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KOMBINIRA NJE HRANE

dravi mladostniki imajo izjemno
Z sposobnost prebaviti skoraj vse,
kar pojedo, v skoraj vsaki kom-
binaciji in ob katerem koli delu dneva.
Ko so prebavni sokovi na vrthuncu svo-
je sposobnosti, celoten prebavni sistem
deluje zelo uc¢inkovito. Obilje klorovo-
dikove kisline in Zol¢a lahko sterilizi-
ra trohnece stranske produkte zacasnih
preobremenitev. V tem obdobju se pre-
najedanje ali napacno prehranjevanje
ne odrazi nujno v obliki slabe prebave.
Tako meni v svoji knjigi Prehranske re-
Sitve za 88 zdravstvenih teZav (od tod
povzemamo c¢lanek) David Rowland,
najpomembnejsi kanadski strokovnjak
holisti¢ne, celostne prehrane.

Nekateri redki posamezniki so gensko
blagoslovljeni z obilnim tokom prebavnih
sokov in encimov tudi v svoji odrasli dobi.
Pri vecini drugih pa sposobnost tvorje-
nja teh vitalnih snovi z leti upada. Starejsi
ko smo, ve¢ pozornosti moramo nameniti
prehranskim kombinacijam in temu, kdaj
kaj pojemo.

BELJAKOVINE - SLADKOR

Beljakovine in mascobe ostanejo v Ze-
lodcu dolgo, tri do pet ur. Sladkorji gredo
skozi zelodec neposredno do tankega cre-
vesa, kjer se za¢nejo prebavljati. Kadar za-
uzijemo koncentrirane beljakovine (in/ali
mascobe) skupaj s koncentriranimi slad-
korji, zelodec zadrZi celoten obrok, dokler
beljakovin ne razgradi toliko, kolikor jih
more. Tako se sladkorji zadrzijo v zelod-
cu veliko dlje, kot bi bilo treba. Odzove-
jo se na drugo Zelod¢no vsebino, fermen-
tirajo in oblikujejo pline. Ce je dovolj klo-
rovodikove kisline, lahko ta nevtralizira
razkrajajoce se stranske produkte, tako da
se spopadamo s kar najmanj zZelod¢nih te-
zav. Veliko ljudi, starih ¢ez trideset, pa se
zaradi takih kombinacij spopada s spaho-
vanjem, z napihnjenostjo, s kolcanjem in
slabo prebavo.

Za preprecitev takih obremenjevanj
prebavnega trakta se izogibajte kombini-
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ranju koncentriranih beljako-
vin in/ali mascob (na primer
meso, ribe, perutnina, jajca, sit,
mleko, maslo) s koncentrira-
nimi sladkorji (na primer sad-
je, sadni sokovi, sladke in ki-
sle omake, pecivo, pite, torte,
gazirane pijace, bomboni, slad-
ki likerji) v istem obroku. Sla-
dica po vecerji je Se poseben
izziv za prebavo. Prav tako
niso dobre naslednje kombi-
nacije: pomaranc¢ni sok in jaj-
ca, zrezek in pita, sladke in ki-
sle omake na mesu, sladka Zita
z mlekom, sadna solata z zrna-
to skuto, klobase in palacinke
s sirupom, na Zaru peceno pi-
$cancje meso s sladko omako
in pecen fizol z medom ali me-
laso. Odprava vseh takih belja-
kovinsko-sladkornih  kombi-
nacij je nujen prvi korak vsake-
ga resnega programa izboljsa-
nja prebave.

MASCOBE
IN SLADKOR

Sadje in sadni sokovi se naj-
lazje prebavijo v obliki predje-
di kake pol ure pred obrokom
ali kot samostojen majhen ob-
rok, malica. Enako velja za hra-
no iz preciséenega sladkorja,
ki jo je treba uzivati v omeje-
nih koli¢inah, ¢e sploh, tudi za-
radi drugih zdravstvenih ra-
zlogov. Precisceni sladkorji so
beli sladkor, rjavi sladkor, tr-
sni sladkor, fruktoza/levulo-
za, glukoza/dekstroza, lakto-

za, melasa, koruzni sirup, aga-
vin sirup. Med je sladkor, ki ga
precistijo Cebele; torej je prav
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tako preciscen.

Problemati¢na je stopnja
koncentracije beljakovin ozi-
roma mascob in sladkorjev.
Majhna koli¢ina razredc¢enih
beljakovin/mascob in sladkor-
jev, zauzitih skupaj, morda ne
bo povzrotila tezav. Ce na pri-
mer ovsenim kosmicem do-
date nekaj rozin ali meSanici
oreskov in semen malce suhe-
ga sadja, bo to za telo Se spre-
jemljivo. Hrana, kot so pol-
nozrnata zita, oreski, semena
in zelenjava, so naravne me-
Sanice Skrobov, beljakovin in
mascob ter so obicajno dobro
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Novo knjigo lahko narocite na
Miisteriji.si ali 051/307 777.

zdruzljive tudi s koncentrira-
nimi beljakovinami ali masco-
bami.

Nekateri prehranski pris-
topi vztrajajo pri strogih pra-
vilih kombiniranja hrane - kot
na primer, da ne smemo jes-
ti skroba skupaj z beljakovina-
mi, kislega sadja z zmerno ki-
slim sadjem in da moramo jes-
ti melono posebej. Tega veliki
vecini ljudi ni treba uposteva-
ti. Prehranjevanje z le enim Zi-
vilom ali eno vrsto hrane na-
enkrat je lahko koristno kot za-
¢asna terapija ob izjemno sla-
bi prebavi. Na dolgi rok pa je
veliko bolj smiselno odpraviti
slabo prebavo kot pa izogiba-
ti se njenim simptomom.

TEMELJITO ZVECEN]JE

Prepricanje, da je Skrob laz-
je prebavljiv brez prisotno-
sti beljakovin, temelji na dej-
stvu, da kislo okolje v Zelodcu
ustavi delovanje encima ami-
laze iz slinavke. Glede na to,
da zauzitje beljakovin sprozi
kislost Zelodca, odsotnost be-
ljakovin v obroku teoreti¢no
omogoci amilazi delo s $kro-
bom, medtem ko je ta v zelod-
cu. Razgradnja skroba se nada-
ljuje v tankem ¢revesu, z dejav-
nostjo pankreati¢ne amilaze iz
trebusne slinavke. Vecini lju-
di, ki temeljito prezvecijo hra-
no in imajo zadostne koli¢ine
pankreatine amilaze, ni tre-
ba locevati skrobov in beljako-

vin. Tisti, ki skrob veliko lazje
prebavljajo, ¢e ga zauZijejo lo-
¢eno od beljakovin, utegnejo
to omejitev odpraviti z dodaja-
njem dopolnil v podporo pre-
bavi, ki vsebujejo pankreatin.

Sadne sokove in druge
sladke pijace najlazje prebavi-
mo, ¢e jih popijemo najmanj
pol ure pred ali tri ure po obro-
ku. Nesladkane pijace - na pri-
mer vodo, mineralno vodo, ze-
lis¢ni ¢aj - lahko srkamo z ob-
rokom brez kakr$nega koli
poslabsanja prebave. Poskrbeti
moramo le, da so usta prazna
in da tekocine ne uporabimo
za redcenje ali poplakovanje
hrane. V obeh primerih je nuj-
no temeljito Zvecenje za me-
Sanje amilaze iz sline s Skrobi.
Tako se sprozi tudi prebava in
delce hrane zmanjSamo na do-
volj drobne, da so pripravljeni
za encimsko obdelovanje. Pitje
tekocine skupaj s hrano ta pro-
ces oslabi.

Pie med obrokom mne
razredci zelodcne Kisline do
upostevanja vrednega obse-
ga. Zelodéna tekodina vsebu-
je le priblizno 0,2 do 0,5 odstot-
ka klorovodikove kisline. Pot-
rebne bi bile neverjetne koli-
¢ine tekocine, da bi naredile
pomembno razliko v tej nizki
koncentraciji. Ni kislina tista,
ki poskrbi za prebavo. Pepsin
je tisti, ki aktivira kislino.
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