COMBINAÇÃO DE ALIMENTOS

PARA FACILITAR A DIGESTÃO 

Das categorias de alimentos deve-se misturar, no máximo, duas. Sempre é mais recomendável comer as proteínas no almoço. Sempre usar os alimentos menos beneficiados, como pôr exemplo arroz integral. As carnes quando usadas serão melhor aproveitadas sem gorduras. 

Alguns casos especiais:

Frituras são sempre pesadas, até quando ingeridas sozinhas.

As frutas doces aguadas devem ser ingeridas sozinhas (melão, melancia, pepino) assim como as ácidas em excesso (tomate, morango, abacaxi).

Doces so devem ser comidos com duas horas de intervalo de qualquer refeição e sempre sozinhos.

	CARBOHIDRATOS(1)
	PROTEINAS(2)

	CEREAIS.11
	TUBERCULOS.12
	LEGUMINOSAS.13
	
	ANIMAIS.21
	VEGETAIS.22

	
	
	
	
	
	

	ARROZ
	BATATAS
	ERVILHAS
	
	CARNES
	SOJA

	MILHO
	MANDIOCA
	LENTILHAS
	
	OVOS
	AZEITONA

	TRIGO
	FARINHAS
	FEIJÕES
	
	QUEIJOS
	CASTANHAS

	
	
	
	
	
	


	VERDURAS E LEGUMES(3)
	FRUTAS(4)

	
	DOCES.41
	SEMI-ACIDA.42
	ACIDAS.43

	
	
	
	

	TODOS
	MAÇA
	MAÇA VERDE
	CITRICAS

	
	PERA
	LARANJA
	TOMATE

	
	MAMÃO
	UVA
	MORANGO

	
	BANANA
	
	ABACAXI


Voce pode misturar cada dois alimentos a vontade. Por exemplo  1 com 2 ou 3 ou 4; 2 com 3 ou 4; 3 com o 4. Nunca tres. Por exemplo 1 com 3 e 4, ou 2 com 1 e 4 ou ainda 4 com 2 e 3.

Os 43 devem se comidos sozinhos ou até evitados. Doces, como já dito, somente apos 2 horas e 2 horas antes de qualquer refeição. Lembre-se sobremesa de frutas depois de alimentar com mais de um tipo de alimento sera misturar tres!

