Dieta rozdzielajaca
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W*osku kuchnia wéréd smakoszy uchodzi
za jednq z najlepszych. Réwniez dieta
rozdzielajgca jest obecnie coraz bardziej popu-
larna. Efektem pofqczenia wloskiej tradycji kuli-
narnej i diety rozdzielajqeej sq aromatyczne po-
trawy, kiére wysmienicie smakujg, sq zdrowe,
a ponadto pozwalajq stracié zbedne kilogramy
i utrzymaé wspaniatq forme i figure.

Gtéwna zasada to rozdzielanie
Koncepcija tzw. diety rozdzielajgce] zostata roz-
winigta przez amerykanskiego lekarza dr. Ho-
warda Haya, ktéry cierpiat na pozornie nieule-
czalng czorobe nerek. W koncu odkryt
przyczyne*swoiel| dolegliwosci: w jego organi-
zmie zostala zachwiana réwnowaga kwasowo-
zasadowa. Dr Hay zmienil wiec sposéb odzy-
wiania i wyzdrowial. Zmiana diefy polegata na
wzbogaceniu menu w produkiy zasadoiwéreze,
tj. owoce i warzywa, oraz na zmniejszeniu ilo-
éci produktéw kwasotwérczych: miesa, ryb, se-
réw i jaj. Lekarz odkryt poza tym, ze jednocze-
sne spozywanie pofraw bogatych w weglo-
wodany i daf bogatych w biatko utrudnia tra-
wienie. Dzigki zastosowaniu nowej diety dr Hay
stracit tez kilka zbednych kilograméw i stat sie
prekursorem nowego sposobu odzywiania.

Jak prawidtowo rozdzielaé?
Gléwna zasada dielz polega na tym, aby
osobno spozywaé pokarmy go ate w weglo-
wodany i osobno zawierajqce biatko. Pewne
produkty sklasyfikowane zostaly jako neutralne
i te do woli mozna tqczyé bqdz to z positkami
bogalzmi w weglowodany, bqdz z zawierajg-
cymi biatko. Aby wlaéciwie dobraé poszcze-
gdlne produkty, trzeba wiedzie¢, do jakich
grup nalezq. Wykaz niektérych z nich zamiesz-
czono na sgsiedniej stronie. Ksigzki poswieco-
ne diecie rozdzielajqeej zawierajq informacie
na temat klasyfikacji poszczegélnych produk-
téw. U réznych autoréw mozna zauwazy¢ nie-
znaczne réznice, wynikajqce z faktu, ze nie ma
mozliwosci stuprocentowego rozdzielenia we-
glowodanéw i biatek w spozywanych przez
nas positkach. Np. w rybach i migsie, kiére za-
liczone zostaty do grupy produktéw zawierajg-
cych biatko, znajduiq sie sladowe ilosci weglo-
wodanéw. Natomiast w tych gatunkach
warzyw, ktére zalicza sie do grupy produktéw
neutralnych, znajdujg sie fez niewielkie ilosci
weglowodanéw i biatka.

Superfigura i dobre samopoczucie
Jezeli zdecydowalismy sie na zmiane sposobu
odzywiania i zastosowanie diety rozdzielajg-
cej, frzeba pamigta¢ o tzw. dniu przejéciowym.
W tym dniu organizm przestawi sie na nowy
sposéb odzywiania i pobudzi do pracy uktad
przemiany materii. W pierwszym dniu diety w
menu powinny znalez¢ sig tylko satatki warzyw-
ne lub owocowe. Owoce (oprécz bananéw),
warzywa i satatki mozna jeéé bez ograniczen.
Poza tym nalezy pi¢ do 3 liréw wody mineral-
nej lub herbat owocowych. Na kolejnych siro-
nach zamieszczono przepisy na potrawy, ktére
pomoggq uzyskaé dobrq forme. Dieta plus space-
ry, jozda na rowerze czy plywanie zapewniq
éwietny wyglad i dobre samopoczucie.
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