Zasady stravovani:

Kazdy z nas je jedinecna osobnost, proto je dlleZité naslouchat vlastnim individualnim potfebam. Neni
Zadna dieta, Ci vyZivové doporuceni, které by bylo dokonalé, vidy néco chybi. Je také nutno pocitat

s ro¢nimi obdobimi a ménici se fyzickou i psychickou zatézi.

Traveni je slozity proces a zacina jiz v Ustech rozmélnénim a smisenim se slinami. Pro straveni
jednotlivych potravin je tfeba rGznych enzym, kyselin (lisi se i mnozstvi a koncentrace), rozdilny ¢as a to
i v ramci jedné Ziviny viz. mlé¢né bilkoviny (kasein 8 hodin / syrovatka 3 hodiny). Nejlépe jsou potraviny
traveny kazda zvlast nez smés vseho mozného. Pfi nevhodné kombinaci potravin musi travici systém
vyloucit aZ 40x vice latek pro zpracovani potravy, které trva o par hodin déle. Tato zatéz se projevi
celkovou tnavou. Ani nemusite zménit potraviny, jen je tfeba jist je ve spradvné kombinaci, nebo

s odstupem napf.: ovoce si nedam jako dezert, ale ke svaciné. Spravna volba potravin Vam doda
vitalitu.
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1. Stitidmost a pravidelnost:

Pomahd dobrému traveni. Jist €astéji a mensi davky jidla — jsou snaze straveny a nezatézuji dlouho
Zaludek.

Denné 3-6 mensich porci zlepSuje pochody v téle (glykemie, distribuce energie, redukce nadvahy).
Objem porci - dllezita je schopnost poznat na sobé rozdil mezi polozasycenim a pfecpanim se.

2. Pestrost a rozmanitost:

V ramci jednoho dne ¢i tydne (nekonzumovat paté pres devaté). Zapadni svét se Zivi monodietou - od
rana do vecera konzumujeme bilou mouku, mléko a vyrobky z néj = epidemie alergii.

Pestrosti a rozmanitosti jsou mysleny zakladni suroviny (zelenina, ovoce, obiloviny — jahly, pohanka,
amarant, ryze, kukufrice, lusténiny — cocka, cizrna, fazole, séja, masa — ryby, kriti,....) nejlépe

v nedenaturovaném stavu, nikoli produkty chemicko-potravinarského primyslu (uzeniny, polotovary,
instantm’ zakusky, sladkosti, ...).

mastné kyseliny (zejména omega 3), vitaminy, mineraly.

Jak poznat vhodné potraviny? Zapisujte si, jak se citite (cca % az 3 hodiny po jidle) po konzumaci
potravin (na la¢no, pouze jedna potravina), Zddna metoda urceni typu metabolismu neni dokonala (ani
podle krevnich skupin, kdy se jedna o reakci krvinek na vytazky z potravin), ani Zadny pfistroj neukaze
celou biochemii téla, je nas 7 miliard a nikdo nema stejné otisky prst(, tak pro¢ bychom méli mit stejné
traveni?

Po vycisténi travici soustavy aktivnim kyslikem (preparat Dr. Enemas), citite (Skrunddni, nadymani) zda
Vam potravina prospiva, ¢i nikoli. A tak mlzZete prestat konzumovat jidla, ktera Vam zpUsobuji tnavu, Ci
nevolnost.



3. Barevnost:

Barviva rostlin maji ¢asto i biologickou funkci (karoteny, karotenoidy) — nejcastéji se projevuji
antioxidac¢nimi ucinky. Z toho dlivodu by strava méla byt barevné pestra.

4. Pohoda:

Jist v klidu a dlouho kousat - sliny obsahuji travici enzym ptyalin (a-amylaza), Stépi cukry a Skrob,
prestava fungovat v Zaludku. Proto je dulezité peclivé rozkousat sousto, tim umoznujeme ptyalinu
natrdvit polysacharidy a Skroby, a tak zabranime nevolnosti a tézkosti po jidle.

Cim déle Zvykam (cca 20 krat), tim je jidlo sladsi, zlep3uji traveni sacharidd a snizuji jejich glykemicky
index (tim vykyvy glykemického indexu i inzulinu) a Zaludek ma ¢as nahlasit ,, jsem syty“ = neprejidam
se. Rozmélnéna potrava je rychleji transportovana do tenkého streva.

5. Pravidelny ptjem tekutin:

Pit vice nez mam Zizen hlavné mezi jidly (pitim po jidle se naredi travici enzymy). Znamenim
dostatecného prijmu tekutin je Cird necpici moc (pit nejlépe €istou vodu, ¢i neslazené caje hefmanek,
medurika, mata X tekutiny s obsahem cukru a sladidel nejsou vhodné).

Nepit sycené napoje — prekyseluji.

Nezapijet jidla - nafedi se travici stavy

Po teplém jidle nikdy nepit studené ndpoje (ani pivo) a predevsim ne po tuc¢ném jidle.

6. Dostatek vldkniny:

30 - 35 g vlakniny (Cisti stfeva, je Zivinou pro stfevni mikrofléru) za den, v podobé celozrnnych vyrobk( a
zeleniny, abychom méli pravidelnou stolici — naplnénad stfeva mohou tlacit na Zaludek.

Zelenina (alespor 100g 3x denné, z toho 2/3 varend a 1/3 syrova), ovoce (1-2x denné) a celozrnné
pecivo (avsak nekombinovat pecivo a ovoce = kvaseni ve stfevech).

Zeleninu muZete kombinovat s bilkovinami (maso, lusténiny, vejce,...), tuky i Skroby (pecivo, téstoviny,
brambory,...).

Ovoce jezte vidy samostatné na lacno (jinak kvasi), az po 30 minutach muzete dalsi jidlo:

Nejist spole¢né ani ovoce a zeleninu

Nejist ovoce po jidle (ani sladké dezerty), zejména v kombinaci s mlékem a produktl z néj — jednoduché
cukry z ovoce a sloZité stravitelné bilkoviny a tuky, zatézuji traveni (je tfeba aZ 40x vice travicich enzymu)
a nadmérné se tvofi hniloba a hlen ve stfevech.

Nejist jizni ovoce v zimé — ma ochlazujici Uc¢inek na télo (banany, pomerance, ananas,...).

7. Omezit konzumaci jednoduchdch cukrii: (¢okoldda nad 70% je prospésna)

Vyhybat se sladkostem zejména vecernich hodinach (podporuji vyluéovani zaludecnich stav - paleni
zahy). Jednoduché cukry zvysuji tvorbu inzulinu, ktery je uloZi v podobé tukovych zdsob misto toho, aby
byly vyuZity jako zdroj energie. Dale pro nadbytek cukri ve stravé nam doslova kvasi stfeva (dysbidza —
oslabeni imunity).

Po jidle si misto zakusku ¢i ovoce (obsazené cukry ztéZuji traveni a poté dochazi ke kvaseni obsahu strev)
dejte zeleninu obsahujici vldkninu a enzymy prospésné traveni.

Pti dysbidze (kvasinky) nejezte spolu ovoce (jednoduché cukry - marmelady, med, sirupy) a pecivo
(Skroby - ceredlie, brambory) = hnilobny proces.

8. Nezbytné jsou kvalitni bilkoviny - opomijend sou¢ast stravy zejména u zen. Jde o podvyzivu,

kterd muzZe mit zdravotni disledky. | hubené Zeny maji mnoho tuku na ukor svalové hmoty
(bioimpedancéni pfistroje u nich méfii pfes 35% tuku). Vétsina z nich ma nevyvazenou monotdnni stravu:
ovoce, bilé pecivo a mlécné vyrobky (nejcastéji chemii prodavanou jako jogurtové napoje).

Bilkoviny: séja, lusténiny, vejce, maso, syry, obiloviny — 1 az 1,4g/kg aktivni hmoty téla. PFi vétsi
sportovni aktivité aZ 1,8g/kg v procentech by mély bilkoviny tvofit 15 — 20 % z pfijaté stravy (vétsi
mnoizstvi prekyseluje télo).

V jednom jidle vzajemné nekombinujte vice druhi bilkovin: maso / vejce / séja / mléko ¢i mlécné
produkty (napt. smetanové omacky s masem). Kazda bilkovina ma jinou rychlost natraveni v Zaludku a



vyzaduje rozdilnou intenzitu travicich $tav. Poté ve stfevech dochazi ke vstfebavani velkych nezcela
rozlozenych molekul bilkovin, které télo mlze registrovat jako alergen (o plynatosti a silném odéru
nemluveé).

Nekonzumovat bilkoviny: maso / vejce / séja / mléko, jogurty s ovocem - cukry a kyseliny brani traveni
bilkovin

9. Omezit konzumaci nasycengch tuku:

Tuk je dUleZitou soucasti stravy (stavba bunék, tvorba energie, steroidnich hormond, Zludi,...), avsak ma
tvofit maximalné 30 % z celkové denni energetické davky. V pfipadé nasycenych (ZivociSnych) tuk(
bychom neméli prekrocit 10 % (ale je nebezpectné nasycené tuky Uplné vyradit ze stravy, nebot jsou
potfebné pro hormonalni rovnovahu - tvorba steroidnich hormont).

Pozor na skryté tuky ke vSemu trans (suSenky, domnélé jogurtové a cokoladové polevy, majonézy,...).
Naopak vice konzumovat ofechy a rostlinné oleje zejména Inény olej pro obsah omega 3
nenasycenych mastnych kyselin.

Po teplém jidle nikdy nepit studené napoje (ani pivo) a predevsim ne po tu¢ném jidle.

10. Omezit konzumaci kuchyriské soli:

Na max. 10 g denné (DDD je 5 g) napf.: 100g Sunky obsahuje 5 — 10g soli. Slanou chut miZeme z¢asti
nahradit kofenim, nebo pouzivat ,Sul na tlak” se snizenym obsahem sodiku a pfidanym draslikem, ktery
odvodnuje.

11. Veler se vyhgbat jidlim,
ktera se dlouho travi — napf. tu€na jidla, lusténiny. Posledni jidlo 2-3 hodiny pied spanim, aby byl
dostatecny €as na straveni jidla.

12. Uprava jidel:

Uprednostnit duseni a vafeni X pfed smazenim, kterym vznikaji Skodlivé a tézko stravitelné latky.
Jidelnicek je tfeba pfizplsobovat aktualnim okolnostem: ro¢ni obdobi (napf. v zimé potraviny

s ohfivacim ucinkem — zazvor, matovy caj, Cili paprika a pokrmy dlouho tepelné upravované X v [été —
jizni ovoce, zeleny ¢aj a pokrmy s co nejkratsi tepelnou Upravou), pfi sportu, pfi a po nemoci, atd.

13. Omezit stres:

P¥i chronickém stresu je naruSen cely proces traveni, zvysuje se tvorba Zaludecnich $tav a dochazi k
paleni zahy a celkovému prekyseleni organismu. Tvofi se nadmérné mnoiZstvi hormonu kortizolu, ktery
zplsobuje ukladani tukd v oblasti bricha. Je dllezité urdit si priority a naucit se vypnout, relaxovat a
pravidelné se hybat, alespon formou prochazky (POZOR adrenalinové sporty sice uvolfiuji napéti, ale
zvysSuji mnozstvi stresovych latek v téle - vSeho s mirou).

13. Jidla kyse(é chuti (s obsahem kyselin, napt. s octem, vino - alkohol, ananas, pomeranc)

Nejist kysela jidla spolecné s tuky, bilkovinami a Skroby (pecivo, brambory, ryZe, kukufice, téstoviny).
Tyto kyseliny zabranuji vylu¢ovani travicich kyselin a neutralizuji travici $tavy potfebné k traveni skrobu.
Poté dochazi k zaZivacim potizim (kvaseni, hniti, alergiim).

Vyloudit ze stravy primyslové zpracované potraviny a polotovary, jsou piné

chemie a prazdngch kalorii. Blokuji pocit sytosti a poskozuji zdravi.



Pieji Vam krdsné dny, Honza Travnitek.



