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WPLYW DIETY ROZDZIELCZEJ NA ZDROWIE

WSTEP

Wspdtczesnemu czlowiekowi bardzo czgsto dokuczaja problemy uktadu trawiennego.
Mam tu na mysli: zgagg, uczucie petni w zotadku i jelitach, wzdgcia i zmgczenia po positku,
kwasne odbijanie si¢. Dolegliwosci te wystepuja tak czgsto, ze niewiele osob zastanawia si¢
nad przyczynami, a jedynie leczy skutek, siggajac po rézne farmaceutyki, ktore w dluzszym
okresie stosowania nie sa obojetne dla zdrowia. Rowniez niewiele 0os6b uswiadamia sobie, ze
wszystkie te dolegliwosci moga wiazaé si¢ z nieprawidlowym laczeniem ze soba réznych
pokarmow.

Naukowcem, ktory od wielu lat zajmuje si¢ problematyka laczenia pokarméw jest
belgijski dietetyk - Jan Dries. Wyszedl on od teoretycznych podstaw dr Haya i dr Sheltona.
Dzigki wtasnym badaniom teoretycznym i praktyce zyskal nowa wiedzg na temat fizjologii
trawienia 1 zdobyt uznanie kot naukowych jak 1 wielu ludzi, ktérzy dzieki odpowiedniemu
faczeniu pokarmoéw odzyskali zdrowie 1 dobre samopoczucie. W Wielkiej Brytanii 1 Belgii

jego ksiazka ,,Wlasciwe zestawienie pokarmow” stata si¢ bardzo popularna.

PRAWIDEOWE ZESTAWIENIE POKARMOW

Prawidlowe zestawienie pokarmow polega na takim doborze pokarméw w ramach
jednego positku, aby do siebie pasowaly. To znaczy, aby uwzglednialy proces i fizjologi¢
trawienia, jak rowniez sktad poszczegolnych pokarmow.

Pokarmy zawieraja pig¢ podstawowych substancji odzywczych, takich jak: tluszcz,
cukier, biatko, skrobi¢ i kwasy. Te wymienione wcze$niej substancje odzywcze znajduja si¢
w poszczegbdlnych pokarmach w roznych proporcjach. Przy czym, niektére z nich mozna ze
soba laczy¢ w ramach jednego positku, inne nie, gdyz takie zestawienie niekorzystnie
wpltywa na proces trawienia. A wynika to z faktu, ze kazdy pokarm ma w swoim sktadzie
dominujaca substancj¢ odzywcza, czyli na przyktad: cukier lub biatko lub ttuszcz lub skrobig

lub kwasy. A ta dominujaca substancja odzywcza programuje caly proces trawienia. Jezeli w



tym samym czasie spozywamy pokarmy z kilkoma dominujacymi substancjami moze doj$¢

do proceséw fermentacyjnych i gnilnych, 1 w organizmie pojawiaja si¢ toksyny.

Pokarmy 1 ich dominujace skladniki odzywcze przedstawia tabela nr 1. Nalezy

zaznaczy¢, ze istnieja pokarmy, ktére maja dwa lub nawet trzy sktadniki dominujace.

Tabela 1
Pokarmy i ich dominujgce sktadniki odzywcze.
BIALKO CUKRY KWASY TLUSZCZ SKROBIA
Migso i ryby Mleko Kwasne napoje: Tran Wyroby z ciasta
typu Cola, wino,
piwo, herbata
Sery Koncentrat Kwasne owoce: Stonina, Maczka ryzowa,
soku wisnie, owoc smalec pszenna,
owocowego | dzikiej rdzy, czarna |  Wwieprzowy kukurydziana,
porzeczka, ziemniaczana,
zurawiny, cytryny ryzowa
Orzechy Banany, Owoce potkwasne: | Bita $mietana Chipsy, frytki,
jagody lesne, | morele, maliny, chrzan
winogrona, | jagody lesne, kiwi,
sliwki, grejpfruty, agrest
czeres$nie
Nasiona Cukierki Jogurt Z6ttko Imbir
$mietankowy i
biojogurt
Pestki Cukier Ocet Olej Zboza i produkty
przemystowy rzepakowy, maczne
sojowy, Iniany
stonecznikowy,
oliwa z oliwek
Jajka kurze Miod Kiszona kapusta, Majonez Chleb
pszczeli pomidory, cebula
Mleko w Syropy Masto Gryka
proszku




Kietki zytnie Konfitury Margaryny Makaron

Otreby pszenne Czarne i Ziemniaki

zielone oliwki

Opracowanie wlasne na podstawie: J. i I. Dres, Co z czym? Prawidtowe zestawianie pokarmow, Oficyna
Wydawnicza Aba, Warszawa, s. 28-38, s. 124.

Ponizsze kombinacje sktadnikow odzywczych tworza dobre lub zle zestawienia

pokarmowe.
Bialko + thuszcz = dobre zestawienie
Thuszcz + skrobia = dobre zestawienie
Thuszcz + kwas = dobre zestawienie
Cukier + kwas = dobre zestawienie
Bialko + skrobia = zle zestawienie
Bialko + cukier = zle zestawienie
Cukier + thuszcz = zle zestawienie
Skrobia + kwas = zte zestawienie
Skrobia + cukier = zte zestawienie

Kwas + bialko = zle zestawienie

Tabela nr 2 przedstawia zle zestawienia pokarmow, ktore tworza cigzkostrawne kombinacje.

Tabela 2
Zte zestawienie pokarmow
Bialka + skrobia | Skrobia + | Skrobia + | Bialko + kwas Thaszcez + cukier
cukier kwas
Chleb i ser Chleb z | Chleb z | Migso z kiszonymi | Czekoladowe
miodem pomidorem | warzywami smarowidla  do
pieczywa
Migso i ziemniaki | Piernik Spaghetti z | Kietbaski z kiszona | Czekolada
sosem kapusta
pomidorowy
m
Kurczak i ryz Wafelki Chleb na | Sledzie w occie Ser z marmolada




zakwasie

Kietbaska i frytki | Ciasta Frytki z | Ser z musztarda Orzechy ze
konserwowy stodkimi
m ogorkiem owocami

Opracowanie wlasne na podstawie: J. i . Dres, Co z czym? Prawidlowe zestawianie pokarmow, Oficyna
Wydawnicza Aba, Warszawa, s. 67-84.

Tabela nr 3 przedstawia dobre zestawienia pokarmow.

Tabela 3

Dobre zestawienie pokarmow
Skrobia i tluszcz Thuszez i kwas Cukier + kwas Skrobia i skrobia
Chleb z mastem Thusta ryba z sokiem | Jogurt z miodem Krokiety

cytrynowym ziemniaczane
Frytki Ser z pomidorem Stodkie 1 kwasne | Makarony i spaghetti
owoce

Ziemniaki z sosem | Orzechy z kwasnymi | Kiszona kapusta z | Rozne odmiany
na bazie oleju owocami rodzynkami chleba

Opracowanie wlasne na podstawie: Opracowanie wtasne na podstawie: J. i . Dres, Co z czym? Prawidlowe
zestawianie pokarmow, Oficyna Wydawnicza Aba, Warszawa, s. 85-94.

Ale prawidlowe zestawienie pokarmow to nie wszystko. Trzeba jeszcze uwzglednic¢ kilka

istotnych zasad, ktore pomoga w uniknigciu zaburzen trawiennych:

1.

Zachowanie réwnowagi kwasowo- zasadowej. Do pokarméw zakwaszajacych mozna

zaliczy¢: ryby, migso, ser, potrawy maczne, chleb, orzechy, nasiona, ro$liny
straczkowe, pestki, itp. Natomiast wsréd pokarmow o odczynie zasadowym mozna
znalez¢ miedzy innymi: owoce, jagody, ziemniaki, marchew, rosliny bulwiaste, mleko
i pewne jego produkty, jarzyny i warzywa o duzej zawartoéci wody."! Chleb z szynka
to niedobra kombinacja, ale jezeli do kanapki dodamy warzyw to stanie si¢ ona mniej
cigzkostrawna. Tak samo migso nalezy jada¢ z bardzo duza ilo$cia warzyw.

Zbyt szybkie spozywanie pokarméw. Jezeli jemy za szybko to potykamy zbyt duzo

powietrza, co moze powodowac odbijanie si¢ w trakcie lub po jedzeniu.

' J.iL Dres, Co z czym? Prawidlowe zestawianie pokarméw, Oficyna Wydawnicza Aba, Warszawa, s. 20, 21.




3. Lepiej zjadaé kilka matych positkéw, niz jeden wickszy. Wtedy zotadek nie musi si¢

zmaga¢ w procesie trawienia z nadmiarem pokarmu.

4. Nalezy doktadnie przezuwaé kazdy kes. Zbyt szybkie jedzenie powoduje, ze pokarm

jest zbyt stabo przezuty. A zadaniem zoladka nie jest rozcieranie czy rozdrabnianie
pokarmu, ale wymieszanie tre$ci zotadkowej z sokiem trawiennym. W takim razie,
jezeli zotadek nie strawi duzych kawalkow pokarmu to moga one gni¢ lub
fermentowa¢ w dwunastnicy czy jelitach.

5. Lepiej nie spozywal positku, kiedy jesteSmy w stanie mocnego pobudzenia

emocjonalnego, gdyz pokarm nie jest wtedy prawidlowo przyswajany, gnije,

fermentuje, wywotujac uczucie dyskomfortu.

6. Zaleca si¢ nie spozywac zadnych przekasek miedzy positkami. Juz starozytni medrey
twierdzili, ze ,,Nie wolno jes¢ nowego positku, dopoki wczesniejszy nie zostat
strawiony , albowiem mogq one okaza¢ sie niezgodne i rozpocznq klétnie” .

7. Najlepszymi porami dla narzadow trawiennych jelita grubego, zoladka i $ledziony sa

wcezesny poranek i przedpotudnie. Nie wskazane jest najadanie si¢ wieczorem, gdyz w

nocy uklad trawienny nie bedzie w stanie w calo$ci strawi¢ tego pokarmu. W
rezultacie tego wytworzy si¢ wiele ztogéw 1 $luzu, ponadto organizm nie odpocznie,
tylko bedzie trawit pokarm.

8. Warto jest zaczyna¢ kazdy posilek od owocdw, pokarmu roslinnego, suréwek lub

swiezego soku.

9. Nie nalezy jes¢ pokarmu zbyt zimnego i zbyt goracego. Wskazane jest spozywaé

cieple potrawy i napoje o temperaturze pokojowej lub troche wyzszej, aby zotadek nie
musial traci¢ swojej energii na podgrzanie potraw do temperatury ciata, lecz od razu
mogt zaczynad proces trawienia.

10. Nalezy pi¢ 10-15 minut przed positkiem lub po uptynieciu dluzszego czasu po positku,

aby nie przeciazaé i nie zaburza¢ procesu trawienno-wydzielniczego uktadu
pokarmowego.

11. Owoce powinno sie je$¢ na pusty zoladek.

* G. Matachow, Dieta lecznicza i rozdzielna, Oficyna Wydawnicza Aba, Warszawa, s. 122.



KORZYSCI ZDROWOTNE Z PRAWIDLOWEGO ZESTAWIENIA POKARMOW

Korzysci z prawidlowego zestawienia pokarmow sa znaczace i imponujace.

Jak zapewniaja Jan 1 Inge Dres: ,,Przy sprawnie funkcjonujqcym trawieniu
automatycznie osiqga sie wlasciwq wage ciata. Chudniemy lub przybieramy na wadze, az do
osiqgniecia normalnej dla nas wagi. Wzdecia, zgagi i poczucie petnego Zolqdka nalezq do
przesztosci. Alergicy pokarmowi majq wszelkie szanse uwolnienia sie od dolegliwosci, alergie
sq bowiem czesto efektem toksyn, powstajqcych w jelitach w wyniku Zle skomponowanych
pokarmow”.

Natomiast wyniki eksperymentu przeprowadzone przez dr Hay’a na probie 18
mezezyzn w wieku od 28 do 55 lat pokazaly, Zze po zastosowaniu diety rozdzielczej
(oddzielnie potrawy biatkowe 1 weglowodany) po uptywie jednego tygodnia zdolno$¢ do
pracy mezczyzn zwickszyta sig 0 50%, a pod koniec czwartego tygodnia — o 165%.*

W 1978 roku doktor Walb zbadat 82 kobiety i 51 mgzczyzn, ktorych $rednia wieku
wynosita 53 lata, a ktorzy cierpieli na roézne choroby: guzy, alergie, choroby nerek,
reumatyzm, cukrzyceg, choroby uktadu krazenia i narzadéw trawiennych. Badanie krwi po
czterech tygodniach stosowania diety rozdzielczej wykazato, ze wskazniki krwi unormowaty

sie w okoto 80%.°
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