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Nehubnéte jen do plavek!
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Tentokrat jsme se podivali na zménu stravovaciho rezimu ocima mikrobiolozky a odbornice na
vyzivu, Mgr. Ivany Stenzlové. Ve své nové knize Dej télu sanci prirovnava lidské télo k automobilu.

Auto ma spalovaci motor, ktery spaluje benzin a tvori z ného energii. Kromé toho potifebuje auto vzduch a
vodu na ochlazeni, ale také olej na promazavani motoru. Obcas je potreba vymeénit néjaky ten nahradni dil.
Nasim benzinem jsou podle autorky sacharidy, jako zdroj energie miZeme ale vyuzit i tuky.
Nahradni dily sestavujeme z bilkovin, ale na rozdil od auta nemdme zadnou rezervu (ndhradni kolo),
proto musime dodévat bilkoviny kazdy den. V auté rozliSujeme dva druhy olejli, benzin a olej do motoru.
Nasimi promazavacimi oleji jsou vSechny esencialni oleje, které najdeme hlavné v rybach,
semenech a oresich, ale dokonce i v kvalitnim mase a vejcich. VSechny ostatni tuky jsou nasim
benzinem, tedy zdrojem energie, ktery se vyplati spdlit, jinak se tyto tuky usadi v nasem téle do tukovych
polstara.

Pravdou je, ze mnoho z néas se ke svému plechovému milackovi chova s daleko vétsi péci a 1askou nez ke
svému télu. Pritom kdysi nékdo bystry polozil verejnou otazku. Predstavte si, Ze byste pri narozeni dostali
auto, ale muselo by vam vydrzet cely Zivot. Zadné dal$i uZ si nesmite koupit. Jaky benzin byste mu dopréavali,
jak byste se starali o karoserii, nebo s nim zachdazeli béhem spolecné vyjizdky? Mozna je to tsmévna
metafora, ale rozhodné stoji za zamysleni. Také nasSe télo si zaslouzi vétsi pozornost, pravidelné ,servisni
prohlidky” a palivo, diky némuz bude pomdahat skvélé vykony.

Rozhovor s Mgr. Ivanou Stenzlovou

Autorka knihy Dej télu sanci - mikrobiolozka a odbornice na vyZivu - poddvd vysvétleni funkcéniho
metabolismu a ndvod, jak dosdhnout hormondlni rovnovdhy (jak jist pro zdravou hormondlni odezvu), kterd
je zdkladem trvalé Stihlosti a opravdového zdravi. Propojuje tradic¢ni ¢cinskou medicinu s poznatky
moderni zapadni dietologie a biologie. Prindsi zdrover novy zptisob vareni, ktery je postaveny na



pripravé pokrmi s harmonizacnim uc¢inkem. Pres 60 origindlnich tzv. pétielementovych receptt pokryva
vSechna ro¢ni obdobi, od snidané po vecere, od polévek po dezerty. Nechybi ani zdkladni recepty na domdci
kvdskovy chléb, rostlinna miéka ¢i zdravé domdci fermentované ndpoje (kefiry) a postupy pro fermentaci
obilnin a lusténin.

hvana Stenzlova

propojeni zapadni a »

Jaké jsou hlavni principy pétielementové kuchyné? Nejedna se ,jen” o dalsSi stravovaci boom v
dobé protichidnych vyzivovych doporuceni, diet a alternativnich zpisobi vyzivy?

Pétielementova kuchyné ma své koreny v uceni tradic¢ni ¢inské mediciny. Jde o moudrosti provérené
nékolika tisiciletou praxi. Pétielementova kuchyné neni zadny stravovaci ani vyzivovy smeér. Pétielementove
se mohou stravovat jak zastanci masitého, tak i veganského jidelnicku. A i kdyz jde o moudrosti vychazejici z
vychodni dietologie, maji rozhodné co rici kazdému z nés. Dokonce skvéle doplhuji informace zdpadni
dietologie. Spojenim védomosti zapadni a vychodni dietologie, coz je i naplni mé prace, dostavame zcela
dokonaly obraz toho, jak by meélo nasSe stravovani opravdu vypadat, bez ohledu na to, jaky stravovaci smér
vyznavame.

Pétielementova kuchyné klade duraz na nejvyssi kvalitu potravin, neresi mnozstvi zivin v danych
potravinach. Zivinové vyzivné potraviny jsou pro ni samoziejmosti. Co ale fesi, je mnoZstvi konzumovanych
potravin, chutovy a termicky t¢inek potravin. Pravé pres mnozstvi, chutoveé vyvazeny a termicky spravné
nastaveny pokrm, se posouvame do oblasti silné harmonizujiciho pokrmu. A to je, o¢ tu bézi!

Vyvazeny pokrm dokéaze skvéle télo harmonizovat a uvadét do rovnovahy, kterd je zdkladem zdravi.

Ac tohle vSechno zni mozna slozité, principy pétielementové kuchyné jsou velmi jednoduché.
Vysvétluji je ve své prvni knize Dej télu Sanci k prirozené rovnovaze Stihlosti a zdravi. A rozvadim je ve své
druhé pripravované knize pro Zeny, kde objasnuji, jak pétielementova kuchyné dokaze zcela jedine¢né
vybalancovavat energetické nerovnovahy v téle, kterymi Zeny po ¢tyficitce trpi a jsou také duvodem vsech



klimakterickych projevi. VSechny recepty, které v knihach uvadim, jsou varené v kruhu. Takze pro
zacatek pétielementového vareni staci respektovat mé jednoduché postupy pripravy jidel. AZ se naucite
techniku, mizete pétilementové uvarit napr. i gulas, prosté kazdy pokrm, ktery mate radi.

Lidé se pri zméné zivotospravy ¢asto vymlouvaji na nedostatek ¢asu, financi, kulinarskych
dovednosti. Ma vareni podle péti elementit podobné limity nebo tyto predsudky miizeme zborit?

Tak to je presné to, co mé na pétielementové kuchyni bavi nejvice. Jeji jednoduchost. Ja jsem dlouho
neuméla varit, protoze se mi zdalo vareni prilis slozité. Vlastné se ukdazalo, Ze to byla tak trochu vyhoda,
nebyla jsem totiz zatizena Zzadnymi postupy z drivéjSiho vareni. Pred 15 lety jsem se v zahranici s
pétielementovou kuchyni seznamila a byla to laska na prvni pohled. Oslovila mé logika, jak vSe do sebe
zapada, je jasné a srozumitelné. A hlavné, jak diky pétielementové kuchyni mohu varit v souladu s ro¢nim
obdobim a potrebami svého téla.

Kdyz si uvédomime, ze kazdy pokrm musi obsahovat pét chuti (sladkou, palivou, slanou, kyselou a
horkou), staci k chutim dané potraviny priradit a je hotovo. Podle ro¢niho obdobi potom klademe
duraz na potraviny zchlazujici nebo zahrivajici.

Ves Vevys

polévky a jidla z jedné panve. Tyto druhy pokrml dokézou nejlépe télo harmonizovat a uvadét do
rovnovahy. Pravé napt. jidla z jedné panve skvéle Setri ¢as. Staci zeleninu nakrajet, hodit na panev, pridat
predem namocenou obilninu a zamichat bilkovinu podle libosti. Dochutit korenim v zimé nebo bylinkami v
1été. Takovy pokrm pripravuji cca 10 az 15 min. Nebo si pripravime v pomalém hrnci néjakou
pétielementovovu polévku. Zalozime si ji rdno a odpoledne, az prijdeme z préce, ji dochutime a je hotovo.
Moderni zdravé vareni je rychlé a jednoduché.

Pozorny ¢tenar vasi knihy si musi vSimnout jedné nezbytné ingredience, kurkumy. Tu vyuzivate ve
vSech receptech. V ¢em se skryva jeji sila a proc je pro télo nezbytna?

Kurkuma ma horkou chut. Patri tedy mezi potraviny s horkou chuti. Toho se da skvéle vyuzit pri vareni v
kruhu. Protoze kdyZ po kyselé chuti (napr. citronova Stdva) mate pridat horkou, tak kurkuma je skvélym
zastupcem, ktery je vzdy po ruce, a navic se hodi témér do kazdého jidla, stejné jako stava z citronu nebo
stl, zastupce slané chuti. To je chutovy pohled na kurkumu. KdyZ se na ni podivam z pohledu zdravotniho,
tak kurkuma pomdha traveni, je to velmi silny antioxidant, je silné protizanétliva. Povidani o ozdravném
pusobeni kurkumy by bylo dlouhé. Nadarmo se v Indii nepouziva jako 1ék.
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