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Die Haysche Trennkost und lhre Grundregeln

- Innerhalb der Mahlzeit Eiweifinahrung von Kohlenhydratnahrung trennen

- Natiirliche und naturbelassene Nahrungsmittel verwenden
- Konzentrierte Formen von Eiweifl und Kohlenhydraten vermeiden

(Ubersiuerung durch z.B. Vollkornbrot)
- Die Nahrung mit reichlich neutralen Basenbildner (Obst, Gemiise, Salat) abrunden
- Langsam und in Ruhe essen, sehr griindlich kauen
- Zwischen den Mahlzeiten Pausen (3-4h) einhalten

Der amerikaner Howard Hay begriindete die Trennkost zu Beginn des 20. Jahrhunderts. Die
Trennkostlehre basiert auf drei Sdulen: (1) Die Vollwerternihrung: Vollwertige Produkte, schonende
Zubereitung, Schwerpunkt Pflanzenkost. (2) Die "chemischen Verdauungsgesetze": Zeitliche Trennung
des Verzehrs von Eiweif}- und Kohlenhydratgerichten. (3) Das Siure-Basen-Gleichgewicht:
Trennkostmahlzeiten sollten zu drei Vierteln aus Basenbildnern, und nur zu einem Viertel aus
Sdurebildnern bestehen. Nach Hays chemischen Verdauungsgesetzen konnen Kohlenhydrate und
Eiweifle nicht gleichzeitig verdaut werden. Der gemeinsame Verzehr habe eine ungeniigende,
verzogerte Verdauung und Ansammlung von Siuren zur Folge. Er empfahl, eiweifireiche Lebensmittel
und kohlenhydratreiche getrennt zu verzehren und diese nur jeweils zusammen mit neutralen.

Hay hat als Hilfsmittel fiir die Praxis eine Tabelle aufgestellt, in der er die Nahrungsmittel in
vorwiegend kohlenhydrathaltige (Getreide, Kartoffel etc.) vorwiegend eiweifhaltige (Siurebildner -
Brot, Fleisch, Eier, Kise etc.) und neutrale Lebensmittel einteilt. Entscheident ist, daf} die vorwiegend
kohlenhydrathaltigen Lebensmittel nicht mit den vorwiegend einweif3haltigen gemischt werden
diirfen. Die neutralen Lebensmittel kénnen hingegen mit allen Lebensmitteln kombiniert werden.

ydrathaltig

Vollkorngetreide
Vollkornmehl
Vollkormbrot
Vollkemnudeln
Naturreis
Kartoffeln
Topinambur
Patate
Schwarzwurzeln

Bienenhonig
Feigen getr.
Datteln getr.
Apfel getr.
Aprikosen getr.
Pfiaumen gefr.
Rosinen
Bananen

Nicht empfohlen!
Weiimehl
Weilbrot
WeiZmehinudeln
polierter Reis
Sago

Erdnisse

weiller Zucker
SiBigkeiten
Mameladen, Gelees
Eingemachtes

- Meulral

Mische nicht

bensmittel -f—

Mische Mische

1. Fette

Pflanzliche Ole und Fette, Butter, Rahm,
Quark, gesauerte Milchprodukte wie
Kefir, Buttermilch, Vollmilchjoghurt,
Doppelrahmkase dber 60 % Fetti. T,
Eigelb, reife Oliven

2. Gemiise

Blattsalate, Karotten, rote Riben,
Zwiebeln, Lauch, Blumenkohl, Brokkoli,
Spargel, Bohnen, Erbsen (grin),
Mangold, Rettich, Radieschen, Spinat®,
Tomaten®, Sellerie, Kohlrabi, Wirsing,
Rotkohl, WeiBkraut, Sauerkraut, Kirbis,
Gurken, Rosenkohl, Paprikaschoten,
Fenchel, Chicorée, Chinakohl, Pilze

3. Andere Nahrungsmittel
Agar-Agar

Nisse, Mandeln auBer Erdniisse
Heidelbeeran

Rinderschinken, roh***
Rindersalami, roh™*

4. Gewiirze

Volimeersalz, Kréuter-, Selleriesalz,
Knoblauch, Paprika, Muskat, Pleffer*®,
Curry, Basilikum, Wild- und Gartenkrduter

Nicht empfohlen!

Getrocknete Hulsenfriichte,

kéufliche Mayonnaisen, Suppen, Saucen,
schwarzer Tee, Kaffee, Kakao
Eingemachtes

Essigessenz

Y

Konzentrierte
Lebensmittel
vorwiegend
eiweiBhaltig

Fleisch, Wild, Fische,
Gefliigel, Magerkése
(bis 55 % Fetti.T.)
Eier, Sojamehl

Saures Obst wird
mit liberwiegend
eiweiBhaltigen
Lebensmitteln
kombiniert.

Beerenobst
Kernobst
Steinobst
Zitrusfrichte
Kiwi

Ananas
Melonen

Nicht empfohlen!

Rohes Eiweil3 von
Eiem

fette Wurst

Rhabarber

Eingemachtes

Gekochtes in grofien
Mengen
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