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Makrobiotika

e 50 % celozrnnych obilovin

30 % zeleniny (syrova kvasend, vafend)

10 % lusténin (soja)

ne: mléko, zivocisné tuky, ostré kofeni, cizokrajné ovoce

vegetaridnstvi - dliraz na potravu rostlinného piivodu; vegani - ji pouze potravu rostlinného pii-
vodu, vitaridni - pouze syrovou potravu)

Délena strava

e harmonicky kombinuje potraviny, zavadi poradek do traviciho systému (konzumovéani potravin
bohatych na bilkoviny souCasné s potravinami bohatymi na 8kroby brani jejich pfirozenému a
aplnému straveni, proto se v ramci jednoho jidla nekonzumuji, mohou se vSak kombinovat s neut-
ralnimi potravinami)

e skupina bilkovin: maso hovézi, teleci, skopové (ne veptové), drubez, ryby, vyrobky ze s6ji, vejce,
nizkotu¢né mléko, jogurt, syry do 50 % tucnosti, ¢aj, vino, ovoce (ne sladké hrusky, jablka, banany)

e skupina skrobi: celozrnné obili, neloupana ryze, celozrnné vyrobky, brambory, néktera zelenina
(kadetrava kapusta, cukrova kukufice), ovoce, bramborovy skrob, sladidla, pivo

e skupina neutralni: neztuzené tuky, maslo, oleje, zakysané nizkotu¢né mlécné vyrobky, slehacka,
tuéné syry, zervé, uzené masové vyrobky, uzené ryby, zelenina, houby, klicky, bylinky, ofechy,
rozinky, Zzloutek, drozdi, ¢aje

e vyhybat se: bilé mouce, loupané ryzi, sladidliim, konzervam, suSenym lusténindm, arasidim, sy-
rovému bilku, brusinkdm, vepfovému masu, syrovému masu, majonéze, octu, ztuzenym tukim,
¢ernému ¢aji, zrnkové kavé, vysokoprocentnim lihovinam

Strava podle glykemického indexu (GI):
e nékteré sacharidy zvysuji hladinu krevniho cukru vice, jiné méné; ¢im vice po jidle stoupne glyké-
mie, tim vice se musi vyplavit inzulinu a je v&tsi tendence k ukladani tuku v organismu

e konzumace potravin s nizkym GI je vyhodné pro zdravé lidi jako prevence civiliza¢nich chorob

e hodnoty GI se zjistuji experimentalné (pro redukci hmotnosti - konzumovat potraviny s GI do 50)

e piiklady nékterych potravin a jejich GI

e brambory 50-90 (vafené ve slupce nebo pecené v troubé), cornflakes 72, horka ¢okolada 22,

bilé fazole 30, houby 10, merunky 50, mléko 25-30, mrkev 35, paprika 10, pomerané¢ 35, rajce
10, ryZe bila 56, sojové boby v konzervé 14, chipsy 75, pSeni¢ny chléb 70, jogurt 32, ovesné
kasSe 48, Spagety vafené 5 minut 35, zeli 10...

Dieta podle krevnich skupin
e vychazi z predpokladu, Ze pro ¢lovéka je dobré to, na co je jeho télo zvyklé - co jedli jeho predci;
evoluce se podili i na snaSenlivosti lidského téla na jednotlivé skupiny potravin (stravu, kterou
potiebuje ur¢ita krevni skupina, télo pfijme a zpracuje)
e podle krevni skupiny lze lidi rozdélit do ¢ty¥ skupin s doporu¢enymi a zakdzanymi potravinami
a) krevni skupina 0 - ,lovci®
e ideélni je pro tuto skupinu maso, nevhodné jsou obilniny a potraviny z nich, brambory a
mlécné vyrobky; zeleninu a nekyselé ovoce lze jist bez problému
b) krevni skupina A - | zemédélci
e obilniny, potraviny z nich a rostlinné strava by méla tvorit zaklad; mléko a mlééné vyrobky
jsou nevhodné, stejné jako maso (lze jist ryby), uzeniny a tuky
¢) krevni skupina B -, ko¢ovnici
e opak skupiny A - zaklad tvori mléko a mlééné vyrobky, vejce, masa (zvéfina, kralik, jehnéci);
nezdravé je pSenice, zito, kukufice, nebo napi. kufeci maso
d) krevni skupina AB - ,smés koc¢ovniki a zemédélcu”
e lidé s touto krevni skupinou maji jist potraviny urcené pro lidi s krevni skupinou A i B - to,
na co télo reaguje dobfe
e nevhodné je maso, tu¢né mléko a syry, maéslo



