Andreea Fluerasu

HUMAN POTENTIAL

RESURSA - DIGESTIE

Combinarea alimentelor

Un ghid de orientare, dupa principiile combinarii alimentare, pentru o digestie mai usoara.

GHID DE COMBINARE A ALIMENTELOR

+ Carbohidratii si proteinele se mananca la mese diferite * Laptele se bea separat (nu in combinatii)

* Un singur tip de proteina la o masa » De evitat, pe cat posibil, dulciurile

* Sucurile se trateaza ca o masa intreaga * Mancarurile reci (inclusiv lichidele) incetinesc digestia

PROTEINE CARBOHIDRATI
Branza, Carne, Cocos, laurt, Lapte, Avocado, Unt, Untura, Smantana. Fasole, Cartofi, Cereale, Dovleac,
Masline, Oleaginoase (nuci, alune), Uleiuri: de masline, de porumb, de Dovlecei, Banane, Grane, Linte,
Oua, Soia, Seminte, Peste sofranel, de susan, din nuci, de Paine
soia.

Ce se combina cu ce

Proteine Grasimi si uleiuri Carbohidrati Legulfle fard
- ¥ amidon
Proteine Compatibil* Nu Excelent
Grasimi si uleiuri Compatibil* Compatibil Excelent
Carbohidrati Nu Compatibil Excelent
Legun_le fara Excelent Excelent Excelent
amidon
Excelent Compatibil Nerecomandat
* Proteine plus grasimi: cu moderatie; de evitat in cantitati mari

ALIMENTE FARA AMIDON
(cu continut mare de apa)
Sparanghel, Frunze de sfecla, Usturoi*, Fasole verde, Praz*, Salata, Dovlecel, Ardei gras, Rosii, Pastarnac,
Broccoli, Ciuperci, Varza, Telina, Ceapa*, Zucchini, Ridiche*, Spanac, Macris, Vanata, Ceapa verde*
Patrunjel, Castravete, Andive,

1suma cu moderatie

ALIMENTE CU CONTINUT SCAZUT DE AMIDON
Anghinare, Conopida, Mazare,
Morcovi, Porumb, Sfecla

FRUCTE ACIDE FRUCTE SUB-ACIDE FRUCTE DULCI PEPENI
Ananas, Capsuni Mere, Caise, Afine Banane, Curmale Pepene galben
Grepfrut, Lamai Cirese, Kiwi, Mango Stafide, Struguri Pepene rosu
Mere acre, Portocala Papaya, Piersici Papaya dulce Cantalup
Prune acre, Mure Pere, Prune dulci Smochine, Fructe uscate

Rodie, Zmeura

* Fructele se mananca necombinate, ca mese separate.

* Fructele nu se mananca intre mese, atunci cand digestia mesei precedente nu s-a incheiat inca.
* A se evita combinarea fructelor dulci cu fructele acide.

» Cel mai bine ca pepenii sa fie mancati separat, insa pot fi eventual combinati cu fructe acide sau sub-acide.

EXCEPTII
Avocado se combina bine cu fructele acide si sub-acide.

Oleaginoasele (nucile, alunele) si semintele, inmuiate bine sau germinate, pot fi combinate cu fructe.
Lactatele nu se combina cu peste.

Ouale nu se combina cu: fasole, linte, peste, lapte, carne, iaurt.
Curmalele se combina bine cu lapte.

laurtul nu se combina cu branza, oua, peste, carne, lapte, rosii, cartofi.
Fasolea nu se combina cu brénza, oua, peste, lapte, iaurt.



Ideea de baza este simpla: anumite alimente se digera mai bine impreuna decat altele. Pentru unii oameni,
ajustarea combinatiilor reduce balonarea si disconfortul.

Principii generale

+ Carbohidratii si proteinele se mananca, ideal, la mese diferite.

+ Un singur tip de proteina la o masa.

4+ Sucurile (de fructe sau legume) se trateaza ca o masa intreaga, nu ca bautura.
+ Laptele se bea separat, nu in combinatii.

+ Dulciurile, pe cat posibil, de evitat.

4+ Mancarurile reci, inclusiv lichidele reci, incetinesc digestia.

Ce merge bine impreuna

EXCELENT

- Proteine plus legume fara amidon (verzi, cu mult continut de apa).
- Grasimi si uleiuri plus legume fara amidon.

- Carbohidrati plus legume fara amidon.

COMPATIBIL

- Grasimi plus proteine, respectiv plus carbohidrati.

NERECOMANDAT

- Proteine plus carbohidrati la aceeasi masa.

- Proteine plus grasimi in cantitati mari.

Fructele, o categorie aparte

Fructele se digera repede, asa ca se mananca, de reguld, separat, ca gustare, nu imediat dupa o masa bogata.
Le putem grupa in fructe acide, sub-acide, dulci si pepeni; cel mai bine este sa nu combini fructele dulci cu cele
acide, iar pepenii sa ii mananci separat.

Onest despre dovezi: combinarea alimentelor este o abordare traditionala, nu o stiinta strict demonstrata.
Pentru unii oameni aduce un confort digestiv real; pentru altii, conteaza mai mult cantitatea, calitatea si ritmul
meselor. Asculta-ti corpul si pastreaza ce functioneaza pentru tine.

Suplimente de luat in considerare
Exemple intalnite frecvent in literatura de specialitate. Sunt orientative, nu obligatorii, si nu Tnlocuiesc o

alimentatie echilibrata.

Lactaza
Enzima care ajuta clar la intoleranta la lactoza.

Alfa-galactozidaza
Poate reduce balonarea provocata de leguminoase.

Probiotice
Pot ajuta la balonare si disconfort digestiv.




Amarui digestive
Folosite traditional pentru a stimula digestia; dovezi limitate.

Atentie: in afara de lactaza, dovezile pentru enzimele digestive sunt limitate. Sunt un ajutor, nu o solutie
pentru toate problemele digestive.

Nota: Material informativ si educativ. Pentru probleme digestive persistente, adreseaza-te unui specialist.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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