Délena strava — Hayova dieta

Dé&lend strava ma po celém svété fadu pfiznivcd i odplrcd. Z odborného hlediska patfi
Hayova dieta, i kdyz je jejim zakladatelem lékar, mezi pavédecké. Velmi rychle se vsak
dostala do podvédomi lidi, ktefi zasady délené stravy pouzivaji k Upravé jidelnicku a
zivotniho stylu nebo jako soucast alternativni |é¢by Fady onemocnéni.

Kde a proc vznikla délena strava

Prvni zminka o délené stravé pochazi z 30. let 20. stoleti. Americky |ékar, spisovatel a
autor teorie délené stravy Dr. William Hay tehdy onemocnél Brightovou chorobou, téZkou
a nevylécitelnou nemoci ledvin. Zacal sdm na sobé délat pokusy se stravou. Zjistil, ze
kdyz upravi jidelnicek podle slozeni lidského téla na 80% zasaditych a 20% kyselych
prvkd, docili harmonie.

I kdyZ délend strava nepatii mezi oficidlni Iékaiské metody, mizZe pod dohledem
odbornika pomoci pfi |&éCbé rady obtizi a onemocnéni spojenych napr. s latkovou
vymeénou, klimakteriem, cukrovkou nebo ekzémy. Délena strava se vyuziva i ke zvyseni
vahy u podvyzivenych lidi nebo ke snizeni vahy u lidi s nadvahou. U nas se tato dieta
stala oblibenou diky herecce Lence Korinkové, kterd ji popsala ve svych knizkach.

Jaké jsou principy délené stravy

Principem délené stravy je rozdéleni potravin do 3 skupin tak, aby byly co nejlépe
stravitelné. Do prvni skupiny patfi bilkoviny, v druhé se nachazeji sacharidy a treti
zahrnuje neutralni potraviny. Konzumace jednotlivych skupin ma podle délené stravy své
zasady. Bilkoviny by se nemély kombinovat se sacharidy, tuky jsou povazovany za latky
neutralni a mohou se tudiz podavat ke kterémukoliv dennimu jidlu. Syrové ovoce a
zelenina by mély byt v jidelni¢ku v pfevaze. Délend strava klade ddraz na pitny rezim, na
veétsi pocet mensich porci béhem dne a také na dostatecné zvykani, které pomaha
rychleji zasytit.

Jaké jsou zasady délené stravy?

1. Jezte ovoce a pijte neslazené 100 % ovocné dzusy na la¢ny Zaludek. Pfi prechodu
z ovoce na sacharidy pockejte 20 minut, pfi prechodu na tuky 1 hodinu.

2. Sacharidy mzete kombinovat se zeleninou a také s tuky.

3. Ve vsech dennich davkach by mélo byt zastoupeno ovoce nebo zelenina.
4. Chcete-li si dat mezi jidly ovoce, pockejte 1 hodinu po jidle.

5. Pfi pfechodu ze sacharid na tuky pockejte 3 hodiny.

6. Vyhnéte se nedoporu¢enym jidldm (napf. bily cukr, burské ofisky, pedivo z bilé
mouky, alkohol).

7. Jezte 3 x denné nebo 5 az 6 malych jidel, dokud se nebudete citit nasyceni.
8. Nikdy nevynecheijte jidlo, mate-li hlad, najezte se.

9. Pijte hodné vody, neslazenych minerdlek a bezkofeinovych ¢ajd.



Bilkovinné potraviny

maso a masné vyrobky (libové hovézi, teleci, skopové a dribezi maso)

neuzené ryby a plody more

sdjové vyrobky, vejce, syry do 50 % tuku v susiné, nizkotu¢né mléko a mlécné vyrobky
citrusové plody (pomeranc, grapefruit a citron)

exotické ovoce (mango, papaja a ananas)

kysela jablka a hrusky, broskve, merunky, tresné, jahody a maliny

ovocné Caje, ovocné vino, v omezeném mnozstvi suché bilé a ¢ervené vino a

ampanské
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Sacharidové potraviny

celozrnné obili (psenice, zito, oves, je€men, proso, susena kukufrice a neloupana ryze)
celozrnné vyrobky (chléb, housky, kolace z celozrnné mouky a téstoviny)

zelenina (brambory, kadefava kapusta, cukrova kukufice)

sladsi ovoce (banany, sladka jablka a hrusky, fiky, hroznové vino a datle)

suSené ovoce

lusténiny

sladidla (husté ovocné $tavy a sirupy)

v omezeném mnozstvi je dovolené pivo

Neutralni potraviny

¢ za studena lisované oleje (extra panensky olivovy a slunecnicovy olej)

e neztuzené margariny a maslo

e v omezeném mnozstvi mlécné vyrobky s obsahem tuku nad 50% (jogurt, kysana
smetana, tvaroh, mléko, kefir a tu¢néjsi syry)

e masné uzené vyrobky (Sunka) a uzené ryby (makrela, pstruh a losos)

¢ zelenina (lilek, kvétak, zelené fazolky, brokolice, Cinské, Cervené a bilé zeli, zeleny
hrasek a Cerstva kukurice, okurky, ¢esnek, kedluben, mrkev, paprika, feferonky,
Fedkvicky, fedkev, ¢ervenad Fepa, rGzi¢kova kapusta, éervené zeli, kysané zeli, celer,
Spenat, Cerstva rajcata, kapusta, cuketa, cibule, hlavkovy salat, ledovy salat)

e ofechy, koreni a bylinky, bylinkové Caje

e houby, drozdi, vyhonky a klicky

Zakazané potraviny

veprové maso

vyrobky z bilé mouky

bild ryze a suché lusténiny, predevsim séja
arasidy a rozinky

e hotové majonézy a hotové vyrobky

e Cerny Caj, kava, kakao, ¢okolada

Ukazka jidelnicku délené stravy z nasi knihy: Nejlepsi dietni jidelnicky
I. Snidané
e 200 ml neslazeného 100 % ovocného dzusu
II. snidané
e sacharidy - musli nebo obilnd kase, 200 ml neperlivé mineralni vody

e bilkoviny — 2 michana vajicka, paprika, okurka, raj¢e, 200 ml bylinkového cCaje



Svacina

e 200 g &erstvého sezénniho ovoce (kromé& banand, erstvych fikd a datli), 125 ml
Cerstvého mléka nebo zakysaného vyrobku

Obeéed

¢ sacharidy - 60 g celozrnnych téstovin a 400 g sezdnni zeleniny, 1 Izice rostlinného
oleje, bez napoje

e bilkoviny — 200 g ryby a 400 g sezdénni zeleniny, 1 Izice rostlinného oleje, bez
napoje

Odpoledni svacina

e 1 banan, 200 ml ovocného &aje (v prib&hu odpoledne vypijte jesté dalsich 400 ml
tekutin)

Vecere

¢ 100 g celozrnného chleba a 400 g sezonni zeleniny, 1 Izice rostlinného oleje nebo
smetany, 200 ml bylinkového cCaje

Zavérem

Pfed tim, nez se rozhodnete upravit sv{j jidelni¢ek podle dé&lené stravy, zvaZte vechna
pro i proti. Vyhodou Hayovy diety je, Ze se naucite jist 5 x az 6 x denné, nebudete
zapominat na ovoce a zeleninu a pitny rezim. Budete-li se dostate¢né hybat, s velkou
pravdépodobnosti uberete na vaze a budete mit vice energie. Ale, jak uz to u vétSiny diet
byva, nakonec zjistite, ze zasady mohou byt moc slozité a oddélit sacharidy od bilkovin
neni v praxi vibec jednoduché.

Prectéte si také:
Sestavte si cvicebni plan
Recenze - bilé jogurty

Video:
Vitamin C

Stahnéte si:
E-kniha ,Jak zhubnout jednou provzdy"
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