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JAK POWSTALA DIETA ROZDZIELNA

Dr William Howard Hay byt pionierem kierunku komponowania positkow
(po angielsku - Food Combining) w wieku okoto 40 lat zaczat powaznie
chorowac na chorobe Brighta - zapalenie nerek.

Miat nadcisnienie, powiekszony miesien sercowy. Medyczna diagnoza nie
zostawiata mu juz wiele lat zycia. Jednak zamiast poddac sie chorobie, dr
Hay zainteresowat sie medycyna naturalna. Zaczat odzywiac sie w sposob
naturalny i w ilosciach umiarkowanych. W ciagu kilku miesiecy objawy
choroby ustapity. Schudt 25 kilogramow i byt bardziej sprawny niz
kiedykolwiek przedtem.

Zajat sie propagowaniem idei leczenia chorob przez diete, pomyst
niepopularny wsrod owczesnych lekarzy. Dowodzit, ze medycyna znalazfa
sie w slepej uliczce - leczac objawy, a nie starajac sie usuwac przyczyn.

Przyktadem byt jego wilasny przypadek, catkowitego wyleczenia nieuleczalnej
choroby.W miare uptywu lat dr Hay stawat sie coraz zdrowszy i silniejszy. W
leczeniu swoich pacjentow ktadt gtowny nacisk na przeciwdziatanie
nadmiernej kwasowosci powstajacej w organizmie na skutek niewtasciwego

odzywiania.




Dr Hay opublikowat swoja pierwsza ksiazke o taczeniu produktow w 1930
roku, wyprzedzajac zainteresowanie naukowcow tym zagadnieniem.
Przekonywat swoich pacjentow i czytelnikow, aby unikali takich tradycyjnych
kombinac;ji jak: chleb i migso, kurczak i ryz, ryba i ziemniaki, jaja i makaron.
Zamiast tego mozemy kazdy ze sktadnikow oddzielnie taczy¢ z warzywami
gotowanymi i surowymi.

60 lat po opublikowaniu pracy dr Haya jego teoria jest wciaz znana jedynie
w waskich kregach. Jednak warto si¢ jej przyjrzeé, gdyz pdzniej stata sig
podstawa innych diet stosowanych w nowoczesnej dietetyce.




PODSTAWY FIZJOLOGICZNE

Rosyjski naukowiec Iwan Pawtow fizjolog i laureat nagrody Nobla,
zauwazyt, ze migso i skrobia maja inny czas trawienia. Skrobia czyli
chleb, ziemniaki czy makaron opuszcza zotadek po mniej wiecej 2
godzinach, a mieso po okoto 4 godzinach.

Jakiez byto jego zdziwienie, gdy spostrzegt, ze mieszany positek -
migso ze skrobia - potrzebuje az 8 lub wiecej godzin przebywania w
zotadku.To oznacza, ze czasu na strawienie jadanych codzienne
kanapek - chleb z wedlina, serem lub jajkiem - hamburgery, hot-dogi,
migso z ziemniakami, ryzem, makaronem lub kasza - potrzebuja 2
razy wiecej, niz gdyby byly jedzone oddzielnie w innych positkach.

Dwukrotnie dtuzej moze oznacza¢ dwukrotnie wieksze zuzycie
energii i enzymow. Positki o charakterze mieszanym - jak na przykiad
mieso i chleb - sprzyjaja zaparciom, w przeciwienstwie do miesa z
surowka w jednym positku, a chleba z mastem, ogorkiem,
pomidorem itp. w drugim positku.




TRAWIENIE

Biatka rozktadane sa w zotadku z udziatem kwasu solnego.VWeglowodany wymagaja do wstepnego trawienia ptialing sliny
(ptialina - dawna nazwa amylazy slinowej, ktora rozkfada skrobie na maltoze i dekstryne), sSrodowiska alkalicznego.

Gdy jemy duzo biatka zmieszanego ze skrobia, skutecznosc dziatania sokéw trawiennych zostaje znacznie uposledzona. Jest
za duzo kwasu, aby skrobia zostata do konca strawiona i niewystarczajaca ilos¢ kwasu do strawienia biatka. W rezultacie
ptialina i kwas solny czesciowo sie neutralizuja. Gdy biatko nie jest do konca strawione zaczyna gnic. Nie kompletnie
strawione weglowodany - fermentuja, pozostaje takze niestrawiony ttuszcz.

Mozemy sobie wyobrazic, co dzieje sie w zotadku, kiedy dochodzi do jednoczesnego trawienia biatka i skrobi. Kwasne i
zasadowe soki trawienne wydzielane s3 jednoczesnie i szybko sie neutralizuja, pozostawiajac w zotadku staby, wodnisty
roztwor, ktory nie jest w stanie nalezycie strawic biatka, ani skrobi. Poniewaz w przewodzie pokarmowym obecne s3
bakterie, dochodzi do rozkiadu biatka i fermentacji skrobi.

| wiasnie rozktad i fermentacja sa gtowna przyczyna wigkszosci dolegliwosci ukfadu trawiennego takich jak gazy, zgaga,
skurcze zotadka, wzdecia, zaparcia, cuchnacy stolec, zapalenie okreznicy itp. Rezultatem zle dobranych pofaczen
pokarmowych s3 inne objawy zaliczane do symptomow alergii, takie jak : wysypka, pokrzywka, bole gtowy, mdtosci

lch powodem jest przedostanie sig toksycznych produktow rozktadu i fermentacji do krwi, powodujace obciazenie watroby
i innych narzadow.



PLUSY DIETY ROZDZIELNE]

®  Oczyszczanie. Dieta rozdzielna pomaga pozbyc sie z organizmu
toksyn zwlaszcza w potaczeniu z ziotami.

m  Zastrzyk energii. Jadtospis gwarantuje duzo dobre samopoczucie.
= "Podkrecenie” metabolizmu. Dieta przyspiesza przemiane materii.
= Dobroczynny wptyw na zotadek i uktad trawienia

®  Zmniejszenie problemow trawiennych, takich jak wzdecia, zgaga i
niestrawnosc.

®  Rozsadek. Chudnigcie nie jest gwattowne i nie wiaze sie z utrata
miesni

®  Poprawa skory i wlosow.

m Regulacja poziomu cukru we krwi.




ZASADY DIETY ROZDZIELNE]J

Pozwala ona komponowac positki wedtug wiasnych upodoban. Dieta rozdzielna dzieki swojej roznorodnosci dostarcza
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych i wskazuje jak je faczy¢ bez szkody dla zdrowia.

Doktor William Howard Hay zalecat rowniez, aby osoby

| . Teoria dr. Haya w diecie rozdzielnej opiera sie na
o yu v oieele Toem e el OP = stosujace diete rozdzielna:

zafozeniu, ze cata zywnos¢ dzieli sie na dwie
podstawowe grupy: biatkowa i weglowodanowa. Nie . spozywaty 3 nieprzetworzone i petnowartoéciowe
wolno ich faczy¢. Produkty z obydwu grup s3 inaczej positki dziennie;

trawione przez organizm (m.in. wymagaja innych enzymow). o . . .
- zachowaty odpowiednie odstepy miedzy positkami (4

godziny);
2. Dlatego nie nalezy ich faczy¢ w trakcie jednego positku. - ograniczyty do minimum iloé¢ stodyczy, ttustych i
Obciaza to bowiem uktad trawienny i sprzyja m.in. smazonych potraw;

przybieraniu na wadze. Dr Hay wyrdznia jeszcze jedna
grupe: produkty neutralne, ktore mozna jes¢
zarowno z biatkami, jak i weglowodanami. - unikaty spozywania alkoholu.

« wybieraty produkty petnoziarniste;



BIALKA

®  miesa gotowane i pieczone, takie jak: wotowina, cielecina, jagniecina, drob
i dziczyzna

= wedliny, np.: metka, watrobianka, kabanosy, szynka gotowana i kietbasa
drobiowa

m  gotowane ryby i owoce morza, np.: dorsz, tosos, okon, halibut, makrela,
tunczyk, pstrag i fladra, matze, krewetki, raki, homary

= wyroby sojowe, np.: sos sojowy, tofu, pasztet sojowy

" jajka

= mleko, biaty ser, jogurt i zotte sery, np. parmezan, edamski, ementaler czy
tylzycki, serki topione




BIALKA

®  pomidory gotowane i z puszki

m  owoce jagodowe oprocz czarnych jagdd (czyli truskawki, maliny i jezyny)
® niedojrzate kwasne jabtka, gruszki, twarde ananasy

m  owoce pestkowe, np.: morele, brzoskwinie, wisnie

®  winogrona

®  owoce cytrusowe, np.: pomarancze i grejpfruty

m  owoce egzotyczne (oprocz bananow, swiezych fig i daktyli);

" napoje, takie jak: herbaty owocowe, wytrawne wino, soki owocowe




WEGLOWODANY

= zboza, np.: pszenica, zyto, ryz, orkisz itp.
= pieczywo, makaron i kasze
= ziemniaki

= kruche i stodkie jabtka, banany, daktyle, figi, gruszki, papaje, suszone
owoce

= warzywa zawierajace skrobie: karczochy, ziemniaki, dynia, kabaczek,
stodka kukurydza

=  miod, syrop klonowy, naturalne syropy owocowe

" maka ziemniaczana, ryzowa, z tapioku




NEUTRALNE

tluszcze, np.: oleje, oliwa z oliwek, masto

maslanka, kwasna smietana, twarozek, maslanka, kwasne mleko i kefir, chuda
Smietana

serki kremowe o duzej zawartosci tluszczu, jak mascarpone, maja tak niewiele
tluszczu, ze zaliczamy je do grupy neutralne;

warzywa, takie jak: brokuty, kalafior, buraki, brukselka, kiszona kapusta, seler,
szpinak, pomidor, marchewka, cebula, cykoria, swieza kukurydza, szparagi, kalarepa,
pory, cukinia, cykoria, safata, rzodkiew, rzezucha, dojrzate pomidory

grzyby

kietki i zarodki
ziofa i przyprawy
orzechy i nasiona

bulion warzywny

herbaty ziotowe

zottko



PRZYKLADOWY JADLOSPIS

PONIEDZIALEK

Sniadanie: Owsianka z warzywami
Obiad: Indyk pieczony z warzywami
Podwieczorek: Jogurt naturalny z owoca

Kolacja: Zapiekane bataty z brokutami

WTOREK

Sniadanie: Owsianka z owocami

Obiad: Kurczak duszony z satatka
warzywna

Podwieczorek: Twarog z malinami

Kolacja: Kotlety sojowe z safatka
pomidorowa



PRZYKLADOWY JADLOSPIS

SRODA

Sniadanie: Tosty z awokado
Obiad: Wotowina na grillu z batatami
Podwieczorek: Smoothie ze szpinakiem

Kolacja: Placki ziemniaczane z cukinia

CZWARTEK

Sniadanie: Kasza jaglana z orzechami
Obiad: Pstrag pieczony z warzywami
Podwieczorek: Kefir

Kolacja: Tofu z warzywami



PRZYKLADOWY JADLOSPIS

PIATEK SOBOTA

® Sniadanie: Jogurt z owsianka z owocami

= Sniadanie: Omlet z szynka = Obiad: Ziemniaki pieczone z

® Obiad: Kasza gryczana z warzywami mascarpone
m Podwieczorek: Twarog z pestkami dyni m Podwieczorek: Satatka z cytrusow
m Kolacja: Dorsz pieczony z kalafiorem m Kolacja: Kurczak duszony z surowka z

kapusty



PRZYKLADOWY JADLOSPIS

NIEDZIELA

= Sniadanie: Tosty z serem ricotta i pomidorem
® Obiad: Kasza gryczana z brokutami
® Podwieczorek: Twarog z jagodami

m Kolacja: Indyk duszony z satatkami
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