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Jezte jinak, ale ne méně…

Základním principem je dělení stravy na tři základní skupiny, a to
podle odlišného způsobu trávení. Jsou to bílkoviny (proteiny),
škroby (sacharidy, uhlohydráty) a neutrální potraviny. Zjedno-
dušeně řečeno vejce, sýr, maso, ryby a sója se nemá kombinovat
s brambory, rýží, knedlíky, těstovinami, chlebem a cereáliemi. Je
velice důležité dodržovat správný pitný režim.

Základní kombinace

1. Naplánovat si jídelníček v duchu dělené stravy není nic těžkého
a vůbec se nemusíte vzdávat jídel, která vám chutnají. Jednoduše
si uvědomte, co jste dříve jedli a průběžně to upravujte a správně
kombinujte. Ale raději se vyhněte třem škrobovým nebo bílko-
vinným jídlům denně. NahraWte toto jedno jídlo konzumací neu-
trálních potravin, třeba v podobě zeleninového salátu.

2. Můžete si vybrat: po celý den jíst buW bílkoviny nebo škroby
a tyto dny by se měly víceméně střídat, ale je možné jíst pokrmy
obou hlavních skupin v jeden den, ale je nutné dodržet tří až
čtyřhodinový odstup.

3. Neutrální potraviny je možné libovolně kombinovat s oběma
skupinami.

4. Protože neexistuje stoprocentní oddělení bílkovinných a škrobo-
vých potravin, můžete si například k snídani dát plátek celozrn-
ného chleba lehce namazaného máslem s plátkem sýra či šunky.
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Podrobné rozdělení potravin

Tento podrobný přehled vám poskytne přesnou představu o tom,
které potraviny a nápoje patří do skupiny bílkovin, škrobů nebo je
řadíme k potravinám neutrálním. Navíc jsou uvedeny i potraviny,
které se nedoporučuje konzumovat.

SKUPINA POTRAVIN –  BÍLKOVINY

1. Tepelně upravená masa
drůbež, hovězí maso, telecí maso, skopové a jehněčí maso, zvě-
řina, ryby a plody moře

2. Sójové produkty
sójové boby, sójové mléko, tofu, sójová mouka a další sójové
produkty

3. Ovoce a zelenina
většina druhů ovoce – citrusy (pomeranče, mandarinky, citrony,
grepy), jablka, hrušky, meruňky, broskve, hroznové víno, ana-
nas, třešně, jahody, maliny, ostružiny, rybíz, angrešt a exotické
druhy ovoce jako mango, maracuja, papája.
Lze sem zahrnout i povařená rajčata (při vaření dochází k che-
mickým změnám, čímž se mění jejich kyselost).

4. Ostatní
vejce, všechny sýry

5. Nápoje
neperlivá voda, ovocný čaj, ovocné šNávy a vodou ředěné šNávy,
bílé a červené víno, suché šampaňské

Jen občas:
konzumace vepřového masa a výrobků z vepřového masa

Nedoporučuje se:
tučné uzeniny, smažené řízky (strouhanka patří do jiné skupiny),
reveň, brusinky, nakládané produkty
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SKUPINA POTRAVIN –  ŠKROBY

1. Převážně škrob
celozrnné obilí (pšenice, oves, žito, ječmen, jáhly, neloupaná rýže,
pohanka), obilné vločky, celozrnná mouka, celozrnný chléb a pe-
čivo, těstoviny (nejlépe celozrnné nebo bezvaječné), luštěniny
(kromě sójových bobů a jejich produktů)

2. Ovoce a zelenina
banány, sušené ovoce (kromě rozinek), brambory, kapusta, cu-
krová kukuřice

3. Sladidla
med, javorový sirup, třtinový cukr

4. Nápoje
hustá ovocná šNáva a sirupy, pivo

5. Ostatní
bramborový škrob, prášek do pečiva, pudinkový prášek

Nedoporučuje se:
bílá mouka a výrobky z ní, hotová jídla, instantní polévky, bílý
rafinovaný cukr, marmelády, želé

SKUPINA POTRAVIN –  NEUTRÁLNÍ  POTRAVINY

1. Tuky
rostlinné oleje, neztužené margaríny a máslo
mléčné výrobky – tvaroh, zakysaná smetana, jogurt, mléko, pod-
máslí, kefír a další zakysané nápoje, smetana do kávy, šlehačka

2. Ovoce a zelenina
borůvky, melouny, rozinky, veškeré druhy zeleniny (kromě
brambor, kapusty a kukuřice)

3. Ostatní
marinované a uzené ryby, houby, výhonky a klíčky, olivy, ořechy
(kromě arašídů, které jsou nesnadno stravitelné), semínka, mák,
želatina, agar-agar, droždí

17



4. Koření
bylinky, česnek, křen, všechny druhy koření

5. Nápoje
bylinkové čaje

Nedoporučuje se:
majonézy, hotové polévky, nakládané produkty, vysokoprocent-
ní lihoviny

O krok hlouběji
aneb dělená strava a chemie

Důležitým aspektem dělené stravy je rovnováha zásad a kyselin.
Když potrava prochází naším metabolismem, dochází k uvolňování
chemických látek, které mohou být buW kyselinotvorné, nebo zá-
sadotvorné. Strava obsahující hodně masa, těstovin, chleba a pe-
čiva, vajec, konzervovaných potravin, ale málo zeleniny a ovoce je
kyselinotvorná. Naopak strava bohatá na čerstvou zeleninu
a ovoce zvyšuje zásaditost. Většina lidí jí mnohem více kyselinot-
vorných bílkovin než škrobů zásadotvorného ovoce a zeleniny. To
působí negativně na náš vnitřní systém, který musí vydávat energii
na očištění od nadbytečných kyselin. Přemíra kyselinotvorné potravy
zpomaluje odstraňování škodlivých látek z organismu. Někteří od-
borníci tvrdí, že zvýšená kyselost v těle je původcem mnoha one-
mocnění, jako revmatismus, artritidy, nervových onemocnění, bo-
lestí hlavy, ledvinových kamenů, žlučníkových kamenů a také má
vliv na naše srdce. Pro dobré zdraví potřebujeme obě skupiny po-
travin a jedním z kladů dělené stravy je to, že automaticky udržuje
rovnováhu mezi kyselostí a zásaditostí v organismu.
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DEN ZAČÍNÁ SNÍDANÍ…

Den začněte lehkou snídaní. Volit můžete mezi bílkovinnou, škro-
bovou či neutrální snídaní. Někteří autoři doporučují jíst ovoce či
čerstvou ovocnou šNávu na lačný žaludek.

�� BÍLKOVINNÁ SNÍDANĚ �� �� ��

Dvě vejce vařená či míchaná a k tomu zelenina – rajčata, okurky,
ale žádný chléb či pečivo. Chutná jsou míchaná vejce s rajčaty nebo
Kolumbova vejce (recepty na straně 77).

Pokud se rozhodnete pro ovocnou snídani, pokrájejte libovolné
množství ovoce (kromě banánů a borůvek) na kostky a připravte
z něho ovocný salát. Můžete si připravit větší množství a druhou
část sníst jako přesnídávku. Recepty na ovocné saláty najdete na
straně 82– 83.

Výborný je i sýr cottage smíchaný s pokrájeným jablkem.

Další nápady na bílkovinné snídaně:
Melounová miska, citrusový pohár a další recepty sladkých dobrot
na straně 81.
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�� POMOC PŘI RANNÍM VSTÁVÁNÍ
Sprchování střídavě teplou a studenou vodou se stimulující

vůní citronu nebo pomeranče vás spolehlivě povzbudí na celý

den. Příjemná vůně probudí vaše životní síly a dvojnásobného

účinku dosáhnete, jestliže po osprchování vmasírujete do ještě

mokré pokožky olej nebo gel s citrusovou vůní.



Nápoje:
Ředěné ovocné a zeleninové šNávy, čerstvě vymačkaná pomeran-
čová šNáva, medový punč, jahodový koktejl, koktejl ze zahrádky
a další recepty nápojů na straně 99 –100.

�� ŠKROBOVÁ SNÍDANĚ �� �� ��

Máte-li rádi obložený chléb, dbejte i v tomto případě na harmonic-
kou skladbu.

Krajíc celozrnného chleba, celozrnná žemle, celozrnný nebo ví-
cezrnný toastový chléb můžeme lehce namazat máslem a doplnit
plátky tvrdého sýra či šunky, slabou vrstvou pomazánky (inspira-
tivní recepty na straně 78 –79) a podobně.

Výbornou a sytou snídaní jsou kaše, třeba ovesná, pohanková či
jáhlová (recepty na straně 92– 93). Pokud spěcháte, dám vám tip:
kupte si ovesné, pohankové a jáhelné vločky, ze kterých si kaši při-
pravíte velice jednoduše – odměřené množství zalijete teplou vo-
dou a necháte asi 20 minut nabobtnat. Poté pokapete medem, sme-
tanou a můžete posypat skořicí. Já si z uvedených vloček připravuji
směs, kterou několikrát týdně používám k přípravě výborné kaše.

Další nápady na škrobovou snídani:
� Celozrnnou žemli potřeme máslem, obložíme plátky hermelínu
nebo camembertu a posypeme pokrájenou pažitkou.
� Plátky toastového chleba potřeme máslem a hořčicí, vložíme pod
gril nebo do hodně vyhřáté trouby a krátce opečeme. Na opečené
plátky chleba rozložíme sýr, tenké plátky cibule a krátce zapečeme,
než se sýr roztaví.
� Plátek celozrnného chleba potřeme smetanovým sýrem, doplníme
plátky rajčete, posypeme pokrájenou pažitkou a mírně osolíme.
� Nasucho opečený plátek celozrnného chleba potřeme česnekem
a obložíme plátkem sýra. Ozdobíme kolečky rajčat a bazalkou.
� Plátek celozrnného chleba potřeme smetanovým tvarohovým sý-
rem a pokapeme medem.
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� Plátek knäckebrotu potřeme sýrem cottage a obložíme čerstvou
zeleninou.
� Plátky knäckebrotu obložíme plátkem sýra, šunky a rajčete.
� Ranní müsli, rýže s banánem, ovesná miska s banánem a další
ranní dobroty na straně 85 – 86.
� Určitě si pochutnáte i na ovesných pagáčích, kousku müsli ko-
láče s jablky (recepty na straně 88 – 89).
� Zkuste si čas od času upéci třeba k nedělní snídani voňavý do-
mácí chléb nebo křupavé celozrnné žemličky či kmínové dala-
mánky (recepty na straně 94 – 98).

Nápoje:
Čaj roibos, zelený čaj, černý čaj, které můžeme osladit medem.

�� NEUTRÁLNÍ SNÍDANĚ �� �� ��

Nápady na neutrální snídaně:
Ořechový jogurt, ovocný tvaroh, borůvkový tvaroh a další ranní do-
broty na straně 87.

Nápoje:
Podmáslí či kefír, vital drink, fitnes drink, meruňkový koktejl a další
nápoje na straně 100 –101.
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�� NEZAPOMÍNEJTE SNÍDAT
Lidé, kteří se nenasnídají, nutí svůj organismus k tomu, aby

pracoval „bez paliva“. Je tedy logické, že brzy bojují s únavou

a ospalostí. Kolem jedenácté hodiny se dostaví silný hlad, ale

s ním i nervozita a špatná nálada. Často v tomto záchvatu hladu

sní člověk mnohem více, než kdyby jedl častěji a menší porce.

Není divu, že pravidelnou snídaní lze také výrazně snížit riziko

obezity.
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