
 

 

 

ZELENINA BEZ OBSAHU ŠKROBU A S VYSOKÝM 

OBSAHOM VODY 

Špargľa, baklažán, reďkovka*, brokolica, špenát, 

cesnak*, kapusta, zelené struky, kel, cuketa, 

uhorka, šalát, paradajka, paprika, pór*, cibuľa*, 

kaleráb, klíčky, repa  

*dráždivé potraviny by sa mali jesť  opatrne 

a striedmo, alebo sa používať len na liečebné 

účely 

 

ZELENINA S MENŠÍM  OBSAHOM ŠKROBU 

Mrkva, artičoky, kukurica, hrach, repy, karfiol 

 

KYSLÉ OVOCIE 

Černice, maliny, 

jahody, pomaranč, 

citrón, grapefruit, 

limetka, ananás, 

granátové a kyslé 

jablká a slivky 

POLO-KYSLÉ OVOCIE 

Jablko, marhuľa, 

mango, čučoriedky, 

čerešne, kivi, papája, 

broskyňa, hruška, 

sladké slivky 

SLADKÉ OVOCIE 

Banány, ďatle, figy, 

hrozno, papája, sušené 

ovocie 

DYNE 

Všetky druhy dýň by 

mali byť konzumované 

osobitne 

 

• Jedzte proteíny a uhľohydráty oddelene 

• Majte len jeden koncentrovaný proteín 

v jedle 

• Džúsy (ovocné i zeleninové) sa považujú za 

celé jedlo 

• Pite mlieko osobitne alebo vôbec 

• Vynechajte dezerty 

• Studené jedlá (vrátane nápojov) zamedzujú 

tráveniu 

• Vždy jedzte ovocie samostatne a nikdy hneď 

po hlavnom jedle 

• Oddeľujte sladké ovocie od kyslého podľa 

tabuľky 

 

PROTEÍNY 

Mlieko a mliečne 

výrobky 

Orechy, semená, kokos 

Hydina, mäso, ryby 

Vajcia 

Sója a sójové výrobky 

 TUKY A OLEJE 

Avokádo      

Rastlinné oleje 

Maslo 

Smotana 

Masť 

 UHĽOHYDRÁTY 

Strukoviny   

  Zemiaky 

Chlieb 

Cereálie a Obilniny 

Tekvica  

Z L É 

Z L É 

VÝBORNÉ 

VÝBORNÉ 

DOBRÉ 

VÝBORNÉ 

DOBRÉ 

Z L É 

Kombinovanie stravy 


