu piijemnou vini,
nicméné jeho chut’ nepatii mezi populaci k oblibenym, zazvor je nakonec z pokrmu
vyjmut. Toto chovani miize dokazovat také nedostatek védomosti ohledné jeho 1é¢ivych
ucinkd, jez se pomalu vytraci. Na stale ¢astéjsi uziti zdzvoru soucasnou ¢inskou generaci

nema TCM prakticky zadny zasadni vliv.
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Resumé

This bachelor thesis “Chinese Cuisine as Medicine — Historical and Contemporary
Perspective” focuses on the topic of healthy lifestyle in China and especially on the health
benefits of Zingiber officinale (ginger). The main goal is to define factors that shape
and determine the character of Chinese cuisine and to broaden horizons about the use
of ginger both in the kitchen and as a medicine to treat diseases.

As part of establishing and maintaining harmony of the body, the human diet should
be well balanced, consisting of food with a high nutritional value. Ginger is becoming
a very important crop in our everyday life. Due to its health benefits, it has played a very
important role in Traditional Chinese Medicine from ancient times to the present day.
The production data shows a huge increase of 98 % compared to 1961. From this, it is
clear its growing popularity, not only among the people of China, but also amongst people
around the world. This thesis concentrates on the use of ginger in practice among the
current Chinese generation and on their sources of knowledge about healthy lifestyle as
well as the benefits of ginger.

Keywords: Five phases, ginger, healthy lifestyle, China, Chinese cuisine, Traditional
Chinese Medicine, Yin Yang
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Prilohy

Piiloha ¢ 1 Celkové odpovédi respondentii na jednotlivé otazky

Co si predstavite pod pojmem ,,zdravy Zivotni styl“?

Hlavné jde o vyvazenou stravu a pravidelné cviceni. Jsem pivodné z Kantonu.

R1 Tam u nas davame do jidla malo oleje a soli, coz se poklada za zdravé, ale
spousté lidem z jinych oblasti pfijde tohle jidlo bez chuti.

R2 Dostatek pohybové aktivity (sport, prace), chodit spat a vstavat brzy.

R3 Konzumace zdravého jidla, dostatek sportu a spanku.

R4 Pravidelnost (pravidelny denni rozvrh, pravidelna konzumace jidla a sport).

RS Pravidelny rozvrh — chiize, dostatek odpocinku a spanku, chodit spat a vstavat
brzy. Mit dobré stravovaci navyky, jist hodné zdravych pokrmu a zeleniny.

R6 Konzumace zdravého jidla a zdravy zplisob vateni.
Strava by méla byt pestra a vyvazena, omezit konzumaci smazenych pokrmt,

R7 chodit spat a vstavat brzy a mit vice pohybové aktivity. Cilané maji tendenci
dlouho sedét, méli by se vice hybat.

RS Myslim si, Ze je to povinnost ¢loveka starat se o své zdravi. Podle Zivotniho stylu
jedince Ize odhadnout jeho budoucnost ohledné nemoci.
Myslim, Ze zdravy zivotni styl souvisi jak s fyzickym, tak s psychickym zdravim.
Fyzické zdravi je snazsi pochopit. Je potieba zejména pravidelné cviit. Mentalni

R9 zdravi podle mé souvisi s tim, jak jsou lidé schopni tolerovat nepiijemnosti
a tézkosti a jak Celi natlaku. Musime mit silnou psychiku, abychom mohli ¢elit
zivotu.
Podle mé je zdravi zivotni styl hlavné o pravidelnosti a zdravé stravé. Jidlo je pro

R10 ¢loveéka zakladem k pieziti a zdrojem vyZivy, jenz se pfeméiuje na energii. Také
potfebujeme vykonavat dostateény pohyb.

Jaky je vas vztah ke zdravému jidlu? Stravujete se zdravé?

Moc ne. Miluji paliva jidla, zejména hot pot. Také jim masa vSech druhti. Nedavno

R1 jsem neméla ani tolik Casu na sport a pribrala jsem na vaze, takze se nyni snazim
jist vice zeleniny a ovoce.

R2 Doma jim ptfevazné zdrave, ale nékdy si ddm i nezdravé potraviny, napiiklad
smazené kufte, bubble tea a pizzu. Ve Skole nemam k dispozici tolik zdravych jidel.

R3 Nékdy jim zdravé, ale n€kdy si nemiZzu pomoct a jim inezdravé (napiiklad
hranolky). Casto si pfipominam, abych jedla vice zeleniny a pila vice vody.

R4 Vzdy si vafim sam, prevazné nizkokalorickd jidla s vyvaZenymi nutrienty.

RS Rada se stravuji zdravé, ale nékdy jim i nezdravé pokrmy, jako napiiklad smazené

kute apod.
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R6

Ano, stravuji se zdrave a Snazim se vést zdravy zivotni styl.

Casto jim zdravé, vétsinou zeleninu, ovoce a Cerstvé maso. Pokud jim nezdravé,

R7 tak to jsou potraviny jako napiiklad chipsy a pikantni platky (#f%%).

Osobné preferuji jist zdraveé, nicméné tento stravovaci styl se nefadi mezi ty

R8 nejdalezitéjsi v Cing a tyto pokrmy nechutnaji tak dobie jako obvyklé jidlo. Pijde
mi, ze jim stale vice tradi¢nich pokrmti obsahujici plno dochucovacich slozek.

RO Myslim, Ze jim dostate¢né zdravé. Kazdy den jim ovoce a zeleninu. Malokdy
konzumuji nezdravé potraviny.

Ke zdravému jidlu zaujimam vzdy kladny postoj. Snazim se stravovat zdrave. Za
R10 zdravi prospé$né potraviny se povazuji zejména ovoce a zelenina, tudiz je Casto
kupuji v supermarketu. Ale zaroven si ¢asto dam i nezdrava jidla (hranolky, pizzu,
donuty, zmrzlinu, ¢okoladu...) i kdyZ vim, Ze to neprospiva mému télu.
Kdo/co vas k tomuto stylu vedl/o?
Pfed rokem m¢ Sokoval vysledek mého vySetieni. Hladina latky trioxypurin
(kyselina mocové) v mém téle byla abnormalni. Asi kvtili tomu, Ze piji moc piva

R a jim moftské plody. Zacala jsem se bat. Také maminka neustéle sleduje mij
zdravotni stav.

R2 Rodice.

R3 Ja sama. Chci byt zdrava a mit dobrou postavu.

R4 Zezacatku to byl muj koué v posilovné, ale ted’ jsem to ja sam. Chci si udrzet
dobrou postavu.

R Okoli, protoze dnes vSichni fikaji, Ze jsou zdravé stravovaci navyky pro télo

> dobré. Chci si udrzet postavu a byt zdrava.
Ja sam, vzhledem k mému okoli. Spousta mych kolegli vede nezdravy Zivotni

R6 styl.

R7 J4 sama. Chci mit zdravé t&lo.

R8 Moji rodige a prarodice.

Nejdiive jsem se snaZila zhubnout, a tak jsem zacala jist mensi porce a cvicit.

RO Poté mi spoluzaci pochvalovali stav mé pleti, v tu chvili jsem si uvédomila, Ze to
muze byt zdravéjsim stravovanim. Od té doby se snazi vyhybat nezdravé smazené
stravé. Moji spoluzaci také jedi zdrave. Dalsim faktorem je mé mentalni zdravi.
Moje mama je nepochybné prvni osobou, kterda mé vedla ke zdravému stravovani.
V mladi jsem byla Casto vybirava, coz vedlo k nedostatku potiebnych zivin

R10 v mém téle. Vzdy jsem davala prednost nezdravym ¢i nekvalitnim pokrmim pied

hlavnimi jidly. Moje mamka se mi snazila vafit chutna zdrava jidla a diky ni jsem

zacala jist zdravéji.
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Co dalSiho délate pro své zdravi?

R1 Snazim se jist vice zeleniny a ovoce.

R2 Chodim spat brzy, cvi¢im na hti$ti a na stadionu, jim mensi mnozstvi nezdravého
jidla a ob¢as doma cvié¢im i jogu.

R3 Nepiji slazené napoje a nejim syrové ryby (sushi apod.). Také se snazim pit vice
nez 11 vody denné.

R4 Nejim chléb, protoZe si myslim, Ze to mé t€lo Spatné vstiebava a sportuji.

R5 Bé&ham minimalné 3krat tydné a chodim spat brzy.

R6 Piji dostatecné mnozstvi vody a nepiji slazené napoje.

R7 Kromé zdravé stravy se také snazim cvi¢it. Rdda hraji badminton.

RS Snazim se jist mén¢ a vybirat si kvalitngjsi suroviny, chodim brzy spat, cviéim,
piji vice vody a jim vice zeleniny a ovoce.

R9 Konzumuji ovoce a zeleninu a snazim se sportovat ¢étyfi az pétkrat tydng.
Vybiram si erstvéjsi zeleninu a sezonni ovoce. Také nezanedbavam snidani,

R10 ktera hraje velmi diileZitou roli béhem celého dne. V ramci sportu za¢inam
S béhem a cvicit jogu.

Mate néjaky pokrm ¢i surovinu, ktera si myslite, Ze se Fadi mezi zdravé

a zarazujete ji tedy do svého jidelnicku pravidelné? Kterou?

Cesnek a cibuli. Nékdy taky pozivam $alotku, ktera mi moc nechutna, ale je
R dobra na zaludek.
R2 Kukufici a fialové sladké brambory.
Potraviny co obsahuji vlakninu a také obiloviny. U nas v Guangdongu ¢asto
R3 pridavame do polévek zenSen.
R4 Dyné, brambory a sladké brambory jako hlavni ¢ast pokrmu.
R5 Zeleninu, protoZe obsahuje velké mnoZstvi vitamind.
R6 Zejména zelenou zeleninu.
R7 Zazvor.
Caj (zeleny, Zluty, ¢erny, bily, ¢erveny). Na kampusu neméam tolik zdravych
R8 moznosti, tak se snazim alespon pfipravit si néco zdravéjsiho k piti. Dale
obiloviny, dyni, fialové sladké brambory a fialovou kukufici.
R9 Ani ne. Moc nepfemyslim nad ingrediencemi, které bych jist mé¢la a které ne.
Pravideln€ zatazuji do svého jidelnicku mrkev, brokolici, kukufici a hrasek,
R10 protoze si myslim, Ze obsahuji potfebné nutrienty a ne¢které z nich jsou dobré na
zrak.
Pouzivate zazvor?
R1-R10 Ano
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Jak ¢asto pouZzivate zazvor?

(dvakrat za mésic/jednou tydné a méné/trikrat tydné a vice)

R1 Pfiblizné 3krat tydné, kdyz smazim zeleninu. Neptidavam cely zazvor, jen
kousek.

R2 Ptiblizné jednou za mésic.

R3 Skoro kazdy den.

R4 Skoro kazdy den.

R5 Jednou tydné.

R6 3krat tydné a vice.

R7 3krat tydné a vice.

R8 3krat tydné a vice.

R9 Méné nez jednou za mesic.

R10 V Cing jsem ho pouzivala vice nez 3krat tydng, ale tady v CR méné neZ jednou za
mesic. Myslim si, Ze je tu zdzvor drahy.

Znate néjaké recepty se zazvorem? Které?

Casto se zazvorem smazim vejce a vafim jednu z nejznaméjsich specialit u nés —

R1 praseci kolena se zdzvorem. Spole¢né se zdzvorem pouzivam vejce a sladky ocet,
toto jidlo je pro zeny, které prave porodily dite.

R2 Krab se zdzvorem, praseci kolena se zazvorem a zazvorovy ¢aj s hnédym cukrem.

R3 Zazvorovy Caj a praseci kolena se zazvorem.

R4 Mnoho recepti obsahuje zazvor, jako napiiklad recepty s rybou nebo masem.
Kuie se zazvorem a cibulkou, dusena ryba.
Zazvor se v Ciné pouziva jako kofeni, pfidava se do mnoha pokrmil. Znam

R5 naptiklad mléko se zdzvorem, obycejnou vodu se zdzvorem a Veskeré recepty
S kufecim masem.

R6 74dné recepty mé nenapadaji. Kdyz hleddam n&jaky recept, pouzivam vyhledavag.

R7 Kandovany zazvor, mléko se zazvorem a také se Casto ptidava do smazenych
pokrmd.

RS Zazvorovy ¢aj s hnédym cukrem, dusena ryba, pekingska pecena kachna, polévka
z zelv s mékkym krunyiem...

R9 Dusené kufeci.
Upfimné feCeno, zazvor se muze pridat téméei do kazdého pokrmu. U nas ho Casto

R10 pridavame k masu (kufecimu, hovézimu, veprovému). Také mé napadl zazvorovy
¢aj s citronem.
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Odkud ziskavate tyto recepty? (webové stranky, rodina, kucharky...)

Od rodiny (maminka, babi¢ka). Vétsina starsich osob v Ciné vaii podle svého

R citu, nehledaji recepty na internetu a nevyuzivaji zddny zdroj.

R2 Od rodiny.

R3 Od rodiny.

R4 Vétsinou pouzivam aplikace jako /)\2] 3 apod.

R5 Z kuchafek.

R6 Z internetovych stranek a aplikaci na telefonu (E B 7R, FIESEIL Pro).

R7 Z kazdodenniho Zivota.

R8 Z internetu, televize a nékdy od rodica.

RO Od maminky. Sice je na internetu nespocet receptu, ale jsem trochu leniva si je
hledat.

R10 Od rodiny a z kazdodenniho Zivota.

Znate lécivi

7 we

¢ ucinky zazvoru? Které to jsou a odkud jste je ziskal/a? (knihy,

herbar, rodina, Skola...)

Ano. Podle TCM, kdyz budeme jist vice zdzvoru, nenachladime se. Navic je

u nas v Kantonu vlhké pocasi a babicka a maminka mi radi pfidavat do jidelnicku

R vice zazvoru, abych neonemocnéla. Zazvor se dale vyuziva pii 1é¢be zaludku
a plic.
Uginkt zazvoru je mnoho. MiZe vylééit nachlazeni, zmirnit bolest biicha
R2 a zabranit vypadavani vlast. Tyto Gginky jsou b&Zné znamé, ja jsem znalosti
ziskala od rodiny.
R3 Vsichni lidé fikaji, ze ma zazvor 1é¢ivé Géinky, ale malo lidi o tom vi vice, natoz
se 0 tom uci a ¢tou. Ja osobné je znam od rodiny.
R4 Nevim o 1é¢ivych Gi¢incich zazvoru.
Zazvor ma schopnost zahfat nase télo, proto se konzumuje zejména jako prevence
R5 pii nachlazeni. V Cing jsou tyto u¢inky vieobecnd znamé a tekla bych, Ze si ho
Cifiané ptidavaji do pokrmil ze zvyku.
R6 Ve skuteénosti znam pouze jeho schopnost odstranit nezadouci zapach z masa.
R7 Zazvor ma schopnost zahtat té€lo a odstraiuje zdpach. Tyto znalosti jsem ziskala
od rodi¢t a také z knih.
R8 Moc jich neznam, ale asi ma schopnost zahtat t€lo a bojovat proti nachlazeni.
R9 Znam pouze to, ze dokaze zahnat nachlazeni a zahtiva télo.
Ano, podle modernich vyzkumii ma zazvor antibakterialni a antivirové ucinky.
R10 Do jisté miry snizuje cholesterol a stimuluje krevni ob&h. Tyto znalosti jsem

ziskala z internetu, od rodiny, $koly a z bylinkare.
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Jaky je vas osobni diivod konzumace zazvoru?

Zazvor pouzivam, abych nebyla tolik nemocna, a hlavné kdyz vaifim motské

R plody a maso, abych se zbavila nepiijemné viing.
Ve skutecnosti zdzvor nemam moc rada. Nékdy ho vyuzivam proti nemoci
R2 a nékdy jen jako koteni. Kdyz vatim, pfidavdm ho k mofskym plodiim, abych
utlumila zépach.
Abych se zbavila $patné¢ho zapachu syrového masa pfi vafeni a nékdy, kdyz jsem
RS nemocna piji zazvorovy ¢aj.
R4 Kdyz vaiim rybi polévku, ptiddm do ni zazvor na dochuceni.
Zazvor obvykle rdda nemam. Nemutizu jist paliva jidla a chut’ zdzvoru mi
R5 nechutna. Pokud z4zvor pouzivam, tak je to kviili tomu, Ze je to dilezita slozka
v receptech a také je to dobré pii nachlazeni.
Abych odstranil zapach masa, ale kdyz pokrm jim, zazvor vyndam. Nemam rad
RO jeho chut’.
R7 Zejména abych odstranila zapach ze surovin, kdyz vatfim. Také mam rada
kandovany zazvor.
R8 Obvykle ho pouzivam jako dochucovaci slozku pfi vafeni.
Jako kofeni, kdyz vatim. Obvykle ho nakrajim na malé kousky a pfidam je do
RO pokrmu. Stal se to spiSe zvyk, ktery jsem se naucila od maminky.
Mam rada chut zazvoru. Mezi Cifany je také oblibeny postup ,,bao xiang* 1&%,
R10 kdy se na panvi pfipravi zaklad pokrmu — ohfeje se panev a prida se pazitka,

zazvor, ¢esnek a nékdy i cibule, aby se vytvofila pfijemna ving.

Zdroj: Vlastni zpracovani.
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