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Abstrakt

Dnesna dobu sprevadzaji nové trendy a alternativy vo vyzive a stravovani.
Niektoré su starSie, iné mladsie, vynikaji vSak z doby a dostupnosti jednotlivych
potravin. Vplyvom nespravnej vyzivy a nevhodného stravovania sa Siria civiliza¢né
ochorenia, najmé obezita. Mdze za to okrem stravovania celkovy Zivotny Styl. Proti
obezite sa da bojovat’ viacerymi spdsobmi, avSak vyziva a prijem stravy je prvorady.
V 20. storo¢i prisiel dr. William Howard Hay s novou alternativou v stravovani, ktoré
sa uplatiiuje dodnes, aj ked’ preSla malou premenou. Oddelend strava spociva
v prijimani vSetkych zloziek potravy a zivin, ale vinej kombindcii na aka sme
zvyknuti. Oddelend strava ma mnoho pozitivnych t¢inkov. NajcastejSie si ju spajame
s redukciou hmotnosti a chudnutim. Odporucit’ delent stravu moZno obéznym l'ud’om,
casto unavenym najma po jedle a s problematickou plet'ou vplyvom zlého stravovania.
Oddelena strava je vhodna aj v kombinacii s inou alternativou stravovania, napriklad

vegetarianstvom a veganstvom.

Krucové slova: vyziva, civilizaéné ochorenia, obezita, zivotny §tyl, oddelena strava.



Abstract

Many new dietary trends and alternatives are available today. Some of them are
older, some of them newer, but they all are an outcome of the particular era and
a consequence of the availability of certain food products. Civilisation illnesses,
predominatly obesity, spread as a result of an incorrect diet. Another factor involved
besides the diet is the aggregate lifestyle. There are several ways how to fight obesity,
however diet and food intake are paramount. In 20" century dr. William Howard Hay
came up with a new dietary alternative, which is being applied even today, although
with a minor modification. The principle of trophology is to receive all the dietary
components and nutrients, but in a combination different from what we are used to.
Separated diet has plenty of positive effects. Most often it is being connected to weight
loss. It can be recommended to overweight and obese people, people who often feel
fatigued after a meal and the ones with a problematic skin as a result of an incorrect
diet. Food combining is also beneficial when combined with another dietary

alternative such as vegetarianism or veganism.
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Uvod

Strava nas sprevadza po cely nas zivot uz od prenatalneho vyvoja jedinca, cez
obdobie batol'ata, obdobie puberty, az po obdobie ¢loveka vo vyssom veku. Od toho,
¢o zjeme, zavisi kvalita nasho Zivota. V neposlednom rade by sme mali zvazit, aka
vyzivu dame naSmu organizmu, aby vSetko spravne fungovalo a aby sme spravnym
smerom ovplyvnili tie faktory, ktoré vieme ovplyvnit’.

Zdrava vyziva zahtia vSetky zlozky potravy, ktoré by sme mali denne prijimat’
pre potreby nasho organizmu. Pri pravidelnom prijme mensSiecho mnozstva dodlezitej
zlozky, Uplnom vynechani, alebo jej nadmernom prijme, dochadza najmid k
»rozkolisaniu“ rovnovahy a objavuju sa prvé priznaky deficitu dolezitej Ziviny
v nasom organizme. Dosledkom byvaju Casto civilizatné ochorenia suvisiace so zlym
zivotnym Stylom, predovSetkym zlou Zivotospravou. NajcastejSie sa vyskytujlice
civilizané ochorenia st onkologického charakteru, vysoky krvny tlak, cukrovka
a obezita. V mnohych pripadoch jedno ochorenie podmiefiuje iné a narastaju
zdravotné problémy. Podobne je to v pripade obezity. Obézni I'udia maji zvyseny
krvny tlak, alebo kombinéciu viacerych ochoreni suvisiacich s vel'mi vysokou telesnou
hmotnostou.

Proti obezite a civilizaénym ochoreniam sa da bojovat spravnou vyzivou
a alternativnymi spdsobmi stravovania. Jednou alternativou vyzivy je oddelena strava.
Oddelena strava je vhodna aj ako lieCba, alebo prevencia. ZI¢ trdvenie a tvorba
hnilobnych latok, nedostato¢né vstrebavanie Zzivin v procese travenia, zadpcha, ¢i
hnacka, nadvdha atazkd obezita sa d& odstranit’ a napravit oddelenou stravou.
Nasledujtice strany a poznatky su urc¢ené pre I'udi, ktori sa chcu zdravo stravovat, citia
sa po jedle unaveni, trpia nadvahou a obezitou, traviacimi tazkostami, na akné
a nedostatkom energie. Tito vSetci mdézu siahnut’ po alternativnej forme stravovania,
oddelenej strave. V sucasnosti ma oddelend strava mnoho vyznavacov, ale aj
odporcov.

S oddelenou stravou sa da jest’ vyvazene, pestro a mierne. Jedla su chutné, I'ahko
stravitelné, poskytuju dostatok energie. Stravovat’ sa s oddelenou stravou nie je
problém ani v reStaurdciach a na rodinnych oslavach, vzdy sa d4 nakombinovat’ jedlo

bez obav porusenia zelaného efektu. Oddelena strava nds vedie k zdravSiemu



zivotnému Stylu a celkovej duSevnej a fyzickej pohode. Zbavuje nas stravovacich

zlozvykov.



1 Ciel’ prace

Cielom prace bolo oboznamit’ sa s problematikou vyzivy, potrebnou energiou a
predovsetkym alternativnou formou vyzivy - oddelenou stravou. V nasledujucich
kapitolach sme sa zamerali na zakladné zlozky potravin, ich zloZenie a konkrétne latky
v nich. Stru¢ne sme zhrnuli aj travenie jednotlivych zivin, ktoré sa stavaju nasou
kazdodennou stcastou. Osobitnii pozornost sme venovali problematike oddelene;j
stravy, jej podstate a pozitivam. Cielom prace bolo zamerat’ sa aj na zékladné zlozky
nasej potravy, ktor prijimame, naucit’ sa princip delenej stravy, spravne oddelovat’
potraviny a kombinovat® ich. Mnohé zdravotné problémy su spdsobené bud
nedostatocnym alebo nadmernym prijmom potravin. Stru¢ne sme sa dotkli aj
problematiky civilizaénych chordb, hlavne obezity, pretoze obezita je jednym
z faktorov, ktoré ovplyviuji l'udi pri rozhodovani sa pre oddelenu stravu. V zavere

sme uviedli schému zostavy jedalnicka s kombinaciu moznych potravin.
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2 Metodika prace

Metodika prace pozostdvala znaStudovania danej problematiky a zhrnutia
poznatkov ziskanych z roznej literatiry, materidlov a internetovych zdrojov. Zamerali
sme sa predovSetkym na literarne zdroje o spravnej vyzive, o zakladnych zlozkach
potravy, traveni, principoch oddelenej stravy, spdsoboch oddelovania stravy.
Literatura bola vyberand na zadklade poznatkov a sktsenosti I'udi, ktori v oblasti
vyzivy pracuju, zalozenych na vyskumoch, teoretickych a praktickych poznatkov,
s dlhoro¢nymi skusenostami v odbore vyzivy. Vyberali sme literatiru ako sucasnu
z poslednych piatich rokov, ale siahli sme aj po literature starSej ako desat’ rokov.
Vela veci sa zmenilo v zasadach spravnej vyzivy, ale mnoho veci, ktoré platili pred
rokmi, su platné dodnes, niektoré veci sme porovnavali. Mnohi autori, zaoberajlci sa
oddelenou stravou a vyzivou, maji dlhorocné skuisenosti v problematike a tak sme na
vypracovanie pouzili literatiru, ktora je bezne dostupnad v knizniciach, odbornych

kniZniciach, na internete a inych dostupnych miestach.
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3 Vysledky prace — Studia o saCasnom stave rieSenej

problematiky

3.1 Vyznam vyzivy, civilizacné ochorenia a potreba energie

Pod pojmom raciondlna vyziva rozumieme subor poznatkov anavodov
(technologickych postupov), tykajucich sa kvality akvantity prijimanej potravy
a d’alsich komponentov a to vSetko k danej populdcii a jej rozvrstveniu. Ide o otvoreny
subor poznatkov, to znamend, Ze sa neustale upravuje, upresiuje a rozsiruje (Mourek,
2005).

Strava ma obsahovat vsetky zlozky. Makroziviny — bielkoviny, tuky
a sacharidy i mikroziviny — vitaminy, mineralne latky, vratane stopovych prvkov.
Pestrost’, miernost’ a vyvazenost' su zékladné podmienky zdravej vyzivy (Fatrcova-
Sramkova, 2009).

Prijem vyzivovych latok je diferencovany aj podla vekovych skupin, pohlavia
a stupna fyzickej zataze. Optimalny pomer medzi prijmom a vydajom sa odraza
v normalnej telesnej hmotnosti s primeranym mnozstvom zasobného tuku
v organizme. Z hladiska kvality zlozenia je ziaduce, aby strava bola vyvazZena
a obsahovala dostatok pre organizmus potrebnych (esencidlnych) latok, vitaminov,
i6onov, mineralnych, anorganickych stavebnych latok, balastnych ainych zloziek,
dostatok tekutin. Strava by nemala obsahovat’ skodliviny (Béder, 2005).

Tesny vzt'ah medzi kvalitou vyzivy a zdravim bol vedecky dokazany, preto sa
vedci snazia najst’ optimalny, univerzalne platny spdsob vyzivy. DoterajSie vysledky
sved¢ia o tom, ze viac ako 40 % vSetkych chronickych civilizaénych ochoreni je
sposobenych dlhodobo praktizovanou nevhodnou vyzivou, priCom zly vyzivovy Styl je
jednou z hlavnych pri¢in viac ako 60 % vSetkych ochoreni. Na tom ni¢ nezmeni ako
konstatovanie, ze jednotlivé populacné skupiny po celom svete maji svoje Specifické

zdravotné problémy, s vyzivou priamo nesuvisiace (Foft, 2005).
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3.1.1 Civiliza¢né ochorenia vplyvom nespravnej vyZzivy

Nespravna vyziva prinasa so sebou mnoho negativnych faktorov na zdravie
Cloveka. So zmenou povodnej potravy, ktorou sme prijimali v minulosti dostatok
komplexnych sacharidov, vlédkniny, vitaminov a minerdlnych latok zovocia
a zeleniny, bielkoviny a tuky boli obmedzené na minimum, sladkosti a cukrovinky
takmer nedostupné, alebo len prileZitostne. Jedli sme potravu, ktora bola dostupna ako
je mlieko, mlie¢ne vyrobky a kysla kapusta, plody lesa a naSich zédhrad. Tuky prijaté

z plnotucnych vyrobkov sa vel'mi rychlo spal’'ovali pracou.

Dnes, ked je dostatok potravy a podstatne sa zmenili stravovacie navyky,
konzumujeme nad mieru tuky z tu¢nych druhov misa, plnotuc¢nych vyrobkov, cukrov
a bielkovin, rozvijaji sa civilizacné ochorenia, najméd diabetes mellitus. Musime
konstatovat, ze sa za poslednych dvadsat’ rokov vyskyt cukrovky na Slovensku
nebyvalo vzrastol. Ak sme v roku 1980 evidovali 120 - tisic diabetikov, onedlho ich
pocet zacne atakovat’ hranicu 300 - tisic (Michalek, 2005).

Ked sa pozrieme na Statistiky o nadoroch, ktoré najviac postihuji muzov,
zistime, Ze hned’ za rakovinou pl'ic na druhom a tretom mieste st nddory hrubého
¢reva a prostaty. U Zien zase prevlada rakovina prsnikov, hrubého creva, maternice
a vajeCnikov. Rozsiahle vyskumy potvrdili, Ze minimalne 50 percent tychto
nadorovych ochoreni je sposobenych zbyto¢ne kaloricky bohatou stravou, no

predovsetkym privelkym mnozstvom tukov v nej (Pribis, 2002).

3.1.1.1 Obezita

V pripade diagnézy obezity ide onadmerné mnozstvo patologického tuku
v organizme, ktoré poSkodzuje zdravie ¢loveka (Majercak, 2007). Obezita je choroba,
metabolizmus, tazké kosti ¢i geneticka predispoziciu. Tieto faktory hraji mala ulohu,
okrem metabolizmu.
Viac menej si za tento stav, do akého nechame ddjst’ na$ organizmusj mdézeme sami.
Hlavnym faktorom zostava zly Zivotny §tyl. Zivotny $tyl sa nam formuje uZ od detstva

a Castokrat st to rodi¢ia sami, ktori zodpovedaji za obezitu deti astym spojené
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zdravotné problémy. ZI¢ stravovanie uz vo veku batol'at’a, televizia ako zabavit’ diet’a
namiesto hier, pocita¢, rychle obCerstvenia a sladkosti. V dospelom veku uz klopli na

dvere diétologickej ambulancie Castokrat zifali pacienti.

Dnesna doba je prili§ zamerana na vyzor ¢loveka a na Stihlost’ telesnej postavy.
Je potrebné zvazit a vyhladat’ normu do akej miery ide len o estetické a medicinske
hl'adisko. Prili§ nizka, ¢i vysoka telesnd hmotnost’ nas vedie k vaznym zdravotnym
problémom. Otestujme sa ako sme na tom. Mozné zdravotné komplikacie stuvisiace
s nadvdhou a obezitou vieme odhadnit my sami pomocou jednoduchého vypoctu.
Vydel'me si obvod nasho pasa a vySku v centimetroch. Ak ndm vyjde vysledok do 0,5,
mozeme byt pokojni. Vysledok do 0,6 predstavuje zvySené medicinske riziko a
skratenie zivota. Nad hodnotou 0,6 sa nachddzame vo vysokom rizikovom $tadiu. Za
tymto vypoctom stoji dlhodoby medicinsky vyskum uvedeny v Casopise British

Medical Journal (Majercéak, 2007).

Nadvaha a obezita nas vedie k cukrovke, vysokému krvnému tlaku, zvySenému
cholesterolu, srdcovo - cievnym komplikécidm. Nadvaha a obezita okrem uz doposial
spominanych komplikacii prinaSa so sebou aj gastroenterologické potiaze, moznu
neplodnost, depresie a znevyhodneny pohybovy aparat, ¢o vedie k horSiemu

spolo¢enskému uplatneniu.

3.1.1.2 Hlad ako impulz prijimania potravy

V mnohych pripadoch mozog byva pri¢inou nadvahy, ten nds upozoriiuje na

hlad. Hlad sa zvycajne definuje ako neSpecificky pocit deficitu energie (Javorka,
2001).
Akondhle pocitujeme, ze mame hlad, na§ organizmus nas “nuti“ ¢im skor prijat
potravu, obmedzuje sa vyber vhodnej potravy na zasytenie a utiSenie tohto
neprijemného pocitu. Pud aimpulz nieco zjest je velmi silny. Neodporuca sa
ignorovat’ tento prejav hladu a odkladat’ ¢as zasytenia, pretoze to zvacsa skor ¢i neskor
skon¢i naopak a s opaénym efektom ako by sme chceli.

Ked nechame telo dojst az do takéhoto Staddia prinajmensom riskujeme
skonzumovanie priliSného a mnozstva dokonca aj nevhodnej potravy. Je dobré ak aj
pri oddelenej strave mame pripravené ovocie, zeleninu, alebo nejakt vhodnt potravinu

na zahryznutie medzi dvomi jedlami, napriklad medzi olovrantom a vecerou. Pri
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oddelenej strave volime potravinu najlepSie z neutradlnej skupiny, aby zbytocne

nebrzdila proces travenia.

Castokrat sa nam stiva, Ze chceme nie¢o nutne zjest bez ohladu nasej
fyziologickej potreby, akdsi tizba po nie€com dobrom. Méze to byt’ stav podmieneny -
dusevny, alebo telesny. Za beznych okolnosti nevieme oddelit’ a spravne posudit’ ¢i
ide o hlad, alebo tizbu po jedle. Hlad a chut’ do jedla spolu uzko suvisia. Keby sme
cheeli rozdelit’ tieto dva pojmy na hlad ako telesnd potreba prijat’ potravu a chut’ do
jedla by bol len rozmarom, hlad by sme museli obmedzit’ len na nedostatok ziviny.
Nie je jednoduché jednoznacne rozliSovat’ chut’ do jedla od hladu a naopak, a to aj na
urovni vedy a vyskumu. Lekarsky slovnik definuje chut’ do jedla ako ,,potrebu tela
prijimat’ potraviny, ktorti ovplyviiuji vonkajSie podnety, hlad, tizba po zasyteni
a pocity sytosti“. Hlad a chut’ do jedla tvoria rovnako nerozlu¢na dvojicu.

V minulosti pri nedostatku potravy, l'udia reagovali na impulz hladu pudom
sebazachovy - lovenim zvery. Bola to jedind moznost’ ako prezit’ a nezomriet’ hladom.
Postupom casu, ked’ uz sa o nedostatku potravin neda hovorit’, slovo ,,hlad* uz stratilo
svoj povodny vyznam. Sposob a mnozstvo prijimania potravy vSak v nés akosi zostala
zakorenena. Z pudu sebazachovy, ktory nas chranil pred smrtfou sa postupom casu
stala akdsi hrozba v podobe nadvahy, civilizaénych chorob a obezity. Pred tymto nas
ochrani spravny biorytmus v podobe prijatia potravin a vydajom energie. Po naruseni
sa objavuju prvé problémy. Mnohi sa nespravne domnievame, ze hlad vznika

v bruchu, ale v skuto¢nosti ide o impulz z mozgu.

Kedze hlad nevznika v bruchu, ako sa vd¢sina domnieva, ale v mozgu, je to vec
osobného presvedcenia. Predovsetkym tuénym lud’om, pre ktorych je chudnutie

nevyhnutnostou, padne zmena stravovacich navykov zatazko (Adam, 2008).

3.1.1.3 Vyznam energie

Zistilo sa, ze asi u patdesiatich I'udi zo sto sa ziviny v organizme neabsorbuju
natol’ko dostato¢ne, aby mohli udrzat’ cloveka pri optimalnom zdravi a energii. Pri¢iny
by nas vSak nemali prekvapit. Pracujeme dlhé hodiny, spime menej, ako by sme
potrebovali, ranajky hltdme len tak narychlo, pripadne na ne zabtidame, cez den

nejeme, lebo nemdme ¢as na to, aby sme prerusili pracu alebo si nie¢o kupili, kfmime
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sa nezdravymi chutovkami a privel'mi Casto sa spolichame na hotov stravu, lebo sme

privel'mi unaveni na to, aby sme si jedlo pripravili (Marsdenova,1997).

Nesmieme zabudnut’ na energiu, ktorti potrebujeme na dennt ¢innost. Energia
vznikd latkovou premenou zdkladnych zivin v bunkach za nevyhnutnej ucasti kyslika.
Na zabezpecenie zakladnych zivotnych funkcii a energetickej rovnovéhy je potrebné,
aby Clovek prijimal denne asi 8 400 kJ (Javorka, 2001). Aj pri oddelenej strave dbame
na dostato¢ny prijem Joulov, (1 joul, jednotka medzinarodnej sustavy SI, pouziva sa
v bioldgii na vyjadrenie energie.) opierame sa o tabulkové hodnoty uvadzane pre

jednotlivé pohlavie, vekovu kategdriu, hmotnosti a druh pracovnej zat'aze.

Pohybuje sa v rozpiti od 8 az do 13 MJ, pripadne 7 az 17 MJ na osobu a den.

Priemerny denny prijem na dospelt osobu je asi 10 000 kJ.

Denna potrebu energie vyjadrujeme tzv. bilanciou energie. Za beznych
podmienok kedy prijem odpoveda vydaju hovorime o rovnovahe. Ak je prijem vyssi
ako vydaj oznacujeme ho pozitivnou energetickou bilanciou. V pripade, ze vydaj
energie d’aleko prekracuje prisun, jav nazyvame negativnou energetickou bilanciou.

Prisun zivin potrebnych pre bezny vydaj by mal byt priblizne v rovnovahe.
Mozeme znizit' prisun energie pokial’ ju prijmame zbyto¢ne v nadbytku, alebo zvysit
pri nedostatku, vzhl'adom na stravovacie zlozvyky.

Biologickd hodnota potravy je nevyhnutnd na metabolické deje, rast
a rozmnozovanie. Nemozno tiez zanedbavat’ vplyv vonkajSich faktorov a vnutornych

podmienok. Z nich su ddlezité:

- fyzicka praca - zvysuje poziadavky na prijem Zzivin,

- klimatické podmienky - v chladnejSom prostredi sa zvySuji naroky organizmu na
Ziviny s vyS§im obsahom energie,

- rozmnoZovanie - pocas gravidity a starostlivosti o potomstvo je potrebny zvyseny
prijem Zivin,

- rast - rastuce organizmy potrebuju viac zivin na stavbu svojho tela

- choroba - pri chorobach sa zvy€ajne znizuje prijem potravy, v rekonvalescencii sa

jej prijem zvysuje (Jedlicka, J., 2009).
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Tabul’ka 1 Denna spotreba energie vybranych skupin Pudi (Jedli¢ka, J., 2009)

Skupina Pudi Denna spotreba energie v kJ
Ludia vo vys$Som veku - seniori 9753
Uradnici 10 549
Laboratorni technici 11 888
Vysokoskolski Studenti 12 265
Stavebni robotnici 12 558
PolI'nohospodari 14 860
Banici 15321
Lesni robotnici 15353

3.2 Zakladné zlozky potravy

3.2.1 Sacharidy

Sacharidy patria k najdélezitejsim a vel'mi rychlym, tzv. pohotovostnym zdrojom
energie vo vyzive ¢loveka. Mozeme tak pokryt’ stratent energiu nasledkom vycerpania
aunavy. Vyznam sacharidov vo vyZive Cloveka vyplyva zo skutocnosti, Ze kryju
vacsinu energetickej potreby &loveka, spravidla 50 - 80 %, ¢o je asi 4,0 - 5,5 g. kg™ na
den (Jedlicka, 2009). V zmiesanej potrave by mal byt podiel sacharidov asi 50 - 55 %
s tym, ze sa ziada vys$$i podiel Skrobov, ako je ryza, zemiaky a cereédlie (Mourek,
2005). Prijem sacharidov v dostatoénom mnozstve Setri rezervu telesnych proteinov
a tukov (Beto, 2003). Sacharidy st zdkladnym zdrojom energie v potrave. Traviaci
proces rozklada sacharidy na glukézu, ktora sa vstrebava v tenkom c¢reve (Hellerova,
1991).

Medzi dalSie funkcie sacharidov patri formovanie Struktury, cinnosti organov
a dolezité je ovplyviovanie travenia. Preto z jedalnicka nemozno vynat’ nestravitelné
sacharidy rastlinného pdvodu - polysacharidy. Po chemickej strdnke su sacharidy

zluceniny zlozené z atomov uhlika, kyslika a vodika. Su vysoko zastipené v rastlinich
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ato v mnozstve 80 - 90 % suSiny. V zivo€iSnom organizme je mnoZstvo sacharidov

v porovnani s rastlinami, len v zanedbatenom mnozstve priblizne 2 %.

Zvycajne sa delia sacharidy na monosacharidy (3 - 9 atomov uhlika
v molekule)  Fruktoza, glukéza a galaktéza. Oligosacharidy (2 - 10
monosacharidickych jednotiek, podl'a poctu oznacujeme di-sacharidy, tri-sacharidy
atd’.). Z disacharidov je to sachar6za, ¢o je repny ¢i trstinovy cukor. Nachadza sa vo
vSetkych rastlinnych plodoch asStavach. Rastliny tak patria k sacharidickym

potravinam.

Laktéza, mlieény cukor je obsiahnuty v mlieku cicavcov. V kravskom mlieku je
laktoézy priemerne 4 - 5 %, vzhladom na nizky obsah je priradzované k neutralnej
potravine. Maltoza je sladovy cukor. Monosacharidy, spolu s oligosacharidmi tvoria
biele krystalické latky, dobre sa rozpustaju vo vode, ¢o spdsobuje, ze sa v traviacej
sustave vstrebavaju. Polysacharidy (10 a viac monosacharidickych jednotiek). Skrob

je zasobnou latkou rastlin, ulozeny v hl'uzach, plodoch a semenach.

Celuldéza tvori hlavnii stavebnu zlozku bunkovej membrany rastlin. Dalsie
polysacharidy st amyloza, amylopektin a dextriny. Polysacharidy néjdeme
v rastlinnej potrave, st pre nas energeticky vyuziteIné a nevyuzitelné. Tvoria ich
celuloza, hemiceluldza, pektiny, glukéza arezistentny Skrob, lignin, guma a slizy.
Oznacuju sa aj ako neskrobové polysacharidy, alebo vseobecne vidknina (Beno,
2003).

Nevyhnutny a najdolezitejsi sacharid pre vyzivu l'udi je glukéza. Ma vysoku
biologickll hodnotu, dodava ziviny pre funk¢nost’ vSetkych buniek, buniek centralneho
nervového systému a krvné bunky erytrocyty.

Polysacharidy sa zacinaju travit’ uz v ustnej dutine vplyvom ptyalinu (alfa -
amyldzy), obsiahnutych v slinach. Proces prebieha Stiepenim Skrobu na dextriny, aZ na
disacharidy. Skroby sa viac hydrolyzuj v duodéne pésobenim pankreatickej §tavy,
ktora Stiepi Skrob na oligosacharidy a nasledne az na disacharidy. Vplyvom enzymov
disacharidazami (laktdza, sachardaza a maltdza) sa disacharidy rozStiepia na
monosacharidy glukézu, fruktézu a galaktozu. Aktivnym transportom spolu s nosi¢mi

sa glukoza a galaktoza resorbujii z [limenu tenkého Creva cez enterocity do krvi.

Fruktéza prechadza pasivne bez prenasacov. Vstrebana glukéza ihned” metabolizuj
v peceni, alebo krvnym rieCistom transportuje k orgdnom a bunkdm najmid ako

energeticky substrat. Pri nadmernom prijme sacharidov, a nadbytku glukdézy moze
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kratkodobo stupat’ koncentracia tryacylglycerolov v krvi. Nadbyto¢na glukéza tvori

rezervu v peceni.

Vlaknina priaznivo pdsobi na travenie v l'udskom organizme. Vplyva na
vstrebavanie sacharidov a metabolizmus cholesterolu, podporuje peristaltiku criev
a dodava pocit plnosti v zalidku. VIdknina adsorbuje v limene ¢reva toxické latky, ¢o
zabranuje ich vnikom do krvi. Priaznivo pdsobi aj na fermentaciu baktériami
v hrubom ¢reve pri tvorbe mastnych kyselin s kratkym retazcom. Tie sa v sliznici
hrubého Creva resorbujli a vytvaraji zdroj energie pre enterocyty. Negativny ucinok
vlakniny mdzeme popisat’ zhorSenému vstrebavaniu vitaminov a mineralnych latok.

Ak vyradime zo svojho jeddlneho listka jedla obsahujuce cukor, budeme

vyzerat’ mladSie. Mnoho dermatoléogov veri, Ze Cisté cukry podnecuju zdpaly koze

(Foster, 2004).

3.2.2 Bielkoviny

Nazyvaju sa aj proteiny (gr. protos - prvy). Bielkoviny su zakladnou
a najdodlezitejSou zivinou. Tvoria zdklad kazdej Zivej bunky, zahfniaju zakladné funkcie
I'udského tela a maju hlavnu tlohu pri zabezpeceni tkaniv a organov. Popis niektorych
zékladnych funkcii: Struktirna - sGdast membranovej Struktury (glykoproteiny)
odolnost’ a pevnost. Enzymova - katalyzuje biochemické reakcie. Transportna-
Specifické proteinové prenaSace. Obrannd- zabezpe€enie obrannej funkcie organizmu,
napriklad proti infekciam. Regula¢na- hormonalna. Nutri€na- zdroj esencidlnych
a neesencidlnych aminokyselin.
Bielkoviny maju energeticki hodnotu, T'udské telo ju vie vyuzit az po urcitej
metabolickej premene. Po chemickej stranke s bielkoviny zlozené z aminokyselin.
Aminokyseliny sa skladaju z kyslika, uhlika, vodika a dusika, niektoré obsahuju siru.
Pre spravnu funkciu organizmu je potrebné, aby sa v iom nachddzalo vsetkych 20
aminokyselin, esencidlnych - nenahraditelnych (musime prijmat’ v potrave)
a neesencialnych. Bielkoviny st latky s vysokou biologickou hodnotou. Ich biologicka
hodnota v 'udskom tele spo¢iva v tom, Ze l'udsky organizmus si musi syntetizovat’
svoje vlastné proteiny zaminokyselin, z ktorych sa tvoria aj iné nebielkovinové
dusikaté latky, ako st nukleové kyseliny, keratin a pod (Beno, 2003). Bielkoviny

nachddzame v potrave rastlinného aj zivoc¢iSneho pdvodu, avsSak plnohodnotné
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bielkoviny (obsahuji vSetky esencidlne aminokyseliny) nachadzame len v Zivocisnej
potrave ako je miso, mlieko, vajcia. Bielkoviny maju pokryvat energetick potrebu

organizmu priblizne 15 - 20 % (Mourek. 2005).

Samotné travenie bielkovin sa zafina v Zalidku. Pepsinogén sa vplyvom
kyseliny chlorovodikovej aktivuje na pepsin aten Stiepi bielkoviny, respektive
peptidové vizby. Takto natrdvena bielkovinova potrava sa dalej dostava do tenkého
¢reva, kde pokracuje Stiepenie bielkovin na aminokyseliny. V pankreatickej Stave
trypsin a chymotripsin po aktivacii enzymom enteropeptidazou vylucenou zo sliznice
tenkého creva z trypsinogénu a chymotripsinogénu, Stiepia bielkoviny na kratSie
retazce ako su dipeptidy a tripeptidy. Tieto bielkoviny s kratkym retazcom Stiepia na
jednotlivé aminokyseliny enzymy karboxypeptidazy z pankreasu a aminopeptidazy
a dipeptidazy zo sliznice tenkého Creva. Vol'né aminokyseliny sa z limenu tenkého
¢reva resorbuju a nasledne pomocou nosi¢a moézu prejst’ cez povrchové bunky crevnej
sliznice do krvného obehu. Vstrebané aminokyseliny portalnym obehom prejdu do
pecene. V latkovej premene st ddlezité na syntézu novych bielkovin, dusikatych latok,
napriklad purinov, keratinov, pyrimidinov a podobne. Cast’ aminokyselin je uréenych
na oxidéaciu, pricom vznikne oxid uhli¢ity a mocovina. Z volnych aminokyselin
vznikd aj glukoéza, ¢i mastné kyseliny. Koneénym produktom tuplného rozlozenia
bielkovin, aminokyselin a vSetkych dusikatych latok je amoniak, kyselina mocova

a keratinin.
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Tabulka 2 Rozdelenie aminokyselin (Beiio, 2001)

Esencialne aminokyseliny Neesencialne aminokyseliny
arginin*® alanin
histidin* asparagin
Izoleucin kyselina asparagova

leucin cystein (cystin)
lyzin glutamin
metionin kyselina glutdimova
fenylalanin glycin
treonin prolin
tryptofan serin
valin tyrozin

* len v detskom veku

3.2.3 Tuky

Tuky su organické latky, ktoré organy v ludskom tele vyuzivaji na
zabezpecenie potrebnej energie pre svoju Cinnost. Vynimkou v potrebe energie je
nervova sustava. Vyznam rezervného tuku pre organizmus spociva vo vysokom
energetickom potencidly. Tuky sa =zuacastiiuju aj na tvorbe Struktir organov
a zabezpecCovani ich funkcie, st nosi¢mi inych latok, ktoré su v nich rozpustené (napr.
vitaminy), ovplyviluyju imunitu, inflamaciu, karcinogenézu ainé fyziologické
a patologické procesy (Beto, 2003).

Tuky rozdel'ujeme na: triacylglyceroly (tzv. neutralne tuky), ktoré tvoria zaklad
vSetkych tukov ako rastlinného, ale aj zivo¢isneho povodu, su hlavnou energetickou
zasobou v l'udskom organizme. Triacylglyceroly st zlozené z glycerolu a troch
mastnych kyselin. Mastné kyseliny rozdelujeme podla vyskytu dvojitych vizieb
v molekule. A to na saturované, nasytené a monoénové n - 9, dvojitd vdzba je na
deviatom uhliku od metylového konca. Telo si ich vie syntetizovat. Modzeme, ale

nemusime ich primat’ v potrave az v takej miere. Monoénové mastné kyseliny ndjdeme
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predovsetkym v olivovom oleji. Polyénové n - 6 maju viacero dvojitych véizieb
a zacinaju sa na Siestom uhliku od metylového konca. Nachadzaju sa v repkovom
a slne¢nicovom oleji. Polyénové n - 3 maju viacero dvojitych vézieb a zacinaju sa na
tretom uhliku od metylového konca. Telo si ich nevie syntetizovat’ a preto ich musime
prijmat’ v potrave. Bohaté na esencidlne mastné kyseliny st tuky rastlinného povodu.
Mastné kyseliny polyénové n - 3 najdeme tiez v rybom tuku, ¢i v tu¢nejSom rybom
mise a ich vyrobkoch.

Dalsie tukové latky nevyhnutné pre na§ organizmus, ktoré sice nemaju
energeticky vyznam, ale podielaji sa na stavbe bunkovych Struktur, ovplyvituja ich
Struktiru, st cholesterol a fosfolipidy. Nerovnovaha cholesterolu v organizme sa moze
podiel’at’ na vzniku srdcovych chordb (Jedlicka, 2009). Telo si ich vie syntetizovat), ale
nachadzaju sa aj v potrave. Pre ddlezitost’ spravnej hormonalnej Cinnosti a pre receptor
horménov by sme nemali z potravy aj pri delenej strave vyluovat’ cholesterol tplne,
iba ho obmedzit, ak je ho v tele nadbytok, alebo mame tendenciu k jeho zvySenému
mnozstvu. Cholesterol sa nachadza len v Zivocisnej potrave a v morskych vyrobkoch,
bohat¢ na cholesterol st tiez vajcia a vnuatornosti. V rastlinnych potravinach
cholesterol nikdy nenajdeme.

Travenie tukov zacina posobenim enzymu lipazy v hornej Casti traviacej rury.
Enzym lypaza sa tvori v Zliazkach na koreni jazyka a v zZalidku. Pokracuje to

inicidlnou hydrolyzou tryacylglycerolov na monoglyceridy a mastné kyseliny.

V Zzaludku sa zacinaju vstrebavat do krvi mastné kyseliny so strednym
retazcom. Triacylglyceroly Stiepi lipdza obsiahnutd v pankreatickej Stave na
monoglyceridy a vol'né mastné kyseliny. VoI'né mastné kyseliny so stredne dlhym

retazcom sa vel'mi dobre vstrebavaji — st vel'mi dobre rozpustné vo vode.

Cez enterocyty tenkého cCreva sa dostdvaju do krvi apo naviazani na albumin
k bunkdm. VolI'né mastné kyseliny s dlhym retazcom a monoglyceridy (hydrofobne)
sa pasivnou difuziou dostavaju do enterocytov tenkého creva, kde sa resyntetizuju
triacylglyceroly. Chylomikréony sa tvoria sa v enterocytoch tenkého creva a
zabezpecuju d’alsiu utilizaciu v organizme.

VolI'né mastné kyseliny naviazané na albuminy a cirkulujuce v krvi maja tri hlavné

funkcie:

1. Zdroj energie pre kostrové tkanivo a hladké svalstvo. Zdroj energie pre srdcovy sval

a oblicky.
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2. zéasoba triacylglycerolov v tukovom tkanive.

3. St vyuzité pre tvorbu fosfolipidov v bunkovych biomembranach a eikozanoidov.
Oxidacia mastnych kyselin je jednym znajdolezitejSich zdrojov energie pre
organizmus, priCom vznikd oxid uhli¢ity a voda, ktoré sa zorganizmu uvoliuju

pl'icami, resp. voda aj oblickami (Betio, 2003).

3.2.4 Vitaminy a mineralne latky

Vitaminy musia byt pritomné v nasej strave, aby telo ucinne pracovalo
a odolavalo chorobam. Uz v §tvrtom storo¢i p. n. 1. lekari, ako napriklad Hippokrates,
vedeli, Ze isté potraviny zabraiiuju vzniku urcitych ochoreni. Nedostatok vitaminu C
moze napriklad viest’ ku skobutu. Jediné dva vitaminy, ktoré neziskavame vylucne
z potraviny su D a K, pretoze si ich organizmus sam syntetizuje (Ursellova, 2001).
Mineralne latky st anorganické a maju povod v nezivych veciach, napriklad v skalach

¢1 kovovych rudéach (Ursellova, 2001).

V zdravej vyzive a akomkol'vek alternativnom stravovani, ako aj pri delene;j
strave, su vitaminy ddlezité a nevyhnutné pre fungujici organizmus. Tieto dolezité
latky potrebujeme prijimat’ pre vyzivové vlastnosti na udrzanie dobrého zdravotného

stavu.

Vitaminy nepatria k zdrojom energie a ani netvoria stavebnu zlozku. Ich ddlezitost’
v nasej strave spoc¢iva v aktivnej sucasti enzymatickych pochodov, ktoré katalizuju
potrebné chemické reakcie v naSom tele.

Nedostatok niektorého z vitaminov spdsobuje hypovitaminozu az avitamin6zu,
prejavujicu sa poruchami biochemickych procesov (Uherova, 2002).

Metabolicky obrat organizmu v priebehu fyzickej zataze, alebo aktivneho
pohybu je zavisly na koncentracii riboflavinu, tiaminu a pyridoxinu (Hlubik, 2004).

Mnohé minerdlne latky su pre organizmus esencidlne. Maji vyznamnu
stavebnu ulohu — zucastiiuju sa na tvorbe tkaniv, na raste organov a ich funkcii — st

sucastou mnohych biochemickych procesov v metabolizme Zivin, podielaji sa na

vedeni nervovych vzruchov a inych fyziologickych cinnostiach (Betio, 2008).
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3.2.4.1 Rozdelenie a zdroje vitaminov

Vitaminy rozdel'ujeme podla ich hlavnej fyzikalnej vlastnosti ato podla
rozpustnosti vo vode avtukoch na hydrofilné a lipofilné. Lipofilné vitaminy st
rozpustné v tukoch. Patri sem vitamin A, nazyvany beta - karotén. NajCastejSie sa
nachédza v potravinach ZivociSneho povodu s vyssim obsahom tuku ako su napriklad
mlie¢ne vyrobky, syry, maslo. Vysoky pomer je aj v bravfovej a hovédzej peceni
a peceni jatocnych zvierat ¢i morskych rybéach. Z rastlinnych zdrojov prijimame
vitamin A z mrkvy, Spenatu, marhal’ a podobne. Vitamin D, nazyvany cholekalciferol,
sa prirodzene nachddza v peCeni morskych ryb, rovnako aj v celom maése tychto
zivo¢isnych druhov bohatych na tuk. Dalej v pe¢eni a vnitornostiach hospodarskych
zvierat. Vitamin D ziskavame aj zo slnecného Ziarenia. Vitamin E najdeme
v rastlinnych olejoch a kli¢koch a olejoch z rastlinnych klickoch. Rafindciou sa vsak
obsah tohto vitaminu podstatne znizuje. V obilninach a zvlast’ vo vysoko vymletych
obilnindch nachddzame tieZz mnoZstvo tohto vitaminu. Posledny vitamin rozpustny
v tukoch je vitamin K. Prirodzenym zdrojom je ako rastlinna, tak aj Zivo¢iSna skupina
potravin, ¢ize v delenej strave ako bielkovinova, sacharidickd ¢i neutradlna skupina
potravin. Nachadza sa v listovej zelenine, bravcovej a hovddzej peceni, rastlinnych

olejoch a podobne.

Do skupiny hydrofilnych (rozpustnych vo vode) vitaminov zarad’ujeme:
tiamin (vitamin Bl), riboflavin (vitamin B2), kyselinu nikotinovu a nikotinamid
(niacin), kyselinu pantoténovu (vitamin B5), pyridoxin (vitamin B6), biotin, kyslinu
listovu a jej derivaty (Folacin), kobalaminy (vitamin B12), (Uherov, 2002). Vitaminy
skupiny B najdeme v zékladnych potravinach ako je mlieko, méso, mlie¢ne vyrobky,

vajcia, chlieb a obilniny, ceredlne vyrobky a zelenina.

3.2.4.2 Rozdelenie a zdroj mineralnych latok

Mineralne latky delime do dvoch skupin. Makroelementy a mikroelementy.
Medzi makroelementy patri napriklad véapnik, hor¢ik, chlér, sodik a sira s fosforom.
Medzi mikroelementy alebo stopové prvky patri med’, chrom, Zelezo, fludr a selén so
zinkom. Rozdiel medzi makroelementmi a mikroelementmi je v mnozstve dennej

potreby. Prirodzeny zdroj vapnika je mlieko, syry, jogurty, susené figy, sezamové
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semiaCka. Horc¢ik nachadzame v tekvicovych semiackach, kakaovom prasku,
orechoch, slne¢nicovych semiackach apodobne. Sodik prijmame prirodzene
v kuchynskej soli, via¢sinou dennu potrebu prekracujeme. Fosfor ¢erpame z plodov
mora ako je homar, slavka, granat, losos, tiez morcacie méso a pecen. Sira sa nachadza
prirodzene v SoSovici, niektorych druhoch fazule, vajciach, hovddzom a brav€ovom
mise, kuracom a mor¢acom mise. Na mikroelement med su bohaté plody mora,

homar, krab, ustrice, slne¢nicové semiacka, arasidy, susené slivky a celozrnny chlieb.

Zelezo obsahuje Spenat, susené marhule, sezamové semiacka a otruby. Selén prijmame
z keSu orechov avlaSskych orechov, ryze apara orechov. Na chrom su bohaté

celozrnné obilniny, méso, araSidy, pivovarské kvasnice a hrach.

3.3 Oddelena strava alebo aj diéta podla dr. Haya

Oddelent stravu zacal praktizovat’” Doktor William Howard Hay po tom, ¢o
ochorel na Brightovu chorobu. William Howard Hay sa narodil vroku 1866 v
Hartstown Pensylvanii v USA. Medicinske vzdelanie ukon¢il vroku 1891 na
University Medical College v New Yorku. Dr. Hay pracoval ako prakticky lekar.
Objavila sa neho Brightova choroba, v tej dobe neliecitelnd. Zacal hl'adat’ mozné
prostriedky ako pokracovat’ v kariére lekara. Najskor prehodnotil stravu a rozhodol sa
jest’ prirodzene obsiahnuté zlozky v potrave. Citil, ze sa mu podstatne zlepsil
zdravotny stav. Dr. Hay bol po tomto malom pokroku povzbudeny a pomohol aj
svojim pacientom po odporuceni urobit’ zmenu v stravovani. Dr. Hay si uvedomil
travenie jednotlivych zloziek potravy. Uz vtedy sa oprel o poznatok zlej chemickej
rovnovahy v tele, o sposobuje znizenie alkalickej rezervy, d’alSie zbytocné zdravotné
problémy. Nemal v tom obdobi podporu zo strany kolegov - lekarov, neodradili ho ani
kritiky anamietky o vylucenosti takejto liecby. Svoje osobné skusenosti zhrnul
v knihe, ktora sa v roku 1939 dostala do rak nemeckého lekara Ludwiga Walba. Ten
potom v Nemecku propagoval myslienku tohto spdsobu stravovania (Summova,
2000). Dr. William Howard Hay zanechal zaklad delenej stravy. Pocas svojho Zivota
vydal niekol’ko publikacii ako s Zdravie z potravin (1929), Aka je cena zdravia
(1946) a podobne. Mnohé prvky oddelenej stravy boli v minulosti neopodstatnené.

V priebehu rokov, ¢o sa oddelend strava praktizuje, presla vyvojom do takej podoby,
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ako ju pozname dnes. Oddelend strava sa popularne vyuziva hlavne na redukciu

telesnej hmotnosti.

3.3.1 Fakty a myty o oddelenej strave

V zaludku sa aktivuje vplyvom kyseliny chlorovodikovej pepsin a produkuje
vzdy pri akomkol'vek prijme potravy bez ohl'adu na to, ¢i je natravovana kyslymi ¢i
zasaditymi traviacimi Stavami. Telo je schopné vlastnymi regulaénymi mechanizmami
vyrovnat' nadmerni kyslost’ alebo zasaditost’” bezne prijimanej potravy. Regulacia
hmotnosti pri oddelenej strave je spdsobend niZSou energetickou hodnotou jedla
(napr. vo forme tukov), ako rozdelenie samotné, i ked’ aj to ma vplyv na nadvahu a
obezitu. Mnoho prvkov oddelenej stravy sa zhoduje so sucasnym vedenim ludstva
k zdravej vyzive, zahfila doraz na denné pozivanie zeleniny a ovocia, celozrnnych

vyrobkov, zniZenie prijmania tukov a cukrov.

3.3.2 Travenie podla dr. Haya

Sacharidy sa travia pri alkalickom prostredi a bielkoviny naopak, vytvorenim
kyslého pH. To ,donutilo* Dr. Haya nemieSat’ bielkoviny a Skroby, ale ich jest
postupne po jednotlivom vytraveni. Siril tedriu o neprirodzenom miesani bielkovin
a sacharidov

(http://www.akv.sk/index.php?option=com_content&task=view&id=97&Itemid=35).

Odoévodnoval to tym, ze na travenie bielkovin je potrebné kyslé pH, ¢im sa v zaladku
pomocou kyseliny chlorovodikovej aktivuje pepsinogén na enzym pepsin, ¢o
znemozni trdvenie sacharidov a Ciastocné natravenie sacharidov zo slin vplyvom
enzymu alfa - amylazy bude netcinné. Pokial’ zlozka potravy je Cisto sacharidicka,
v zaludku sa aktivuje malo kyseliny chlorovodikovej a travenie sacharidov bude ovel’a
ucinnejsie
(http://www.akv.sk/index.php?option=com_content&task=view&id=97&Itemid=35).
Za velku zataz zalidka a nasledne celého organizmu povazoval Dr. Hay zle stravené,
alebo dokonca nestravené podstatné mnozstvo potravy. Téato potrava by po oddeleni

a poziti po dostatocnom casovom odstupe bola vytrdvend bud’ dokonalejsie, alebo
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uplne  bezo zbytkov. Sucastou teodrie o traveni jednotlivych zloziek potravy
apotrebnom pH na vytravenie bolo aj tvrdenie Dr. Haya o zlozeni l'udského

organizmu.

3.3.3 Acidobazicka rovnovaha podl’a dr. Haya

Sucastou teodrie o traveni jednotlivych zloziek potravy a potrebnom pH na
vytravenie bolo aj tvrdenie Dr. Haya o zlozeni 'udského organizmu. Dr. Howard Hay
podrobne Studoval T'udsky organizmus a jeho funkcie. Preskimal chemické zloZenie
I'udského tela a uvedomil si, ze sa skladd z 80 % zésaditych zloziek a 20 % kyslych
zloziek. Podla tohto si potom zostavoval stravu — jedol prevazne zasadotvorné

potraviny a menej kyselinotvornych.

Podla doktora Haya ak sa konzumuje malo zeleniny, Salatov zo surovych
rastlinnych produktov a ovocia, méze v tom pripade dojst’ k nedostatku hodnotnych
zasaditych minerdlnych latok v organizme, v tom pripade si organizmus musi siahnut’
na vlastné zasoby tychto latok a vyCerpava ich. Organizmus sa tak modze prekyslit
pozitim véc¢Sieho mnozstva potravin zanechdvajucich kyslé zvysky. Dr. William
Howard Hay oznacil ako zdsadotvorné potraviny bielkovinové ako napriklad méso,
saldmy, Sunky, vajcia, syr. Zo sacharidovych su to lipand ryza, vyrobky z bielej muky
a samozrejme cukor. Okrem spravneho oddelenia potravin je dolezité zabranit' aj
neprijemnému prekysleniu organizmu a to by sa nemalo stat, pokial’ do jedalnicka
pravidelne zaradzujeme cerstvi zeleninu a ovocie. Prekyslenie organizmu moze
spOsobit’ nielen palenie zdhy ¢i nadivanie, ale aj dnu, reumatické zapaly alebo
ochorenia latkovej premeny (k tomu aj extrémna nadvaha) (Summerova, 1999).

Ked rédno vstaneme anemame pocit sviezosti a spokojnosti, ide zvycajne
o prejav cinkov nahromadenych kyselin. Unava je prvym priznakom postupného
prebytku kyselin. Ak sme nerobili nie€co mimoriadne vycerpavajice, ak sme spali
normdalnu dobu, pri otvorenom okne, existuje len jedina pri¢ina tejto unavy, ktora je
takmer celondrodnym problémom — nedostatocné vyprazdinovanie. Toto je prvé
Stddium otravy - samootravovania (autointoxikacie) kyselinami, ktoré sa tvoria pri

traveni a nie su dostato¢ne vylu¢ované (Nolfi, 1994).

Kyseliny a kyselinotvornost, naopak zéasady a zdsadotvornost' sa nespajaju

automaticky aj s chut'ou jednotlivych potravin. Bezny priklad je citron. Citrén chuti

27



kyslo a pritom ma zéasadit¢ pH, kysla chut mu davaji organické kyseliny. Vplyvom
metabolizmu sa organické kysliny premenia na oxid uhli¢ity, ten vydychneme, je to
proces prevazne zasaditych prvkov. Bielkoviny nemaju kysla chut’ a metabolicky sa
premienaji na aminokyseliny. Nadbytok nevyuzitych aminokyselin, ktoré nie su
vyuzité, moze spdsobovat’ odCerpavanie zasaditych latok potrebnych na neutralizaciu.

Ak to zhrnieme, mozZzeme povedat, ze potravina je kysla, ak aj kyslo chuti.
Kyselinotvorna je vtedy, ked’ pri jej premene alebo odburani vzniké viac vodikovych
ionov ako zasad. Dalej, Ze potravina je zasadotvornd, ak hned po jej latkovej premene

vznikd viac zasad ako kyselin a vodikovych i6nov. Chut’ nehrd pri tomto zaradeni

nijaku tlohu (Koelleova, 2006).

Tabul’ka 3 Kyselinotvorné a zasadotvorné potraviny (Horakova, 1998)

Kyselinotvorné potraviny Zasadotvorné potraviny

maso, SosSovica sOja, fazula, zelenina, ovocie

syry, tvaroh jogurt acidofilné mlieko, nadojené mlieko
pasterizované mlieko lieskové oriesky, mandle

vajcia, maslo, mast’ jedlé gastany, mlety kokos, mak, drozdie
obilniny nakli¢ena pSenica, slnecnica,

ruzickovy kel, Spargl'a vicsina bylinkovych ¢ajov

limonady, dzisy mineralne vody

zavaraniny, ocot, sol’, cukor jablény ocot, kyselina citronova

3.3.4 Princip oddelenej stravy

Slovné spojenie oddelend strava nam naznacuje, ze sa buda pri tomto druhu
stravovania oddelovat jednotlivé zlozky stravy akonzumovat' v takom casovom
intervale, aky je potrebny na vyprazdnenie Zalidka. Jedlo méa byt v zaludku co
najkrat$i Cas. Oddelend strava vSeobecne predstavuje jednoduchy princip, ako si
rozdelit’ pokrm, i ked’ nie celkom presny, napr. Ze sa moze jest méso so zeleninou

a zelenina so sacharidmi, no nikdy nie naraz (Foit, 2007). Princip oddelenej stravy
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prisiel povodne zUSA aneznamena ni¢ iné, ako nejest potraviny obsahujuce
bielkoviny spolu s potravinami obsahujucimi sacharidy (Summova, 2003). Hlavnou

zésadou oddelenej stravy je nemiesat’ potraviny:
1. s rozdielnym €asom travenia.

2. s rozdielnymi poziadavkami na kyslost’ ¢i zasaditost’ traviacich Stiav.

Cielom je, aby:
- potrava zbyto¢ne dlho nelezala v zaludku;

- sa potrava Uplne stravila, atym sa zabrdnilo hnilobnym akvasnym procesom
v Crevach, ktoré st zdrojom otravy organizmu, a na ich likvidaciu sa musi zbytocne
vynalozit’ vel'a energie (Hordkova, 2003).

Po zhrnuti mozZzeme potraviny rozdelit na tri hlavné skupiny: Sacharidy,
bielkoviny a takzvané neutralne potraviny. Nemdzeme oddelit’ vzdy potraviny na sto
percent, o to v delenej strave ani nejde. Pokial’ si v potravine prirodzene obsiahnuté
obe zlozky, ako sacharidy tak aj bielkoviny napriklad v mlieku, pokojne ich mézeme
konzumovat a kombinovat’ s inymi potravinami, alebo priradit’ do tej skupiny, ktorej
zlozka prevySuje. Syr zovc¢ieho mlieka obsahuje 6 % bielkovin, moéZeme ho

skombinovat ako s bielkovinovym jedlom, tak aj pouzit’ ako neutralnu potravinu.

3.3.4.1 Sacharidicka skupina potravin

Sacharidicka skupina potravin je vac¢Sinou rastlinnd. Rastliny obsahuju v susine
az 80 % sacharidov vo forme Skrobu, celulézy alebo jednoduchych cukrov.
Nestravitelné sacharidy, ako st otruby a vlaknina v celozrnnom obili, ovoci a zelenine
nam tak pomo6zu pokryt’ dennu potrebu vladkniny.

Medzi sacharidické potraviny radime napr.:

obilniny, ovos, proso, raz, vzdy uprednostitujeme celozrnné vyrobky,

ryza nelipana,

cestoviny, najlepsie celozrnné, grahamové, kuskus,

klicky,
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- zemiaky, zemiakovy skrob, sladké zemiaky,

- suSené ovocie,

- med, javorovy sirup,

- Cerstvé ovocie, cukrova dyna,

- cerealie, siahame po tych bez pridavku cukru, musli, a podobne.

Zo sacharidov by sme mohli zredukovat’ prijem, alebo tGplne vylucit' sachar6zu, ¢o sa
oznacuje aj prazdny zdroj energie. Na osladenie pokrmov a napojov, tieZ na ziskanie

tak potrebnej energie mdézeme pouzit’ prirodné sladidla ako je med a javorovy sirup.

3.3.4.2 Bielkovinova skupina potravin

Medzi potraviny bohaté na bielkoviny v zisade patria vSetky produkty
obsahujuce viac ako 10 % bielkovin (Hammond, 2000). MozZno ju rozdelit na
bielkoviny zivoc¢isneho povodu a bielkoviny rastlinného pdvodu. Rastlinné bielkoviny
su neplnohodnotné (zly pomer esencidlnych aminokyselin), obsahuji mnozstvo
antinutri¢nych latok, ktoré sa varom odstranuju, preto je dobré ich kombinovat’ spolu
so zivoCisSnymi bielkovinami. Midso a potraviny zivocisSneho povodu nas zaroven
zasobia obsahom vitaminov skupiny B, minerdlnymi latkami ako je napr. zinok
a zelezo. Vaje¢né Zitka lecitinom. Bielkovinové potraviny Zivo&isneho povodu:

- madso, vyberame chud¢ a biele druhy mias, hydina,

- ryby, chudsie treskovité, losos,
- mlieko, mlie¢ne vyrobky, jogurty, syry, kefiry, obsah tuku max. 45 % v suSine,
- vajcia a podobne.

Bielkovinové potraviny rastlinného povodu:

- Soja, vyrobky zo soje, tofu.
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3.3.4.3 Neutralna skupina potravin

Neutralnu skupinu potravin mozno kombinovat s ktoroukol'vek skupinou, alebo
tvoria prilohu, ¢i oblohu k jednotlivym skupindm potravin. Su to potraviny, ktoré
prirodzene obsahuju bielkoviny a sacharidy v priblizne rovnakom mnozstve, alebo ich
nemozno od seba oddelit. Na§ organizmus ich vie dobre stravit’ v nezmenenom stave,
alebo po uprave, napriklad strukoviny. Do tejto skupiny radime aj zvicsa tie
potraviny, ktoré obsahuju tuky, rézne oleje, maslo. Neutralnu skupinu si vSak
nesmieme vysvetlovat po svojom akonzumovat jej zlozky v neobmedzenom
mnozstve i ¢ase.

Je to skupina potravin, ktoré neovplyviiujii proces travenia, tuky sa travia v hornej

Casti tenkého &reva. Daliie neutralne potraviny ulah¢uji tepelnd upravu, dodavaju

strave pestrost’ a dodavaju ziviny. Vhodné st ako priloha k jedlam. Patria sem:

- tuky, maslo, olivovy olej, l'anovy olej, slnecnicovy arepkovy olej, olejnaté
semend a plodiny, slne¢nicové jadra, sezamové semiacka,

- orechy, vlasské, mandle, mak, kokos, strahany, alebo kokosovy orech,

- korenené pochutiny, ocot, hor¢ica, pretlaky, bylinky, koreninové pripravky a

zmesi,
- zelenina, kapusta, vSetka korefiova zelenina, karfiol, brokolica, cibula cesnak,
pazitka, baklazan,
- chren, melon, fazul’ka na zeleno a vela iného,
- Salaty, ladovy, hlavkovy, ruzickovy kel, ¢akanka,
- huby, Sampindny, hliva ustricova, akékol'vek lesné huby,
- zelatina, agarové stuZzovace.
V pripade, ze delent stravu praktizujeme z dovodu redukcie hmotnosti, mali by sme
znizit' obsah tukov, nie je dobré sa im plne vyvarovat. Je vhodné ich pouzit’ ieh na
pripravu pokrmu (dusené miso, dusena zelenina), zjemnenie cestovinovych Salatov.
Tuky su dodlezité aj ako rozpustadlo vitaminov A, D, E a K. Niektorym druhom tukov

by sme sa vSak mali vyhnit' celkovo pri delenej strave. Su to stuzené pokrmové tuky,

zdroj trans-mastnych kyselin.
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Zelenina je vSak nesmierne dolezitd, a zvlast' pri oddelenej strave. Tvori neutralnu
skupinu potravin, ktord plni ciel' oblohy k bielkovinovej skupine jedla. Zelenina

zabezpecuje pre Cloveka asi jednu desatinu dennej potreby vody (Uher, 2009).

3.3.4.4 Takzvana zakazana skupina potravin v delenej strave

Do tejto skupiny potravin zahfiilame potraviny, ktoré podl'a mnohych zdrojov by
sme mali pri oddelenej strave uplne vylucit. Vyplyva to zo zlého chapania oddelene;j
stravy ako ¢isto redukcnej diéty, kde za kazda cenu chceme schudnit’ a to aj na ukor
zdravia. Niektoré potraviny by sme mali obmedzit’, pretoze sice nas zasytia, aj travenie
je jednoduchsie, ale nedodavaji nam potrebné ziviny.

V niektorych literaturach sa uvadza aj vylucenie konzumacie kravského mlieka a
vyrobkoch z neho pri oddelenej strave (Marsdenova, 2000). V inych literatarach sa
uvadza vylaCenie mlieka zjedéalnicka delenej stravy, ale nevyluCuju sa mliecne
vyrobky (Hordkova, 2003).

Mlieko je zdroj vépnika a nd$ organizmus ho vie vyuzit' az na 80 %. Vznikd riziko
osteoropdzy, najma pre Zeny v strednom veku tesne pred, pocas a po menopauze.
Vylucenie mlieka a mlie¢nych vyrobkov pri oddelenej strave nie je vhodné, nakolko
mlieko obsahuje vjednom litri 1200 mg vapnika azo zivociSnych zdrojov je
vyuzitelny az na 30 %. V pripade vylicenia mlieka a mliecnych vyrobkov z potravy
ohrozujeme svoj zdravotny stav ochorenim kosti azubov, rednutim kosti
osteoropozou. Mlieko, ¢i plnotucné, polotuc¢né, alebo odstredené, obsahuje rovnakeé
mnozstvo vapnika, priblizne 120 mg na 100 ml (Kopacek, 2009).

Vyrobky z bielej] miky mozno vylacit. V tom pripade nahradime pecivo a cestoviny,
ktoré bezne konzumujeme. Mdzeme siahnut’ po celozrnnych vyrobkoch, grahamovej
muke a grahamovych cestovinach. Sachar6zu nahradzame umelymi sladidlami, ktoré
ale zatazuji nas organizmus a st nevhodné. Pre osladenie pokrmu je lepSie ked
siahneme po malom mnoZstve medu alebo javorovom sirupe.

Niektoré literatury uvadzaja, ze v oddelenej strave nemozno konzumovat’ strukoviny
ako je fazul’a, hrach, SoSovica a iné. O tento ,,fakt* sa opieraju aj odporcovia oddelenej
stravy. PresnejSie, varené sdjové boby obsahuji asi 14 % proteinov a5 % Skrobu.

Obsah proteinov je tak nad mieru 10 %. To vysvetluje, preCo sa sdja tak Casto
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objavuje na zozname proteinovych potravin. VacSina d’alSich strukovin obsahuje
okolo 6 az 8 % proteinov a medzi 15 - 25 % Skrobu, o sa priradzuje k Skrobovym

potravinam (Marsdenova, 2000).

3.4 Zivotny $tyl, delena strava a redukéné diéty

3.4.1 Pozitivum oddelenej stravy

Stravovanim podl'a Dr. Haya odl'ahéime celkovo zaZivacie organy, ¢o je nasledkom
toho, Ze pocas travenia neodoberame organizmus o energiu a nepocitujeme unavu po
skonzumovani jedla. U bezného stravovania, kedy prijimame predjedlo, hlavné jedlo
a dezert, sa nam ziva, pocitujeme naval Unavy a nemame dost energie na dalSiu
pracu, ¢i ststredenie sa, nastava pokles vykonu. Pri oddelenej strave po poziti bud’
sacharidickej alebo bielkovinovej zlozky, obohatenej neutralnou zlozkou doplnene;j
Cerstvym ovocim alebo zeleninou sa pokrm dokladnejSie stravi a lepSie zuzitkuju
mineralne latky, stopové prvky, vitaminy a dblezité ziviny aj v podobe esencialnych
latok. S prijimanim velkého mnoZstva Saldtov z ovocia a zeleniny a celozrnnych
vyrobkov sa spdja aj prijem vldkniny, o mé za nasledok plynulé vyprazdnenie Criev,
precistenie traviaceho traktu a odstranenie hnilobnych latok hlavne z hrubého creva.
Dalsie vyhody oddelenej stravy ako Zivotného §tylu je dostatoéné prijmanie draslika,
priaznivo posobiaceho na latkovli premenu a ¢innost’ oblic¢iek, organizmus sa

pravidelne odvodiuje.

Oddelent stravu mnohi pokladaju za diétu a najcastejSie ide o redukénu diétu, o vSak
nie je spravne. NevyluCuju sa takmer Ziadne zlozky potravin, iba sa neodporuca
konzumovat potraviny ajedlo soznaCenim “lite”, potraviny a jedlo zrychleho
obcerstvenia a takzvané prazdne kalorie. Tieto potraviny a jedlad sa neodporti¢aju ani
pri zasadéach zdravej vyzivy. Pri oddelenej strave konzumujeme vsetky dolezité zlozky
anevynechdvame také, na ktoré by ndS organizmus mohol trpiet’ nedostatkom.
Konzumujeme jedla podl'a chuti. V jedalnicku si ndjdu svoje jedla vegetariani aj I'udia
obl'ubujuci méiso. Priprava jedal na oddelenu stravu je jednoduchad a nenaro¢na na

suroviny.

Okrem redukcie telesnej hmotnosti ma oddelena strava pozitivny u¢inok aj na mnohé

iné problémy, ¢i uz zdravotné, alebo niektoré kozmetické. Povodne sa oddelenou

33



stravou vylie¢il dr. Hay na ochorenie obli¢iek. Udajne priaznivo posobi aj na astmu.
LCudia s problémami na akné sa pri stravovani oddelenou stravou Ciastocne, alebo
radikalne vylie¢ia z tohto ochorenia, pretoze Castokrat ho sposobuje zl4 Zivotosprava,
prili§ mastné, korenené jedlo alebo chudobné na délezité ziviny. Na redukciu telesnej
hmotnosti posobi delend strava velmi ucinne a Setrne, bez nasledkov z hladovania.
Hmotnost’ sa zniZzuje po tom, ¢o sa v traviacej ststave zbytone nezdrziava. Medzi
jednotlivymi jedlami je urcity ¢asovy odstup.

Mnohé z priru¢iek oddelenej stravy vel'mi racionalne poukazuji na hlavné nedostatky
vo vyzive dneSného ¢loveka. Oddelend vyziva sa v mnohych odporti¢aniach zhoduje
s vedeckymi zésadami spravnej vyzivy a odporuca zaradovat do stravy viac
rastlinnych potravin. Méso by sa malo obmedzovat’ a vyberat' z neho najméd druhy

s niz§im obsahom tuku (Babinska, 2005).

Oddelena strava ziskala velktl obl'ubu aj preto, lebo ju mozno rychlo a jednoducho
pripravit. V praxi to znamena: celd rodina moze spolu jest’, netreba varit’ dvojmo. Kto
sa nechce stravovat' podla oddelenej stravy, doplni si jedlo vhodnymi prilohami

(Summova, 2002).

3.4.2 Reduk¢né diéty a Zivotny Styl

Diéty povodne predstavovali spdsob stravovania urc¢eny pre chorych. Tito musia
pri urCitych ochoreniach dodrziavat’ Specialny spdsob stravovania. Ked’ sa dnes hovori
o diéte, uz nikto nepomysli na stravu pre choré¢ho ¢loveka. Kazdému zide hned’ na um
redukcia hmotnosti a odriekanie. Toto odrieckanie mé iba jediny ciel, ato co
najrychlejSie znizit' telesni hmotnost’ aeSte rychlejSie sa vratit k povodnému
a nezriedka vel'mi obl'ibenému sposobu stravovania (Paschenova, 1997).

Na upravenie hmotnosti do normalnej telesnej hmotnosti ma vel’ky podiel Zivotny §tyl,
z toho stravovanie ma najvacsi vplyv. Ako je popisané v kapitolach 2 a 3, je potrebné
denne prijat’ vSetky zlozky potravin, nevylucujeme z jedalni¢ka Ziviny potrebné pre
dennu ¢innost. Je chybou, pokial’ sa nestravujeme dostatocne, ale eSte vdcSou, ak sa
stravujeme nad mieru naSej fyziologickej potreby. Dbame na dobre rozdelenie jedla
pocas celého dia, aby sme nemali prili§ malé, alebo vel'ké Casové odstupy medzi

jednotlivymi jedlami. Pri prijati potravy oddelenej stravy, ¢ize bud’ sacharidického,
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alebo bielkovinového pokrmu, nepocitujeme unavu a otazenie organizmu, ako to
byva zvacsa po prijati bezného pokrmu.

Lekar Leos Stfeda (2005), zaoberajuci sa obezitolégiou aredukénymi kurami, sa
o oddelenej strave vyjadruje, Ze l'udia potrebuji k chudnutiu nejakt vodzku. Pokial’ im
premyslanie o kombinovani jedla nevadi a neobtazuje ich, nech si chudnu. Pokial’ sa
vsak neustéle trapia tym, ¢o mozu a o nemozu kombinovat, odcerpava im to zivotna
energiu uplne zbytocne.

Pri stravovani oddelenou stravou pre redukciu hmotnosti v obezite nemozeme zasadne
vynechavat’ ranajky, tie su zdkladom pre vSetkych I'udi, ale pri tomto probléme nikdy
neschudneme bez ranajok. Nevynechavame pohyb a fyzicki kondiciu. Pohyb
potrebujeme vSetci bez ohl'adu na vyzor nasej postavy, hmotnost’ a zdravotny stav. Pri
planovani fyzickej aktivity si volime taky druh cvicenia a pohybu, ako nam dovoli

zdravotny stav.

Spravne schudnut’ sa da len tak, zZe schudneme dlhodobo. To dosiahneme celkovou
upravou zivotného $tylu, a hlavne stravovania. Odburanie zlych stravovacich navykov
je zaklad celej “vedy* o chudnuti. Nikdy sa nepastajme do diét, ktoré nas obmedzuju
v prijati zdkladnej Ziviny, alebo naopak ndm uddvaji konzumovat prili§ velké
a jednostranné prijatie niektorej zlozky. Zamerajme sa na technologickt pripravu
jedal. Vyprazanie a fritovanie by sme mali uplne vylucit. Chutné a zdravé jedlo
pripravime dusenim, varenim a najmé varenim v pare, tak sa ndm zachovaju najviac
vitaminy acenné latky v zelenine, ale aj zemiakoch apodobne. Na schudnutie
a dlhodoby efekt obmedzme sladkosti a zbytocny prijem tukov, oto viac denne
konzumujme zeleninu a ovocie, pokial’ mozno v surovej forme. V neposlednom rade
prijem tekutin stoji tiez za zvéazenie v programe znizenia telesnej hmotnosti.
U dospelého jedinca je to az 40 - 50 ml.kg" na 24 hod., Go je asi 2 aZ 4 % telesnej
hmotnosti (Hrstkova, 2003).

Alkohol by sa mal konzumovat’ pri nadvéhe a obezite velmi opatrne. Alkohol méa
pomerne vysokl energeticku hodnotu a okrem toho spdsobuje stav opojenia. ZvySena
konzumaécia alkoholu sa méze podielat’ na vzniku obezity a hlavne na akumulécii

rizikového visceralneho tuku (Chlebo, 2009).

Pohyb je pri chudnuti nesmierne dolezity, ale v porovnani s vydanou energiou vplyva

na zniZenie telesnej hmotnosti najmenej. Bez pohybovej aktivity by sme schudli len zo
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svalovej hmoty, ¢o je vel'mi zle. Priorita je chudnut’ a odstranit’ nadmerné mnozstvo

telesného tuku a ten “nejde dole®, ak sa aktivne nepohybujeme.

3.4.3 Nazorna ukazka oddelenej stravy

Tabul’ka 4 Jedalny listok (Reader’s digest vyber, 1996)

Typicky jedalny listok pri Hayovej diéte

Podl'a Hayovej diéty telo nie je a cukry. Pod biekovinami sa myslia
schopné sucasne travit’ bielkoviny predovsetkym zivocisne bielkoviny
a Skrob, a preto sa hlavné typy obsiahnuté v mise, hydine a syroch. Za
potravin podavaju oddelene. K kyslé ovocie sa povazuju predovsetkym
sacharidovym patria chlieb, cestoviny, cirusové plody, napr. grapefuid
ryza, obilniny, zemiaky a pomarance.

RANAJKY OBED VECERA
(ZASADITE) 8:00 | (BIELKOVINOVY) 13:00 | (SKROBOVA) 18:00
Dostatok cerstvého | Porcia misa, ryby, vajec, Zemiaky v Supke

ovocia, maly prirodny | alebo syra, Cerstvy surovy s maslom alebo
jogurt posypany Salat alebo varend zelenina | celozrnnym chlebom,
pSeni¢nymi klickami (okrem zemiakov), po varend zelenina, alebo
alebo zmesou orechov, obede jablko alebo Salat, Cerstvé figy so
bylinny ¢aj a ovocna pomaranc. Slahackou alebo
Stava. krémovym syrom.
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Schéma kombinacie potravin (Prebraté od Horakova, 1998).

37



4 Navrh na vyuzitie vysledkov

Vysledky prace nam poukazuju na dolezitost’ spravnej vyzivy ako prevencie
pred civilizatnymi ochoreniami. Odpora¢ame sa stravovat tak, aby organizmus
netrpel deficitom niektorej esencidlnej zlozky. Alternativny spdsob stravovania
»oddelenu stravu® odporuc¢ame tym, ktori zanedbali tuto skutocnost’ a nédsledne trpia
niektorymi faktormi suvisiacimi s vyzivou. Medzi faktory patria najcastejSie traviace
tazkosti (zapcha, hnacky, plynatost’), inava po jedle, nedostato¢na energia na ¢innost’,
celkovo ot'azeny organizmus, nadvaha a obezita, iné¢ faktory odpozorované v suvislosti
s prijmanim potravy. Oddelent stravu odporac¢ame 'ud’om, ktori chct odstranit’ svoje
stravovacie zlozvyky. Podla vysledkov vieme, Ze nie je tazké prejst z bezného
stravovania na aké sme zvyknuti, na oddeleni stravu. Odporuc¢ame menit bezny
jedalny listok pomaly od hlavného jedla dia, obeda ¢i vecere a postupne prechddzat’

k oddelovaniu ostatnych jedal, napriklad ranajok, desiaty, olovrantu a podobne.
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5 Zaver

Spravna vyziva je v zivote ¢loveka dolezita, pricom je potrebné prijimat’ pestru
stravu, vyvazenu a to vSetko v miere. Pestrost’ je nevyhnutnd, aby sme predisli deficitu
niektorej esencidlnej zlozky potravy atak zadvaznym zdravotnym komplikaciam. V
neposlednom rade s nasim zdravim suvisi aj zivotny Styl. V dnesnej dobe je to velky
problém a v mnohych pripadoch si z detstva odnaSame vel'mi zI¢ stravovacie navyky,
vysedavanie pri televizore, ¢i pocitaci, nedostatok pohybu a rekrea¢ného Sportovania.
Vysledkom takéhoto zivotného Stylu byva nadvéha, obezita az tazkd obezita. Pri
nadvéhe a obezite je potrebné uviest' telesni hmotnost do hmotnosti, ktora ndas
neohrozuje civilizaénymi chorobami, ako je diabetes a vysoky krvny tlak.

Chudnut’ sa dd roznymi sposobmi, existuji mnoh¢ zazracné diéty, ktoré nam
slubuju zaru€eny vysledok v kratkom case, ale spravny spdsob chudnutia je ten, ktory
odstrafiuje nadbyto¢ny tuk dlhodobo a trvalo bez jojo efektu. Zazra¢né diéty nas nutia
hladovat, ¢i jest’ nevyvazenu, jednostrannu stravu, ¢o sa na nasom zdravotnom stave

nemusi odrazit’ ve'mi dobre.

Oddelena strava patri k rozumnym sposobom chudnutia, okrem toho ma
mnoho inych pozitivnych uCinkov. Pozitivne ulinky su tie, ze Clovek dostava
plnohodnotni a vyvdzeni dennu potrebu Zzivin. Medzi jedlami st urcité Casové
odstupy, ktoré sa nechavaji na vytravenie potravy atak ndm umozni ¢asovy odstup
lepSie vyuzit jednotlivé Ziviny. Tento spdsob stravovania sa nam moze zdat’ narocny,
hlavne podla nasich stravovacich navykov. Pre mnohych je naro¢né sa vzdat’ klasicke;j
prilohy k mésu z ryZe ¢i zemiakov a vymenit za porciu zeleniny.

Oddelenu stravu treba chéapat’ ako urcity spdsob zivota, nieCo ¢o neberieme len
kratkodobo, pokial’ sa nam podari vyriesit' problém ¢i uz s nadmernou hmotnostou,
alebo Ciasto¢ne sa zbavit' akné, pripadne po odstraneni trdviacich tazkosti, ¢i
dlhodobej unavy. Po dosiahnuti ciel'a nie je vhodné vratit’ sa spit’ do starych kolaji,
pokial ndm to nerobi tazkosti, alebo sa nezmenil naS zdravotny stav, napriklad

tehotenstvom, dojcenim, ochorenim a podobne.
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