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> zivotni styl
> zakladni kocepce - 30. I¢ta

> americky lékar a spisovatel William
Howard Hay (1866 — 1940)

- © ne€kolik zpusobu rozdéleni potravin

> zéklad - oddéleni bilkovin a sacharidu




Z.asady

> sacharidy a bilkoviny potrebuji odlisne prostreni
pro spravne traveni |

> sacharidy - ptyalin, zasadité prostredi

o bilkoviny - pepsin, k. chlorovodikova, kyselé

prostredi

§~tuky - neutralni
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> konzumovat potraviny v pi‘irozeném stavu - bez prﬁmyslového
zpracovani
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> béhem jednoho jidla nekombinovat potraviny s vysokym obsahem.
bilkovin spolu s potravinami s vysokym obsahem sacharidu

2 deéleni potravin: sacharidy, bilkoviny a neutralni potraviny
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~ © tzv. “neutralni potraviny” Ize kombinovat se sacharidy i bilkovinami
> pitny rezim! - min. 1,5 litrt tekutin denné
> jist pomalu, dukladné zvykat

> vyhybat se nezdravé strave




Maso (ne veprove), uzeniny, ryby, plody more, vejce,

syry, mléko, mlééne vyrobky, kyselé ovoce (citrusy, |
Bilkovinné potraviny . (

kysela jablka a hrusky, broskve, merunky, tfesné, |

mango, papaja, ananas, jahody, maliny) {

celozrnné obili a vyrobky z néj, zelenina (brambory,

kapusta, kukurice) a ovoce (banany, sladka jablka a
Sacharidové potraviny  hrusky, fiky, hroznové vino, datle), suSené ovoce, |

sirupy, pivo, med, vSechny lusténiny kromé soji,

neloupana ryze

zelenina, ofechy, oleje lisované za studena, mlécné
k Neutralni potraviny vyrobky nad 50% tuku, zakysané mlécné vyrobky,
' tucne syry, uzené vyrobky, uzené ryby, /




Principy délene stravy dle

Dr. Howarda Haye

> 4 hodinové prestavky mezi hlavnimi jidly

> v pauzach mezi hlavnimi jidly 1ze konzumovat neutralni potraviny, aby
se zamezilo hladovéni

> snidané - sacharidové jidlo

> obéd - bilkovinné jidlo

> vecCere - sacharidové jidlo
> salat pred hlavnim jidlem pro nastartovani metabolismu traveni
> Setrny zpusob upravy stravy (vareni v pafe, duSeni, peceni)
> ovoce a zelenina z biologického hospodarstvi, sezonni

= > prechodovy den (pri prechodu na délenou stravu) - muzebyt
- doprovazen krucenim a pichanim v briSe, nadymanim
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& Principy déelene stravy dle

Dr. Howarda Haye

> 4 zpusoby prechodovych dnui:
> ovocny den - vhodny v leté
> zeleninovo-salatovy den - NE tuky ani1 sul

> bramborovo-napojovy den - vhodny pro lidi s
cithvym GIT

> Bramborovo-zeleninovo-polévkovy den - vhodny v
zimnich mésicich
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stravy

> Lenka Holas Korinkova - nejznamn¢jSi propagatorka u nas

> Kathryn Marsdenova

> Herbert McGolphin Shelton

> Rozdily mezi jednotlivymi autory
> Hay nedoporucuje veprove, Marsdenova ano

> Hay tvrdi, ze kyselé ovoce by se mélo konzumovat spolecné s
- bilkovinami, zbyl€ ovoce se sacharidovymi jidly '

~ Marsdenova doporucuje konzumovat ovoce nalacno nebo 15 minut
pired hlavnim jidlem
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Negativa délene stravy

rozdéleni sacharidu a bilkovin - vétSina lidi je zvykla
kombinovat sacharidy a bilkoviny v kazdém jidle

slozitost rozdéleni potravin

‘ mozne nenaplnéne ocekavani redukce hmotnosti a
zlepSeni zdravotniho stavu v kratke dobé

. nedostatek studii potvrzujicich pozitivni uCinky

! malo propracovany system zasad stravovani /




- Pozitiva délene stravy

> prznivy vliv na zdravotni stav jedince
> prevence prekyseleni organismu
> pomaha snizovat dopady civilizaCnich nemoci
> pomoc pii redukci hmotnosti
> neni finanén& nakladna
- dopréva viechny potiebné Ziviny
| - > vhodna témé&f pro kazdého
> bezproblémové traveni

> zvySeni vykonnosti a vitality

> p o=y
or




!
§
:
i




A

v |
3

.
v
[ 2%

g ot

SOkl el

‘\'g;'




: 5
1 i - . - 1 |
. LB b 1 s il ; DR p N d 3 s S
+ Y L & : 4 2 (A . D % e AR A o M
o A YT R T R N ) Loy P » PABSLLNG T TS § o ANt ,;..-_.t.n N b Y S s
Apvitt QLY

ey JlﬂJsAf\HA!...v:,J\-rAv

M
WD TN

10V westt - W wia i B s SR RN S Fae Vv .\.. RO Y eGP AN

: A il e _ B AN b 2 SRt P T P g AR
o ” e 4 ~.. B 4
SIS " :

/ i , > ! A%t Ay DR P g ORT b it

M) AR s(l:f‘l .llbl\,... ...4Lu,nl.l-r£o( E HEANA e o Bl Gl it b Dt 4 RSN N LM itedSFUT S ...t..;-..é\kf!tri{&l\.{(‘..‘&
- SPetbvin !
i

s
oy ¢ 7wvo1. airn r‘v Y .0\.;1.!4 l}J .?? ..‘ﬂl‘« ’.l‘ e
ke «Jaﬂail?.i 7 A SO A .ﬁvJ |
. . ”,___,._ il g
L g AR .. . ?.. N ' N e .. A l. v..— ¥ N - RNy < N0 L SWrvere Y ,... .V‘




Javer

I pres uvadéne mnozstvi pozitiv délen¢ stravy bych j1 v
konecnem dusledku nedoporucila, jelikoz neni
proveden dostatek studii, které by dokazovaly, ze tento
typ stravovani opravdu pozitivn¢ oliviiuje zdravotni
stav jedince.

D¢lena strava je navic v mnoha ohledech v rozporu se
zasadami zdraveho stravovani, neobsahuje doporucene
denni davky jednotlivych Zivin a celkove neni zcela
domyslena a detailn¢ propracovana.
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