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Jezte jinak, ale ne méné...

Zakladnim principem je dé€leni stravy na tfi zakladni skupiny, a to
podle odlisného zpisobu traveni. Jsou to bilkoviny (proteiny),
skroby (sacharidy, uhlohydraty) a neutralni potraviny. Zjedno-
dusené feCeno vejce, syr, maso, ryby a s6ja se nemd kombinovat
s brambory, ryZi, knedliky, t€stovinami, chlebem a cereéliemi. Je
velice dilezité dodrzovat spravny pitny rezim.

Zakladni kombinace

1.

Napldnovat si jidelni¢ek v duchu délené stravy neni nic tézkého
a vliibec se nemusite vzdavat jidel, kterd vam chutnaji. Jednoduse
si uvédomte, co jste diive jedli a prubézné to upravujte a spravné
kombinujte. Ale rad€ji se vyhnéte tfem Skrobovym nebo bilko-
vinnym jidlim denné. Nahradte toto jedno jidlo konzumaci neu-
tralnich potravin, tfeba v podobé¢ zeleninového salatu.

. Mzete si vybrat: po cely den jist bud bilkoviny nebo Skroby

a tyto dny by se mély viceméné stridat, ale je mozné jist pokrmy
obou hlavnich skupin v jeden den, ale je nutné dodrzet tfi az
¢tythodinovy odstup.

. Neutrédlni potraviny je moZzné libovolné kombinovat s obéma

skupinami.

. ProtoZe neexistuje stoprocentni oddéleni bilkovinnych a Skrobo-

vych potravin, mtiZete si napriklad k snidani dat platek celozrn-
ného chleba lehce namazaného maslem s platkem syra ¢i Sunky.
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Podrobné rozdéleni potravin

Tento podrobny prehled vim poskytne presnou pfedstavu o tom,
které potraviny a ndpoje patii do skupiny bilkovin, Skrobl nebo je
fadime k potravindm neutrdlnim. Navic jsou uvedeny i potraviny,
které se nedoporucuje konzumovat.

1.

1

Tepelné upravena masa
driibez, hovézi maso, teleci maso, skopové a jehnééi maso, zvé-
fina, ryby a plody mote

Séjové produkty
s0jové boby, s6jové mléko, tofu, sdjovd mouka a dalsi s6jové
produkty

Ovoce a zelenina

vétsSina druh@i ovoce — citrusy (pomerance, mandarinky, citrony,
grepy), jablka, hrusky, meruiiky, broskve, hroznové vino, ana-
nas, tfesné, jahody, maliny, ostruZiny, rybiz, angrest a exotické
druhy ovoce jako mango, maracuja, papdja.

Lze sem zahrnout i povarend rajcata (pfi vareni dochdzi k che-
mickym zméndm, ¢imZ se méni jejich kyselost).

. Ostatni

vejce, vSechny syry

. Napoje

2

neperliva voda, ovocny ¢aj, ovocné §favy a vodou fedéné sfavy,
bilé a Cervené vino, suché Samparské

Jen obéas:

konzumace veprového masa a vyrobki z veprového masa

Nedoporucuje se:

tucné uzeniny, smazené tizky (strouhanka patii do jiné skupiny),
reven, brusinky, nakladané produkty
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1. Prevazné Skrob
celozrnné obili (pSenice, oves, Zito, je¢men, jahly, neloupana ryze,
pohanka), obilné vlocky, celozrnnd mouka, celozrnny chléb a pe-
¢ivo, téstoviny (nejlépe celozrnné nebo bezvajecné), lusténiny
(kromé séjovych bobi a jejich produktii)

2. Ovoce a zelenina
bandny, suSené ovoce (kromé rozinek), brambory, kapusta, cu-
krova kukurice

3. Sladidla
med, javorovy sirup, titinovy cukr

4. Napoje
hustd ovocna $tava a sirupy, pivo

5. Ostatni
bramborovy Skrob, prasek do peciva, pudinkovy prasek

Nedoporucuje se:
bild mouka a vyrobky z ni, hotov4 jidla, instantni polévky, bily
rafinovany cukr, marmelddy, Zelé

1. Tuky
rostlinné oleje, neztuZzené margariny a maslo
mlécné vyrobky — tvaroh, zakysand smetana, jogurt, mléko, pod-
masli, kefir a dalsi zakysané ndpoje, smetana do kavy, §lehacka

2. Ovoce a zelenina
boriivky, melouny, rozinky, veSkeré druhy zeleniny (kromé
brambor, kapusty a kukufice)

3. Ostatni
marinované a uzené ryby, houby, vyhonky a klicky, olivy, ofechy
(kromé ara$ida, které jsou nesnadno stravitelné), seminka, mak,
Zelatina, agar-agar, drozdi
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4. Koreni
bylinky, ¢esnek, kien, vSechny druhy kofeni

5. Napoje
bylinkové Caje

Nedoporucuje se:
majonézy, hotové polévky, naklddané produkty, vysokoprocent-
ni lihoviny

O krok hloubéji
aneb délena strava a chemie

Dulezitym aspektem délené stravy je rovnovaha zasad a kyselin.
KdyzZ potrava prochdzi nasim metabolismem, dochédzi k uvoliiovéni
chemickych latek, které mohou byt bud kyselinotvorné, nebo za-
sadotvorné. Strava obsahujici hodn€ masa, téstovin, chleba a pe-
¢iva, vajec, konzervovanych potravin, ale mdlo zeleniny a ovoce je
kyselinotvorna. Naopak strava bohatd na Cerstvou zeleninu
a ovoce zvySuje zasaditost. VétSina lidi ji mnohem vice kyselinot-
vornych bilkovin nez Skrobu zasadotvorného ovoce a zeleniny. To
pisobi negativné na nds vnitini systém, ktery musi vyddvat energii
na o¢isténi od nadbytecnych kyselin. Pfemira kyselinotvorné potravy
zpomaluje odstranovani Skodlivych latek z organismu. Néktefi od-
bornici tvrdi, Ze zvySend kyselost v téle je ptivodcem mnoha one-
mocnéni, jako revmatismus, artritidy, nervovych onemocnéni, bo-
lesti hlavy, ledvinovych kament, Zlu¢nikovych kamenti a také ma
vliv na naSe srdce. Pro dobré zdravi potfebujeme obé skupiny po-
travin a jednim z kladi délené stravy je to, Ze automaticky udrzuje
rovnovahu mezi kyselosti a zasaditosti v organismu.
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DEN ZACINA SNIDANI...

Den zacnéte lehkou snidani. Volit muZete mezi bilkovinnou, $kro-
bovou ¢i neutrdlni snidani. Néktefi autori doporucuji jist ovoce ¢i
Cerstvou ovocnou $tavu na la¢ny zaludek.

Dvé vejce vafend ¢i michand a k tomu zelenina — rajéata, okurky,
ale Zadny chléb ¢i pecivo. Chutnd jsou michand vejce s rajcaty nebo
Kolumbova vejce (recepty na strané 77).

Pokud se rozhodnete pro ovocnou snidani, pokrijejte libovolné
mnoZstvi ovoce (kromé bandnd a borivek) na kostky a pripravte
z ného ovocny salat. MUzete si pripravit vétsi mnozstvi a druhou
¢ast snist jako presniddvku. Recepty na ovocné saldty najdete na
strané 82—83.

Vyborny je i syr cottage smichany s pokrdjenym jablkem.

Dalsi ndpady na bilkovinné snidané:

Melounové miska, citrusovy pohdr a dalsi recepty sladkych dobrot
na strané 81.
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Ndpoje:

Redéné ovocné a zeleninové §fdvy, Cerstvé vymackand pomeran-
cova $tava, medovy puné, jahodovy koktejl, koktejl ze zahradky
a dalsi recepty ndpoji na stran¢ 99-100.

Maite-li rddi obloZeny chléb, dbejte i v tomto pfipadé na harmonic-
kou skladbu.

Krajic celozrnného chleba, celozrnnd Zemle, celozrnny nebo vi-
cezrnny toastovy chléb mizZeme lehce namazat maslem a doplnit
platky tvrdého syra ¢i Sunky, slabou vrstvou pomazanky (inspira-
tivni recepty na strané 78 —79) a podobné.

Vybornou a sytou snidani jsou kaSe, tfeba ovesnd, pohankova ¢i
jéhlova (recepty na strané 92—93). Pokud spéchéte, ddm vam tip:
kupte si ovesné, pohankové a jahelné vlocky, ze kterych si kasi pfi-
pravite velice jednoduSe — odméfené mnoZzstvi zalijete teplou vo-
dou a nechate asi 20 minut nabobtnat. Poté pokapete medem, sme-
tanou a muZete posypat skofici. Ja si z uvedenych vlocek pripravuji
smés, kterou nékolikrdt tydné pouzZivam k pfipravé vyborné kase.

Dalsi ndpady na Skrobovou snidani:

m Celozrnnou Zemli potfeme maslem, oblozime platky hermelinu
nebo camembertu a posypeme pokrajenou pazitkou.

m Plitky toastového chleba potifeme maslem a hoicici, vloZime pod
gril nebo do hodné vyhtité trouby a kritce opeCeme. Na opecené
platky chleba rozloZime syr, tenké platky cibule a kratce zapeceme,
nez se syr roztavi.

m Plitek celozrnného chleba potfeme smetanovym syrem, doplnime
platky rajcete, posypeme pokrdjenou pazitkou a mirn¢€ osolime.

m Nasucho opeceny platek celozrnného chleba potfeme cesnekem
a obloZime platkem syra. Ozdobime kolecky rajcat a bazalkou.

m Plétek celozrnného chleba potieme smetanovym tvarohovym sy-
rem a pokapeme medem.
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m Pléitek knédckebrotu potfeme syrem cottage a obloZime Cerstvou
zeleninou.

m Pliatky knédckebrotu obloZime pliatkem syra, Sunky a rajcete.

m Ranni miisli, ryZe s bandnem, ovesnd miska s bandnem a dalsi
ranni dobroty na strané 85— 86.

m Urcité si pochutndte i na ovesnych pagacich, kousku miisli ko-
laCe s jablky (recepty na stran¢ 88 —89).

m Zkuste si ¢as od ¢asu upéci tfeba k nedélni snidani vonavy do-
mdci chléb nebo kifupavé celozrnné Zemlicky ¢i kminové dala-
manky (recepty na strané 94 —98).

Napoje:
Caj roibos, zeleny caj, Cerny Caj, které miZzeme osladit medem.

Ndpady na neutrdlni snidané:
Orechovy jogurt, ovocny tvaroh, borivkovy tvaroh a dalsi ranni do-
broty na strané 87.

Ndpoje:

Podmasli ¢i kefir, vital drink, fitnes drink, merutikovy koktejl a dalsi
napoje na strané¢ 100-101.
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