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Aké su priciny poruch travenia?

Coraz viac I'udi trpi poruchami travenia a obezitou,
ktoré zasa sposobuju rozne zdravotné problémy od
nafukovania a plynatosti, az po srdcovo-cievne
ochorenia ¢i rakovinu. Vasa kazdodenna strava ma
najvacsi vplyv na vase zdravie a vyrazne ovplyvnuje to,
ako sa citite. Cim mate menej kvalitna stravu, tym sa
zhorSuje vas zdravotny stav a vy sa citite horsie. Aj ked
to niekedy trva niekolko rokov, pokial nemate dostatok
kvalitnej potravy, pohybu, spanku ¢i inych
nevyhnutnych prostriedkov pre zachovanie dlhodobého
zdravia, nakoniec neuniknete zdravotnym problémom.

Pokial sa jedna o kvalitnu stravu, zaroven s nou je dolezita kombinacia jednotlivych
potravin vo vasom jedle. A tu prichadza problém! DnesSné stravovacie navyky su velmi
pomylené, ale bohuzial zaroven hlboko zakorenené v mysliach l'udi, a to va¢Sinou
nevedome. Jednotlivé generacie si neustale traduju rozne chutné recepty, ktorych
kombinacia je velmi nevhodna pre organizmus a vytvara v nom nezelany efekt v podobe
chorob, ¢i poruch travenia. Drviva vacsSina matiek nauci svoje dcéry sice velmi chutné,
ale zaroven nevhodne pripravované a skombinované jedla. Buduce mamicky potom
vyvaraju svojim najbliz§im tieto generaciami zdedené recepty. AvSak vo vacSine pripadov
tieto mamicky nevedome ,,ubliZuju“ svojim najmilovanejSim, a to len kvoli nevedomosti
a nespravnym navykom. Potom sa tazko moézeme divit, Zze 95 percent I'udi, ktori sa doziju
doéchodku, maja zdravotné problémy.

Aké je teda rieSenie tohto problému? V prvom rade je potrebné konzumovat skutoéné
jedlo. To znamena, Ze by ste mali konzumovat potraviny, ktoré nam poskytuje priroda uz
celé tisice az miliony rokov. Tam patria potraviny ako zelenina, ovocie, orechy, semena,
maéso, ryby, vajcia, byliny ¢i korienky. Okrem nich tam moézeme eSte zaradit aj suroveé
mlieko a z neho vyprodukované vyrobky ako nepasterizovany syr, biely jogurt, tvaroh,
maslo, zakvas alebo kefir. V malom mnozstve sem patria taktiez strukoviny a obilniny,
ktoré sice su ,dary“ prirody, ale do vyzivy ¢loveka pris§li az neskor a ich efekt na zdravie
je pri ich vysokom prijme negativny.

Druhym délezitym bodom pri zachovani zdravia je spravna kombinacia potravin. A tu
nastupuje delena strava. Mnoho I'udi si mysli, Ze to je nejaka forma diéty, avSak ani
prinajmensSom to tak nie je. Delena strava je zivotny Styl, ktory by si mal osvojit kazdy
jednotlivec na tejto planéte. Ak sa pytate preco, odpoved je velmi jednoducha. Pretoze
vaSe telo bolo prirodou vytvorené tak, ze nedokaze naraz travit niektoré potraviny.
Hlavne sa jedna o kombinaciu sacharidov spolu s bielkovinami (ryza, cestoviny, zemiaky,
pecivo + maso, vajcia, ryby). Tato kombinacia, ktora je velmi bezna vo viacerych kutoch
Zeme, je velmi nevhodna a vase telo s nou musi doslova ,bojovat®.
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Doévod, preco je to tak, je uplne jednoduchy. Vase telo proste nedokaze naraz travit tuto
kombinaciu potravin, ¢oho vysledkom su traviace problémy a nedokonalé stravenie
prijatého jedla. To dalej vyustuje do nedostatku energie a pomaly, ale isty vznik
zdravotnych problémov. Celé to pripomina domino efekt. Ked organizmus nedokaze
dostatoCne spracovat prijaté potraviny, nedokaze ich ani premenit na dostatok energie.
A to malo energie, ktoré nakoniec spracuje, spotrebuje na svoj boj s prijatou potravou
a odstranenie toxinov, ktoré vznikli pocas tohto boja. Tento zacarovany kruh vsak
nevydrzi veéne a postupne prejde do chronickych ochoreni.

Mozno si hovorite ,,Aaale ¢o, vSak to jem tak cely Zivot a ni¢ mi nie je“. Ja vam odpoviem
jednym krasnym citatom: ,zdravie je ako pocasie, kym je pekné, nevSimame si ho.“ Nasli
ste sa v tomto citate?

Pokial nespravne kombinujete potraviny, pravdepodobne ste sa uz stretli s problémami
ako:

v" Nadmerna plynatost v" Nechutenstvo

v’ Nafukovanie v' Unava

v Bolesti brucha v" Nevolnost

v' Palenie zahy v" Bolesti hlavy

v' Napinanie na zvracanie v' Nadvaha

v Pocit tazkého zaludka v" Podrazdenost

v' Poruchy travenia v" Nechut do nejakej ¢innosti

Ako vhodne kombinovat potraviny?

Hlavnou zasadou delenej stravy je kombinovat potraviny s podobnym ¢asom travenia a s
podobnymi poziadavkami na kyslost ¢i zasaditost traviacich §tiav. Pozrime sa na to
blizsie.

Bielkoviny (proteiny) sa zac¢inaju travit v zaladku za pomoci kyslych zaludoc¢nych Stiav.

Cukry (Skroby, sacharidy, uhlohydraty) sa zac¢inaju travit uz pocas zuvania, a ked sa
jedlo dostane do zaludka, sliny vmieSané do hltu potravy zostavaju aktivne eSte asi pol
hodiny a vytvaraju mierne zasadité prostredie. Spravna ¢innost enzymov je vhodna len
vo vyhovujucom prostredi. Po zmieSani s bielkovinami teda nemoézu byt dokonale
stravené ani bielkoviny, ani uhlohydraty, v désledku ¢oho dochadza k stratam energie
a zivin. Vznikaju plyny a neprijemné pachy, Cize plynatost alebo bolesti zaludka. NavySe
sa za takychto podmienok ukladaju tuky, ktoré tvoria na tele tukové vankusiky. Travenie
uhlohydratov sa zastavi, pokial bielkoviny neopustia zaludok. Sladkosti po hlavnhom
jedle situaciu este skomplikuju. Spracovanie jednoduchych uhlohydratov neprebieha v
zaludku , ale v tenkom creve. Toto jedlo by teda vobec nemalo zostavat v zaludku, ale
pokracovat rovno do ¢reva, kde sa monosacharidy rozlozia a ziviny vstrebu. Kedze cesta
je uzavreta predchadzajucim jedlom, s chutou zjedené sladkosti uviaznu, zac¢nu kvasit,
¢im zvySia chaos v traviacom trakte.
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Tuky (lipidy) su rozkladané az v tenkom cCreve v alkalickom (zasaditom) prostredi. V
zaludku sa chovaju neutralne a neovplyvnuju proces travenia ani bielkovin, ani Skrobov.
Vyrazne spomaluju travenie, ale nespdésobuju nijaké tazkosti. Tuky viazu zaludo¢nu
kyselinu dlhSie a zaroven znizuju glykemicky index potravin.

Zakladné pravidla delenej stravy

Rozdelme si potraviny do niekolkych skupin.

Skupina A: bielkoviny — méso, ryby, vajecny bielok, syry do 45%, mlieko a mlie¢ne
vyrobky, tvaroh, sdja (pouzivajte iba fermentovanu)

Skupina B: sacharidy - ryza, zemiaky, cestoviny, pSeno, kuskus, krupica, pecivo

a vyrobky z muky, obilniny (pSenica, raz, ovos, jacmen, pohanka), strukoviny
Skupina C: tuky - oleje, orechy, semena, maslo, smotana, vajecny zltok, plnotucéné
mlieko a mliecne vyrobky, syry nad 45% tuku v suSine

Skupina E: zelenina

Skupina F: ovocie

Zakladné pravidla delenej stravy:

e Nekombinovat naraz bielkoviny so sacharidmi
(skupina A + B)

e Nekombinovat naraz bielkoviny s bielkovinami
(skupina A + A)

e Jediné pravidlo, ktoré mozete obcas porusit, je
nekombinovat sacharidy so sacharidmi, hlavne
jednoduché sacharidy so zlozenymi sacharidmi
(skupina B + B)

e Tuky mobzete kombinovat s kazdou skupinou

e Zeleninu moézete kombinovat s kazdou skupinou
okrem ovocia (skupina F)
e Ovocie konzumujte len samostatne

Samozrejme existuju urcité vynimky, ktoré vyplyvaju nielen zo zlozenia danej potraviny,
ale aj pH potraviny ¢i inych faktorov, ako napriklad kvalita potraviny a sposob upravy
jedla, ktorymi sa mozu zmenit vlastnosti potravin. Takisto kazdy clovek je samostatna
kapitola a ma odlisSné travenie. Napriklad tvaroh som uviedol medzi bielkoviny, ale
napriek tomu je svojim sposobom neutralny a v kombinacii napriklad s cestovinami je
vhodny. Takisto syr s pec¢ivom vam neublizi tak ako mé&so s ryzou. Preto v prvom rade
pocuvajte svoje telo, to vam najlepsSie odpovie, ¢i bola dana kombinacia vhodna.
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Preco nemiesat uhl'ohydraty s bielkovinami?

e Komplexné uhlohydraty (obilniny a vyrobky z nich, zemiaky) si vyzaduju odlisSné
enzymy ako bielkoviny. OdliSny je aj rytmus tvorby zaludocnej kyseliny a doba ich
spracovania

e Ak sa tieto odliSné potraviny dostanu naraz do zaludka, sposobia traviace tazkosti

e Jednoduché uhlohydraty (nachadzajuce sa v ovoci alebo v mede) by sa prakticky
nemali v zalidku zastavovat, ale bielkoviny ano a na dlhy c¢as

e Uhlohydraty sa vo va¢Som mnozstve ulozia vo forme tuku

Preco nemiesSat bielkoviny s bielkovinami?

e Travenie bielkovin je nesmierne namahavé

e Ich struktura a stavba aminokyselin je velmi odliSna (strukoviny, méso, syry
a vajcia)

e Na odburavanie rozdielnych bielkovinovych molekul su potrebné odliSné zlozité
chemické procesy

e Neuvolnené aminokyseliny sa nemoé6zu vstrebat, a tak ich organizmus nedokaze
zuzitkovat

Preco je lepSie nemiesat uhl'ohydraty s uhl'ohydratmi?

e Rozklad zlozenych uhlohydratov sa zacina uz v ustnej dutine, aby potom dlhodobo
pokracoval v zaludku a skoncil v ¢reve

e Jednoduché uhlohydraty by sa vSak mali ¢o najskér dostat do tenkého c¢reva, kde
sa premenia na glukozu a vstrebu sa

e Prisunom viacerych zlozenych uhlohydratov (zemiaky, obilniny, chlieb a pod.)
lahko prekrocite potrebné mnozstvo

Bielkoviny a bielkoviny

Pravdou je, ze v kyslom prostredi sa kazda bielkovina rozklada na svoje komponenty
(aminokyseliny). Na druhej strane je vSak pravdou aj to, ze ich Struktura je velmi
rozdielna. Ich odburavanie vyzaduje rozne

4y komplikované procesy a zlozenie aminokyselin

§ v strukovinach je odlisné ako v rybach, mase alebo
vajciach. Pre traviacu sustavu znamena extrémnu
namahu, ak sa ma popasovat s odburavanim
rozdielnych aminokyselin a pripravit ich na
asimilaciu (vyuzitie), ¢o je nanajvys ziaduce, pretoze
ak sa bielkovinové jednotky nerozlozia dokonale na
zakladné komponenty (aminokyseliny), asimilacia
nemoze nastat.
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Ako mozete podporit travenie bielkovin:

e Vyhybajte sa kombinacii bielkovin r6zneho pévodu (mlieko, méaso, vajcia a ryby)

e Vyhybajte sa ich kombinacii s uhlohydratmi

e Jedzte ich s velkou porciou zeleniny, pretoze ta ma vysoky obsah vitaminov
a mineralnych soli, ktoré podporuju ¢innost enzymov

e Pripadne k nim pridajte malé mnozstvo niecoho kyslého (zopar kvapiek citronovej
Stavy ¢i octu, ktorymi moézeme ochutit Salat, alebo vino) s ciefom prekyslit
prostredie a podporit tak stravitelnost bielkovin

Aké su vyhody zeleniny:

e Zelenina alebo Salaty vhodne pripravia traviaci trakt, vytvoria idealne podmienky
v zaludku, ktory sa potom dokaze dobre prisposobit straveniu akéhokolvek
nasledujuceho jedla

e Je mimoriadne bohata na vitaminy a mineraly, ktoré zvySuju uc¢innost traviacich
€enzymov

e Jej pritomnost v zaludku alebo v ¢revach nevytvara podmienky, ktoré by boli
v rozpore s podmienkami na stravenie akejkolvek inej potraviny

e Je lahko stravitelna. Zeleninu a ovocie stravime najrychlejSie

e Zelenina ma vysoky obsah vody (v priemere 70%) a vlakniny, ¢im sa na proces
travenia zabezpeci dostatocna vlhkost a nestravené latky mozu lahko prejst
traviacim traktom

e Vysoky obsah vody zohrava doélezitu tlohu aj pri detoxikacii organizmu

e Zelenina vyrazne znizuje pocit hladu, a tym aj chut maskrtit medzi dvoma jedlami

e Zabezpecuje prijemny pocit nasytenosti, ¢im vas ochrani pred konzumaciou velke;j
porcie nasledujuceho chodu

e Mozete jest v podstate neobmedzené mnozstvo zeleniny bez toho, aby ste prijali
nadmerné mnozstvo kalorii

Ovocie by ste nemali konzumovat pri hlavnych jedlach, ale iba samostatne. Preco?
Ovocny cukor je jednoduchy sacharid a jeho travenie sa nezacina v zaludku, ale spolu so
vstrebavanim sa odohrava v tenkom creve. Ak vSak v zaludku a v ¢revach stagnuju
potraviny zjedené skor, ovocie sa nemoze pohnut dalej, uviazne na inych miestach
traviaceho traktu, zacne kvasit, tvoria sa plyny a vznikaju rozne tazkosti.
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NavySe, kym sa dostane na miesto, kde by sa malo stravit, zmeni sa natolko, Ze zostane
len velmi malo z jeho dobrych vlastnosti, ktoré by sa este dali zuzitkovat. Preto
konzumujte ovocie samostatne, pripadne si k nemu pridajte hrst orieSkov. Jedinou
vynimkou moéze byt kombinacia s tvarohom alebo bielym jogurtom. V takom pripade
opat pocuvajte svoje telo.

_

P— 4

Vyhody delenej stravy

Ci sa vam to paci alebo nie, delena strava je pre vas
velmi doélezita. Pretoze, aby ste mohli fungovat ,na
plné obratky“, a to pocas celého zivota, potrebujete
nepretrzitu dodavku energie. Tu si moézete
zabezpecit pravidelnou, kvalitnou a vhodne
skombinovanou stravou. Ta vam poskytne
mnozstvo zivin a latok, ktoré st nevyhnutné pre
udrzanie vasho zdravia, zachovanie vysokej irovne
energie, spomalenie procesov starnutia, udrzanie
idealnej vahy ¢i inych benefitov, ktoré vyplyvaju z delenej stravy.

Mozno si myslite, Ze by ste to nezvladli, alebo v tom nevidite zmysel. To druhé nezalezi
na nazore, pretoze je to proste tak. Priroda vas tak stvorila. A ¢o sa tyka zvladnutia, tak
verte, ze ako vacSina veci, aj toto je len a len o zvyku. Zo zaciatku hra urcitu ulohu aj
sebadisciplina, ale postupne, ked si zvyknete a pridete na to, ze delena strava vobec nie
je o odopierani si niecoho, ale naopak o vytvarani novych a chutnych jedal, potom vam
uz viac vas novy zivotny Styl nebude robit problémy a budete ho s radostou vyuzivat.

Doélezité je, aby ste sa naucili spravne kombinacie potravin, niektoré zakladné recepty

a dalej uz je to len o vasSej predstavivosti. Delena strava ponuka Siroku §kalu jedal, ktoré
su velmi chutné a hlavne zdravé a vyzivné. To samozrejme neznamena, ze kazdé jedlo
skombinované podla principov delenej stravy musi byt automaticky zdravé, ale urcite sa
dokazete s lahkostou naucit a pochopit tie spravne principy, pomocou ktorych budete
moct navzdy vytvarat chutné a zdravé jedla.
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Co sa stane ak nespravne skombinujete potraviny?

e PrediZi sa ¢as travenia na 5 hodin v Zalidku a aZ na 70 hodin v érevnom trakte

e Prijaté jedlo sa znehodnocuje kvasenim a hnitim

e Nedostatocné odburavanie ma za nasledok nestravené castice

e Viacnasobné vzrastie tvorba toxickych latok

e Vstrebavanie zivin je len Ciastocné

e Pre organizmus to znamena energetické plytvanie, kedZe sa o celé hodiny predizi
jeho najnamahavejsia funkcia

e Vznik poruch travenia a nevolnosti (aerofagia, acidoza, grganie, pocit inavy,
klasicka poobednajSia apatia) vedie napokon k trvalym a chronickym porucham
zdravia

Co sa stane ak spravne skombinujete potraviny:

e Vase telo moze plnohodnotne stravit a vstrebat skonzumovanu potravinu a vyuzit
tak jej ziviny

e Ziviny a iné latky, ktoré sa plnohodnotne vstrebu vo vasom tele, vam zabezpecia
obrovské privaly energie

e Budete vykonnejsi vo svojej praci

e VasSa strava bude lahSia, vaSe travenie bude rychlejSie a vy budete Setrit vas
organizmus

e Budete zaroven detoxikovat svoj organizmus

e Schudnete a udrzite si idealnu vahu

e Zbavite sa vacSiny traviacich problémov, ak nie vSetkych

e Predidete viacerym chorobam, ktoré suvisia s nevhodnou stravou

e Spomalite procesy starnutia a budete Zit dlhsi, kvalitnejsi a energiou nabity Zivot

e Spoznate nové jedla a naucite sa nové recepty

Spravne a nespravne kombinacie

V tejto ¢asti vam ponukam konkrétne priklady kombinacii potravin a vynimky, ktoré
mozu nastat. V prvom rade vSak pocuvajte svoje telo a myslite na svoje potreby. Vase
telo vam velakrat dava signaly o tom, ¢o potrebuje a zaroven vam povie, co mu
nevyhovuje.

Vysvetlivky k tabulkam:

A- ano, vhodna kombinacia

N- nie, nevhodna kombinacia

*- otazna kombinacia, pripadne moze sposobit tazkosti. Takuto potravinu jedzte len z ¢asu na
¢as a v malom mnozstve (rozhodujuca moze byt osobna skusenost)

Cislo- pridava sa k potravine, ktora si vyzaduje blizsie vysvetlenie. Kratke rady a vysvetlenia su
pod tabulkami

www.martinchudy.sk 7



Obilniny

Obilniny (pSenica, ryza, kukurica, ovos, jacmei, raz, proso, pohanka, Spalda,...)
Strukoviny Syry Ryby, maso Vajcia Mlieko
A- tucné syry
A*1 N- nizkotuéné N *2 *3
Syry
. Tuky (oleje, . . . . Ovocie
Zelenina orech;: (sen:ené) Ovocie sladké Ovocie kyslé et
A4 AS A6 *7 *8

1. Strukoviny su kyselinotvorné, ich aminokyseliny st dokonale kombinovatelné, treba

vSak ratat so zvySenym obsahom Skrobu. Pomer strukovin a Skrobu 2:1

do krvi. Cim nizSie, tym lep§ie)
6. Sladkeé ovocie len s bezvajeCnymi cestovinami
7. Neodporuca sa citronova Stava na Salat, ak ho jete k cestovinam
8. Kombinacia s ovocim zavisi od jeho kyslosti a zrelosti

2. V obmedzenom mnozstve, prilezitostne ako
spojivo v kroketach alebo podobnych jedlach.
Pripadne cestoviny s vajcom
3. Plnotu¢né mlieko (3,6% tuku). Ryza s mliekom je
dost tazko stravitelna, ale vyzivova hodnota je vysSia
4. Obilniny jedzte s velkym mnozZstvom surovej alebo
varenej zeleniny. Zemiaky len obcas v malom

' mnozstve, pretoze maju vysoky obsah skrobu.

5. Odporucana kombinacia. Tuky znizuju
glykemicky index GI (rychlost akou sa cukor dostane

Chlieb a pecivo

Chlieb a pecivo
Strukoviny Syry Tuky Ryby, miaso Jogurt
Al A2 A3 N 4
Plno.t uene Zelenina Ovocie sladké Ovocie kyslé N
mlieko
A5 A6 =7 N

1. Pozor na zvySeny prijem Skrobul!

2. Cim tucnejsi syr, tym lepsie, pretoze tuky znizuju GI

3. Pecivo vzdy, podobne ako vSetky sacharidy, potrite obyCajnym maslom a namacajte
alebo polejte olivovym olejom, pripadne pouzite hrst orechov ¢i semiacok

www.martinchudy.sk 8



4. Jedine v pripade keby je chlieb opeceny nasucho, inak to nie je Stastna kombinacia.
Individualne skusenosti vSak mozu hovorit nieco iné

5. Mlieko by malo byt plnotucné a chlieb celozrnny z kvasku

6. Pecivo vzdy kombinujte so zeleninou, najlepSie zelenou listovou zeleninou

7. Chlieb s hurmikaki alebo chlieb so suSsenymi slivkami, hrozienkami ¢i datlfami tvori
vynikajuce jedlo. Je to jedna z mala vynimiek, kde sa moze ovocie kombinovat s pecivom.
Avsak takato kombinacia ma velmi vysoky glykemicky index, takze sa jej radSej vyhnite,
alebo ju ,zbrzdite“ hrstou orechov

Maso, ryby

Biele maso obsahuje menej krvného a svalového farbiva (hemoglobin a myoglobin). Tieto
farbiva sa liSia rozdielnym zloZenim aminokyselin. Myoglobin je bohatsi na lyzin

a tryptofan, ale chudobnejs$i na arginin aj cystin a ma vysoku kyslikovu afinitu (zluc¢ivost
prvkov, schopnost atomov pritahovat elektrony).

Z aminokyselin sa v rybach v najvacsej miere vyskytuje
lyzin, ktory sa v potravinach rastlinného pévodu
nachadza len zriedka. Koza je bohata na kolagén a
obsahuje v hojnej miere cystin. Obsah aminokyselin

v mase vodnych zivoc¢ichov sa na rozdiel od
suchozemskych zvierat meni v zavislosti od ich veku.
Kym rybie méaso je bohaté na lyzin, kyselinu
asparaginovu a glutaminovi, méso suchozemskych zvierat skor na glycin, leucin,
fenylalanin, arginin a tryptofan.

Maiso a ryby
Strukoviny Vino Zelenina Tuky Vajcia
N *A Al *2
Obilniny
Mlieko Syry a vyrobky Ovocie kyslé N
z nich
N 3 N N A4

1. S velkym mnozstvom hlavne cerstvej zeleniny, okrem tej, co obsahuje Skroby (zemiaky
a tekvicovita zelenina)

2. Cim je obsah tuku v méise alebo rybe vy$si, tym vacSie mnozstvo surovej zeleniny je
potrebné na urychlenie travenia. Na druhej strane po kombinacii méasa ¢i ryby so
zeleninou bude vas zaludok rychlo prazdny a vy budete rychlejSie hladny. Vzhladom na
to, ze tuk pomaha oddialit pocit hladu, je pridavok tuku (orechy, maslo) ku kombinacii
masa so zeleninou velmi vhodné rieSenie

3. Kombinacia s mliekom je zakazana, pretoze mlieko vytvara na mase tenky film, ktory
zabranuje ¢innosti traviacich enzymov

4. Iba ak by sa jednalo o dusené ovocie alebo kompot
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Mlieko a mliecne vyrobky

Mlieko obsahuje 120-130 mg/ 100 g vapnika a 90-95 mg/100 g fosforu.

Mlieko obsahuje aj enzymy podporujuce stravenie Skrobov, tukov a bielkovin.

Doélezitu antibakterialnu tlohu zohrava laktenin, ktory je citlivy na teplo. Pri zohriati nad
80°C sa rozklada, a preto sa za rovnakych podmienok v prevarenom mlieku ovela
rychlejSie mnozia baktérie.

KedZe prirodzené prostredie v zaludku je kysleé,
— mlieko sa tu zraza. StraviteInost tvarohovych
= hrudiek zavisi od pritomnosti istych enzymov. Cim
{ su vSak hrudky mensSie, méaksSie a redSie, tym to ide
fahsie.

V zaujme zvySenia stravitelnosti mozete mlieko
. zriedit s inymi tekutinami (napr. zapar z cigorie).
Ry B I ‘ Jeho vstrebatelnost narastie a znizite tuhost
s o o . . ) ,
tvarohovych hrudiek. Vstrebatelnost samostatne
konzumovaného mlieka je okolo 90% u dospelych a u deti okolo 95%.

Pripadne ho mozete tepelne upravit, ¢im sa rozpustné soli vapnika (fosfaty

a bikarbonaty) premenia na nerozpustné (neutralny fosfat, karbonat), ktoré zabrania
vzniku reakcie s kazeinom, a tym vzniku tvarohovych hrudiek. Tym vSak zbavite surové
mlieko jeho unikatnych vlastnosti.

Mlieko a mliecne vyrobky
Obilninové vlocky Kava Zelenina Maso
Al N 2 * 3 N 4
NajlepSie samotné Chlieb Obilniny Ovocie
5 A6 *7 *8

1. Mlieko sa vsiakne do vloc¢iek a zvacS§i ich objem. Aj ked je tato kombinacia bezna,
moze viest k zvySovaniu telesnej hmotnosti a nedostatocnému straveniu jedla. Tato
kombinaciu neodporucam

2. Kofein brzdi travenie mlieka. Ak mate chut na klasicku kavu, vyskusSajte organicku
plantaznu kavu, ktoru si cerstvo namelte

3. Kombinacia mlieka so zeleninou je prijatelna len v niektorych receptoch, napr. ako
beSamel na zapecenie dusenej zeleniny v rure, ako napr. karfiol, brokolica alebo
ruzickovy kel

4. Zakazané je maso varené v mlieku. Mlieko zabranuje straveniu méasa

5. Podla vSeobecnej mienky je najlepSie samotné. Je to plnohodnotna potravina

6. Mlieko by malo byt plnotuc¢né a chlieb celozrnny z kvasku

www.martinchudy.sk 10



7.V receptoch, kde sa mieSa krupica alebo ryza s mliekom, vznika Stastna kombinacia
aminokyselin, takZe je to prvotriedna zivina. O stravitelnosti sa musi kazdy presvedcit
individualne. Pozor vSak na vysoky glykemicky index. Pridajte k tomu teda nejaké tuky
8. Detoxikacny a zasadity efekt maju mliecne kokteily pripravené s kyslym ovocim. So
sladkym ovocim (napr. banan) su kokteily obzvlast bohatym zdrojom energie.

Obsah tuku v syroch
(v percentualnom pomere k celkovej
hmotnosti)

Niva 52
Feta S0
Mascarpone 47
Emental 47
Tavené syry 45
Camambert 40
Gordonzola 31
Fontina 27
Parmezan 25
Mozzarella 16

V porovnani s mliekom (90%) maju nizsi obsah vody (70-25%). Niektoré z mastnejSich
syrov mozu sposobit traviace tazkosti, pretoze lipidy (tuky) tvoria vode odolnu vrstvu,
ktora zabranuje zalido¢nym Stavam odburat kazein.

Bielkoviny vo vajci su zo vSetkych potravin najlepSie stravitelné, hlavne ak konzumujete
aj bielok. Vajcia obsahuju aj mineralne latky: vapnik, Zelezo, draslik, fosfor, kobalt, med.
NajhojnejsSie sa vyskytujuce vitaminy su: A, B1, B2, B3, biotin.

Vajcia
Obilniny a.\ vyrobky Tuky Zelenina Maiso
z nich
1 *2 A N
Zemiaky Chlieb a pecivo Strukoviny Syry
A3 *4 NS NS

1. Prilezitostne v receptoch s varenymi cestovinami alebo ako omeleta

2. Majte na zreteli, ze zltok uz obsahuje velké mnozstvo tukov a dalSie tuky mézu
predizit dobu travenia o 1 — 2 hodiny. V pripade konzumaécie surovych vajicok je to vSak
Stastna kombinacia, pretoze inak by ste boli rychlo hladny
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3. Azda jediny druh potravin na baze Skrobu, s ktorymi su dobre kombinovatelné.

4. Odporuca sa v rozumnej miere. PeCivo k prazenici ¢i varené vajicko na chlebe moze
sposobit problémy. Treba vyskusat!

5. Kazda bielkovina ma iné zloZenie aminokyselin a v zaujme plnohodnotného stravenia
ich nekombinujte

Strukoviny

Strukoviny
S p s
Obilniny Tuky urova a v arena Maiso

zelenina

A* 1 * 9 A3 N
M t 413

Vajcia Chlieb i as Ife Kyslé ovocie

bielkoviny

N * 4 w5 N

1. Obilniny len opatrne a s mierou. Dodrziavajte pomer 2:1 a doplnte to na mineraly
bohatou zeleninou

2. Kombinacia s tukmi nie je zakazana, ale majte na zreteli, Ze predlzuju dobu travenia
3. K strukovinam sa odportuca konzumacia zeleniny, ktorej obsah mineralov a vitaminov
ulahcuje travenie

4. S chlebom moézu tvorit kompletny chod. Pozor v§ak na prijem Skrobu. Lahko modzete
pribrat na vahe po tejto kombinacii. K varenym alebo na extra panenskom kokosovom
oleji dusenym strukovinam pridajte aj klicky alebo iny zdroj enzymov

5. Niektori odbornici vynimoéne schvaluju kombinaciu bielkovin s bielkovinami, ak ide
o strukoviny a syry alebo o strukoviny a mésové vyrobky

Vdaka vysokému obsahu Skrobu su strukoviny bohaté na energiu, avSak velké percento
vlakniny moéze stazovat ich travenie a vstrebanie (ak nedodrzite isté pravidla).

Tuky su v strukovinach zastipené pomerne skromne. Ich nedostatok sa vSak lahko
nahradi pri priprave jedal. Z vitaminov sa najviac vyskytuju vitaminy B. Strukoviny su aj
vynikajucim zdrojom Zeleza a draslika. Obsah vapnika a inych mineralov je minimalny.

Zlozenie strukovin
Druh strukoviny Bielkoviny Tuky Sacharidy

Suchy cicer 21% 5% 50%
Zelena fazulka 9% 1,4% 21%

Sucha fazula 21% 2,5% 48,5%
Sucha SoSovica 23% 2,5% 51%
Zeleny bob 5% 0,5% S51%
Suchy bob 21% 3% 53%
Zeleny hrasok 6,5% 0,4% 11%
Suchy hrach 19% 3,8% S54%
Sucha soéja 40% 18% 28%
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Ovocie a zelenina

Kyslé, sladkokyslé a sladké ovocie

Chlieb a hurmikaki je vyborna kombinacia, rovnhako ako
chlieb a figy, pod podmienkou, Ze tvoria samostatné jedlo.
Ako je to s bananovo alebo jahodovo mliecnym kokteilom?
Nazory sa liSia, mnohi vyskumnici schvaluju kombinaciu
mlieka so sladkokyslym ovocim, kedZe mlieko sa v kyslom
prostredi zmeni na zasadité a takato chemicka reakcia

prispieva k detoxikacii. Ini sa priklanaju skor ku

kombinacii sladkého ovocia s

mliekom.

Rozdelenie ovocia podla chuti

Sladké Sladkokyslé Kyslé
Banany Jablko Ananas
Datle Jahody Limetka
Cierne Geresne Hrusky Citréon
Cierne ringloty Broskyne Granatové jablka
Figy Cervené ceresne Grepy
Hrozno muskatovée Ringloty Mandarinky
Marhule Pomaranc
Slivky Ribezle
Hrozno

Ovocie sladké

Obilniny Mlieko Zelenina po?:;:fké Ovocie kyslé
Al A2 N A N
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1. Sladké ovocie s chlebom (chlieb a hurmikaki, figy ¢i hrozno), s obilnymi vlockami
a potravinami z muky (kasSe, domace zakusky). Pozor na vysoky glykemicky index
2. Prilezitostne, skor na ranajky

Ovocie sladkokyslé
Obilniny Zelenina Orechy Mlieko
* Al *2 *3

1. Oplati sa vyskusat niektoré kombinacie podla vlastnej chuti. Napr.: strahané jablko,
strihana mrkva a nadrobno pokrajany zeler, ochutené extra panenskym olivovym
olejom, citronovou Stavou a morskou solou s korenim

2. Olejnaté semena (slnecnica, tekvica) a orechy (lieskové oriesky, vlasské orechy,
struhany kokos, mandle) na obohatenie ovocnych Salatov

3. Na pripravu kokteilov s vysokou energetickou hodnotou a obsahom mineralnych latok

Ovocie kyslé
Obilniny Zelenina Mlieko Polosladké ovocie
N * 1 * 2 A

1. V. malom mnozstve s listovou zeleninou. Ako kyslé ochucovadlo mézete pouzit citron
2. Niekto ma rad tuto kombinaciu, pretoze od kyslého ovocia sa mlieko zrazi a je tak
lahsie stravitelne.

Zeleninu mozete kombinovat skoro s kazdou potravinou okrem vac¢siny ovocia.
Problematicka moze byt aj kombinacia s mliekom. VSetko zalezi od druhu zeleniny
a mlieka.

Jedna z vlastnosti zeleniny je ta, Ze zmierfiuje kyslost!

Alkalické soli, pochadzajuce z reakcie alkalickych kovov (draslik, sodik, vapnik)

a slabych kyselin (citronova, jabléna, vinna), ktoré sa pocas metabolickych procesov
menia na karbonaty a bikarbonaty, chrania
organizmus pred ucinkom potravin s obsahom
bielkovin (kyselinotvorné) a su obzvlast uzitocné
v pripade akutnej acidozy (napriklad pri horucke,
resp. pocas pooperacnej rekonvalenscencie)

a chronickych choréb, ako su reuma a dna.
Zasadita reakcia organickych zlucenin na urovni
buniek je tiCinnejSia ako v pripade mineralnych
vod, pretoze tie posobia len na urovni zaludka.
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Deviatoro delenej stravy

v' Vyhybajte sa kombinacii mésa s klasickymi prilohami (ryza, zemiaky, cestoviny,

vyrobky z mukys,...)

Méaso a bielkoviny kombinujte s velkym mnozstvom cCerstvej alebo dusenej zeleniny

Nekombinujte bielkoviny s bielkovinami (plati pre zivociSne bielkoviny)

Pouzivajte zeleninu ako prilohu k jedlam

Ovocie jedzte len samostatne

Dajte vydychnut vasmu traveniu a jedzte len vtedy, ked pocitujete hlad

Potravu dobre pozujte a vychutnajte si ju

Pocas jedenia susta nezapijajte, pite 30 minut pred jedlom a aspon 30 minut po

jedle

v' Denne pite dostatok tekutin, hlavne cistu, prefiltrovant vodu. Vas mo¢ musi byt
priesvitny alebo slabo zlty

A N N N N N NN

Co ste sa nauéili?

Priroda nas stvorila ,nedokonalych® a vase telo nedokaze naraz travit bielkoviny so
sacharidmi a kyslé potraviny so zasaditymi potravinami. Preto sa VY musite prisposobit
poziadavkam a schopnostiam svojho tela. NavySe, viac ako 70% vasej imunity sa
nachadza vo vasom traviacom trakte, takze spravna kombinacia jednotlivych potravin
ma obrovsky vplyv nielen na vaSe travenie, ale na cely vas organizmus.

problémov, a pokial sa nechcete stat VIP klientom farmaceutickych spolo¢nosti a pridat

sa do stale sa rozrastajuceho zoznamu ludi trpiacich réznymi ochoreniami

a zdravotnymi komplikaciami, v tom pripade je delena strava jednym z mnozstva krokov,
ktoré by ste mali urobit. PretoZe majte na paméti, Ze zdravie mate len jedno a moézete ho
stratit len raz.
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Na druhej strane sme len Iudia a robime chyby, Cize ak prejdete na delenu stravu

a neskor ju obcas porusite, tak sa nestane ni¢ zavazné. Zalezi na vaSich cielfoch a vasom
presvedceni. Urcite nie je vhodné, aby ste nieco robili na silu. Mozno zo zaciatku budete
musiet byt viac disciplinovany, ale akonahle spoznate vyhody delenej stravy a jedla si
budete pripravovat podla svojich potrieb, zistite, ze delena strava ponuka Siroku skalu
chutnych jedal a je lahké drzat sa tohto skvelého Zivotného Stylu.

VSetko je len o zvyku a o priprave jedla, ktoré si v pripade tohto zivotného §tylu budete
Casto pripravovat sami a v predstihu, aby ste sa vyhli nezelenému prepadnutiu hladom
a nemuseli zjest, Co mate po ruke. Preto nenechajte vaSe zdravie nahode a prevezmite
kontrolu nad svojim zdravim. Iba vy ste zodpovedny za svoj Zivot, a to po vSetkych
strankach. Iba vy rozhodujete o tom, ¢o vlozite do vasich ust. Drzte teda pevne svoje
zdravie vo vlastnych rukach.

P.S. Tento eBook som napisal uz pred niekol'kymi rokmi a niektoré informacie som
z neho odstranil, alebo ich upravil, pretoZe v siicasnosti s nimi plne nesihlasim.
Ciel tohto eBooku je naucit vas principy delenej stravy, ale tie nie s vytesané do
kamena a niektoré tradicné narody konzumovali kombinacie, ktoré v tomto
eBooku neodporicam. Preto nepovazujte informacie z tohto eBooku za svaté. Na
druhej strane sam uz dlhé roky dodrZujem principy delenej stravy na 90 a viac %

a som s nou vel'mi spokojny. Preto vam odporiucam ju vyskiaSam, najma co sa tyka
kombinacie maso, ryby, vajcia + zelenina, klicky, a otestovat ju na vlastnej kozi.
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