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Combinarea alimentelor
Un ghid de orientare, după principiile combinării alimentare, pentru o digestie mai ușoară.



Ideea de bază este simplă: anumite alimente se digeră mai bine împreună decât altele. Pentru unii oameni,

ajustarea combinațiilor reduce balonarea și disconfortul.

Principii generale

Ce merge bine împreună

E XC E L E N T

· Proteine plus legume fără amidon (verzi, cu mult conținut de apă).

· Grăsimi și uleiuri plus legume fără amidon.

· Carbohidrați plus legume fără amidon.

C O M PAT I B I L

· Grăsimi plus proteine, respectiv plus carbohidrați.

N E R E C O M A N D AT

· Proteine plus carbohidrați la aceeași masă.

· Proteine plus grăsimi în cantități mari.

Fructele, o categorie aparte

Fructele se digeră repede, așa că se mănâncă, de regulă, separat, ca gustare, nu imediat după o masă bogată.

Le putem grupa în fructe acide, sub-acide, dulci și pepeni; cel mai bine este să nu combini fructele dulci cu cele

acide, iar pepenii să îi mănânci separat.

Onest despre dovezi: combinarea alimentelor este o abordare tradițională, nu o știință strict demonstrată.

Pentru unii oameni aduce un confort digestiv real; pentru alții, contează mai mult cantitatea, calitatea și ritmul

meselor. Ascultă-ți corpul și păstrează ce funcționează pentru tine.

Suplimente de luat în considerare

Exemple întâlnite frecvent în literatura de specialitate. Sunt orientative, nu obligatorii, și nu înlocuiesc o

alimentație echilibrată.

Lactază
Enzima care ajută clar la intoleranța la lactoză.

Alfa-galactozidază
Poate reduce balonarea provocată de leguminoase.

Probiotice
Pot ajuta la balonare și disconfort digestiv.

Carbohidrații și proteinele se mănâncă, ideal, la mese diferite.✦

Un singur tip de proteină la o masă.✦

Sucurile (de fructe sau legume) se tratează ca o masă întreagă, nu ca băutură.✦

Laptele se bea separat, nu în combinații.✦

Dulciurile, pe cât posibil, de evitat.✦

Mâncărurile reci, inclusiv lichidele reci, încetinesc digestia.✦



Amărui digestive
Folosite tradițional pentru a stimula digestia; dovezi limitate.

Atenție: în afară de lactază, dovezile pentru enzimele digestive sunt limitate. Sunt un ajutor, nu o soluție

pentru toate problemele digestive.

Notă: Material informativ și educativ. Pentru probleme digestive persistente, adresează-te unui specialist.

Andreea Fluerașu, Human Potential. Descoperă, dezvoltă, activează.
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