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GrsundbeElT

Die Hay’sche Trennkost - der Gesundheit zuliebe

Grundziige der Hay’schen Trennkost heute

(Fortsetzung)

Die Hay’sche Trennkost wird heute in etwas abgewandelter Form praktiziert. Die folgenden 12 Grundpfeiler und Richtlinien sollen hierbei
helfen, richtig zu trennen.

L.

2.

Die Verwendung naturbelassener Nahrungsmittel ohne kiinstliche
Zusatzstoffe.

Der getrennte Verzehr von vorwiegend proteinhaltigen und vor-
wiegend kohlenhydrathaltigen Nahrungsmitteln wihrend einer
Mabhlzeit zur Entlastung des Magens und zur Forderung der Ver-
dauungstitigkeit. Hierbei konnen beide Nahrungsmittelgruppen
mit so genannten neutralen Lebensmitteln wie Gemiise, Salat so-
wie Friichten, Fetten und Milchprodukten kombiniert werden
(siehe Tabelle in Kultur&Politik Nr. 2/2003, Seite 16 oben).

. Die Bevorzugung von basenbildenden Nahrungsmitteln wie Ge-

miise, Obst und Salaten gegeniiber den siurebildenden konzen-
trierten Nahrungsmitteln wie Brot, Fleisch, Fisch oder Eiern im
Verhiltnis von ungefahr § : 2.

. Téglich 60 bis 100 Gramm Fleisch oder andere proteinhaltige Pro-

dukte und 30 bis 60 Gramm Fett, moglichst naturbelassene Pflan-
zendle mit einem hohen Gehalt an hochungeséttigten Fettsduren.

. Die Kost soll vorwiegend laktovegetabil sein, Fleisch und Fett

werden als Zugaben verstanden.

. Der Speiseplan wird je nach Alter, Arbeit oder personlicher Kon-

stitution individuell gestaltet. So brauchen Kinder und schwer ar-
beitende Menschen mehr konzentrierte Mahlzeiten als Personen
mit sitzender Tatigkeit. Auch fiir Kranke gelten besondere Emp-
fehlungen. Die Mahlzeiten sollten im Abstand von ca.
4 Stunden (Ausnahme Kinder) eingenommen werden. Langsames
Essen und griindliches Kauen ist von grosser Wichtigkeit. Dariiber
hinaus sollten folgende Richtlinien beriicksichtigt werden:

Viele Organe werden entlastet

i

10.

11.

12.

Die Eiweissmahlzeit wird mittags mit einem hohen Anteil an neu-
tralem Gemiise und Salat eingenommen. Man verwende auch im-
mer nur eine Eiweissart zum selben Menii, also entweder Fleisch
oder Fisch.

. Die Kohlenhydratmahlzeit wird morgens oder/und abends einge-

nommen. Verzehrt wird jeweils nur eine Starkeart oder Kohlen-
hydrat-Komponente, z.B. Vollkornbrot, Vollkornteigwaren, Voll-
kornreis oder Kartoffeln — ebenfalls mit viel Gemiise, Salat oder
Obst — ohne Protein (Eiweiss) und saures Obst.

. Milch ist in jeder Form verwendbar. Ungesduerte Milch geniesse

man nur zu Salaten, sauren Friichten und anderen Basenbildnern.
Buttermilch, Quark, gesduerte Milchprodukte, fette Késesorten
sowie Doppelrahmkase gelten als neutrale Lebensmittel.
Alkohol darf - wenn tiberhaupt - nur in Massen genossen werden.
Hochprozentige Sorten sind ausnahmsweise erlaubt. Bier passt zu
Stérke, ungesiisster Wein zu Essigmahlzeiten.

Kaffee ist ebenfalls nicht empfehlenswert. Wer darauf nicht ver-
zichten kann, geniesse ihn mit Rahm.

Zum Siissen benutze man nur kaltgeschleuderte Honigsorten.

Die Hay’sche Trennkost wird nicht als Didt, sondern vielmehr als Dau-
ererndhrungsweise verstanden. Der Hauptwert liegt nach Hay darin,
dass sie als Basistherapie fiir Kranke und zur Vorbeugung gegen
Krankheiten dient. Angestrebt wird der Abbau des Séureiiberschusses,
damit durch die Harmonisierung der Korpervorgange zahlreiche Ursa-
chen der so genannten Zivilisationskrankheiten ausgeschaltet werden.

Die bessere Verdauung bei Trennkost sowie die schnellere Darmpassage wurden experimentell durch Pawlow und Cason belegt.
Laborchemische Untersuchungen zeigten in 80% der Fille deutliche Besserungen vieler Stoffwechselparameter. Die Hay’sche Trennkost hat
zahlreiche Vorteile gegeniiber der iiblichen Mischkost:

L.

Sie entwissert und entlastet Nieren, Herz und Kreislauf.

2. Die Wirkung von Herz- und anderen Medikamenten wird durch
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die Trennkost verstérkt, so dass man deren Dosis verringern kann.

. Sie hilft, ohne lastiges Kalorienzéhlen das Korpergewicht zu nor-

malisieren.

. Die Leistungsfahigkeit (vor allem bei Sportlern) wird erhoht und

die Erholungsphasen verkiirzt.

. Erhohte Blutfettwerte werden gesenkt.
. Trennkost entséduert die zumeist iibersduerten Menschen.
. Sie ist im Alltag leicht durchfiihrbar, da sie nicht so viel verbietet

wie andere Kostformen. Wer sich mit Trennkost ernéhrt, hat am
Ende des Tages dhnlich gegessen wie bei vollwertiger Mischkost,
nur zeitversetzt und eben getrennt.

8.
9.
10.
11

12.

Die Umstellung von konventioneller Kost auf Trennkost gelingt
leicht.

Die Trennkost ist abwechslungsreich und sowohl kalorien- als
auch cholesterinarm.

Sie wirkt aufgrund der Entséuerung des Korpers schmerzlindernd.
Durch den Verzehr naturbelassener Lebensmittel und Verzicht
auf denaturierte Nahrungsmittel ist man mit weniger Kalorien lan-
ger satt.

Naturbelassene Lebensmittel mit niedrigem glykamischem Index
fiihren zu einem allmahlichen, moderaten Insulinanstieg. Der
Glykamische Index beschreibt die sofortige Wirkung verzehrter
Lebensmittel auf den Blutzuckerverlauf im Vergleich zur Glukose
(Traubenzucker). Bei Weissbrot oder Zucker kommt es zu einem



Hochschiessen der Insulinkonzentration und dann bald zu einer
reaktiven Unterzuckerung mit Heisshunger. Das wird durch
Trennkost vermieden.

13. Die Trennkost ist natriumarm und kaliumreich und senkt so er-
hohte Blutdruckwerte.

14. Dariiber hinaus ist die Trennkost reich an sekundaren Pflanzen-
wirkstoffen (bioaktiven Substanzen) und stirkt das Immun-
system, wirkt vorbeugend gegen Krebs, Herzinfarkt und Schlag-
anfille.

Kritik an der Trennkost

Neben vielen positiven Riickmeldungen - vor allem aus der Praxis —
gibt es auch kritische Stimmen aus der Schulmedizin und Erndhrungs-
wissenschaft. Sie bewerten einige Richtlinien der Trennkost als veral-
tet und widerlegt. So wird die Trennung von séure- und basenbilden-
den Lebensmitteln von konventionellen Experten als nicht nachvoll-
ziehbar bewertet. Denn unser Organismus ist grundstzlich in der La-

ge, Eiweisse und Kohlenhydrate gleichzeitig zu verdauen. Die Koh-
lenhydratverdauung beginnt bereits im Mund und die von Eiweiss erst
im Magen. Daher findet der Aufschluss teilweise getrennt statt. Beide
Nahrstoffe werden dann gemeinsam im Diinndarm von kohlenhydrat-
und eiweissspaltenden Enzymen abgebaut, die im schwach basischen
Milieu des Diinndarms optimal wirken kénnen. Dies wurde iibrigens
auch von Hay nicht bezweifelt. Er hielt jedoch eine getrennte Verdau-
ung fiir effektiver und entlastender.

Kritisiert wird auch immer wieder die eher unklare Einteilung der
Nahrungsmittel nach ihrem vorwiegenden Nihrstoffgehalt. Denn es
gibt keine eindeutige Definition, ab welchem Eiweiss- bzw. Kohlen-
hydratanteil ein Lebensmittel als konzentrierter gilt.

Ebenso ist die Aufteilung in Sdure- und Basenbildner bei einigen Le-
bensmitteln nicht nachvollziehbar. So werden Kartoffeln von den mei-
sten Erndhrungsrichtungen als Basen- und nicht als Sdurebildner ein-
gestuft. Umgekehrt ist es mit Quark, der von der Trennkost als neu-
trales Lebensmittel eingeordnet wird, obwohl er eiweissreich ist und
somit eigentlich zu den Sdurebildnern gehdren miisste.

Etwas oberfldchlich und ungenau scheint auch die ,Hiilsenfruchtfrage’
behandelt worden zu sein. So sind z.B. Unvertraglichkeiten nach dem
Verzehr von Hiilsenfriichten nicht auf das gemeinsame Vorkommen
von Proteinen und Kohlenhydraten, sondern auf bestimmte Oligosa-
charide und Enzyminhibitoren zuriickzufiihren.

Trennkost kann Vorteile bieten

Obwohl einige Annahmen und Empfehlungen der Hay’schen Trenn-
kost wissenschaftlich nicht zu begriinden sind, kann man sich damit
durchaus gesund und abwechslungsreich erndhren. Richtig praktiziert
entspricht die Hay’sche Trennkost letztlich den Empfehlungen an eine
vollwertige und bekommliche Ernahrung. Die vielen Frischkostvaria-
tionen und Hauptmahlzeiten, die hier moglich sind, zeigen doch, dass
Trennkost nicht langweilig sein muss. Das Prinzip der Trennung ist
zwar erndhrungsphysiologisch in aller Regel nicht nachvollziehbar. Es
hat aber auch keine gesundheitlichen Folgen. Letztendlich hat man
am Tagesende dhnliches gegessen wie bei einer ausgewogenen und
vollwertigen Mischkost, nur zeitversetzt und getrennt.

Fazit: Mit Trennkost besteht die Moglichkeit, mehr Ordnung auf den
Teller zu bringen. Viele Erfolge bestétigen diese These. Ein gutes Ge-
lingen!

Gerhard Elias

Méglichst naturbelassen
und ohne kiinstliche Zusatzstoffe
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