CEI CINCI PASI AI SLABIRII SANATOASE SI DEFINITIVE

Al patrulea pas

. . 1
Combina corect alimentele

Pe langa ce pui in farfurie, conteza si ce poate folosi corpul tau dintre toate alimentele pe
care i le dai. Pentru ca organismul sa poata folosi nutrientii dintr-un aliment pe care 1l consumi,
trebuie ca mai Intai sa poatd digera acel aliment. Daca organismul nu are conditiile optime pentru
a digera 1n intregime un aliment, resturile ramase nedigerate sunt dificil de eliminat, i de aici
poate rezulta o grestere 1n greutate si In nivelul de toxicitate intracelular.

Alimentele pe care le alegem sa le consumadm de cele mai multe ori sunt compuse din
combinatii alimentare incorecte care ingreuneaza digestia sau chiar o fac imposibila. Exemple de
astfel de combinatii sunt pizza (contine carbohidrati bogati in amidon, proteine, grasimi),
meniurile fast-food (carbohidrati simpli, proteine, grasimi trans), pastele cu carne, friptura cu
cartofi sau orez, fructele si dulciurile consumate ca desert, imediat dupa masa.

Mecanismul care face ca aceste combinatii alimentare sa fie foarte periculoase pentru
organism este mediul in care are loc digestia lor optima, mediul alcalin sau acid. Spre exemplu,
carbohidratii bogati In amidon (painea, cereale, cartofi, orezul, pastele) se digera in mediu
alcalin, spre deosebire de alimentele bogate in proteine (carne, peste , oud, branza etc.) care se
digerd in mediu acid. Legile de bazad ale chimiei spun ca mediul alcalin si cel acid nu pot
coexista, deoarece se neutralizeaza reciproc.

Sa luam spre exemplu procesul de digestie prin care trece friptura cu garniturd de cartofi
prdjiti. Odata ce bolul alimentar ajunge in stomac, continuarea procesului de digestie este ajutatad
de secretarea sucurilor gastrice. Pentru digestia carnii sunt secretate sucuri acide, iar pentru
digestia cartofilor sunt secretate sucuri alcaline. Cele doua tipuri de sucuri se neutralizeaza, iar
bolul alimentar raimane nedigerat. Stomacul mai secretd inca odata fiecare dintre cele doud sucuri

gastrice, insa tot nu reuseste sa digere integral carnea, nici cartofii.
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Un simtom clar al faptului ca stomacul a secretat de doud ori sucuri gastrice in incercarea
de a digera alimentele pe care le-ai consumat sunt arsurile stomacale.

In final, mancarea care a fost digerati corect este inliturati din stomac prin actiunea
peristalticd a intestinelor, iar restul proteinelor nedigerate intrd intr-un proces de putrefactie,
carbohidratii din cartofi incepand si fermenteze. In procesul de fermentatie a carbohidratilor se
degaja alcool, iar efectul asupra ficatului este similar cu cel al consumului de bauturi alcoolice.

Ambele procese cauzeaza imbatranirea prematura a organismului cresc riscul de cancer al
aparatului digestiv, cresc aciditatea si Ingroasa sangele, a carui circulatie este astfel Ingreunata,
fiind create toate conditiile acumularii de kilograme de grasime.

Nutrientii afectati de putrefactie si fermentatie nu pot fi incorporati intr-o structurd
celulard sdnatoasa, iar mincarea alterata genereaza acizi toxici in corpul tau. Resturile nedigerate
mai rdman o vreme in stomac, timp in care procesul de alteratie continua, iar toate substantele
nutritive se pierd. Dupa ce aceste resturi trec in intestine, raman acolo timp de 20 si uneori pana
la 40 de ore, in timp ce alimentele combinate corect sunt digerate complet in doar 3 sau 4 ore.

Ingerarea unor boluri alimentare partial sau total indigeste si apoi incercarea de a grabi
procesul de digestie cu medicamente agreseaza intreg tractul digestiv si ironia sortii e cd tot acest
chin e inutil si usor de evitat. Ingerarea unor boluri alimentare partial sau total indigeste si apoi
incercarea de a grabi procesul de digestie cu medicamente agreseaza intreg tractul digestiv, iar
ironia sortii face ca acest chin sa fie inutil si usor de evitat.

Daca mancarea este corect combinata, ea va fi integral descompusa, absorbita si folosita
de organism.

Invata sa iti compui meniul respectind regulile pe care le vom descrie in continuare.

invagé sa iti asculti corpul, si recapeti conexiunea pierduta care exista intre corpul
si mintea ta Tnainte de a avea o alimentatie deficitara. Atunci cind ai arsuri stomacale, gaze
sau indigestii, nu potoli semnalele pe care le transmite corpul cu un pumn de pastile, ci
giandeste-te ce ai mancat la ultima masa.

Poate ai facut o combinatie gresitd de alimente sau poate esti intolerant sau alergic la unul
dintre ingrediente.

Legumele pot fi combinate cu orice altd grupa de alimente (carne, branzeturi, nuci,
seminte, grasimi si uleiuri etc.). Fibrele alimentare din legume cresc senzatia de satietate, agadar

nu ezita s asociezi o salata din cruditati proaspete cu alimentul pe care il preferi.



Stomacul nu poate digera douad alimente concentrate in acelasi timp — alimente
concentrate sunt toate alimentele, in afara de legume sau fructe, inclusiv leguminoasele si faolea
uscata. Asadar evita sd combini doua tipuri de proteind (spre exemplu, carne i branza sau carne
si leguminoase) la aceeasi masa.

Fructele se consuma ca masa separata si nu se combina si nici nu se consuma ca
desert. Zaharul, fructoza, mierea si dextroza inhiba secretia sucurilor gastrice, asadar
fructele se consuma fie cu 30 de minute inainte de masa, fie la 3 ore dupa masa.

Este de preferat si excluzi din alimentatie dulciurile, deoarece ele sunt combinatii
incorecte per se (in sine). Insa dacad nu le poti exclude complet inci de la inceput, consuma-le in
cantitate cat mai mica, la cel putin doua ore dupa masa, ca o gustare separata.

Alimentele grase (unt, unturda, uleiuri, slanina etc.) nu se combind nici cu proteinele si
nici cu alimentele bogate in amidon. Alimentele grase se asociaza corect doar cu vegetalele.

Este de preferat ca laptele sa fie baut gol, fara a fi asociat cu alte alimente. La fel si
pepenele. Pentru a accelera la maximum slabirea, e de preferintd ca laptele sa fie exclus din
alimentatie, deoarece este un aliment glucido-lipidic.

Fructele acide (citrice, mere, fructe de padure) si cele dulci (banane, pere, mango etc.) nu
se combina. Fructele acide se pot combina intre ele (spre exemplu, portocale si grapefruit) dar
cele dulci consumate un singur fel odata (spre exemplu, se consuma doar banane).

Cartofii, orezul si pastele se combina cu legume, de preferintd crude.

Branza si restul lactatelor nu se combina cu painea.

Proteinele animale (carne, peste, oud, branzeturi) se combina corect cu legumele sdrace in
amidon (spanac, rosii, castraveti, ardei, brocoli, varza etc.). Proteinele animale nu se combina in
niciun caz cu alimentele bogate in amidon (de exemplu fripturd cu piure sau cartofi prajiti, peste
cu orez etc.) si nici cu grasimile, deoarece va rezulta un bol alimentar indigest. Daca totusi vrei
sd consumi proteine combinate cu grasimi (de exemplu, branza cu smantana), adauga si o salata.
Vegetalele contrabalanseaza efectul inhibitor pe care 1l au grasimile asupra digestiei proteinelor.

Nucile si alunele se consuma ca gustare separatd, necombinate cu alte grupe de alimente.
Sunt alimente calorice, asadar ai grija la cantitate.

Renunta la a manca mai multe feluri la 0 masa. Astfel vei evita combinarea incorecta a
grupelor alimentare si vei putea controla mai ugor aportul caloric care nu trebuie sa treaca de 400

kcal in cazul femeilor si 500 kcal in cazul barbatilor, la o singurd masa.



Sucurile de fructe si legume trebuie tratate ca alimente: mai degraba ca masd separata si
nu ca simplu lichid.

Fiecare kilogram de griasime acumulat in plus fata de optimul organismului este un
simtom ci in corpul tau s-au produs o serie de dezechilibre.

O dietd nu da rezultatele dorite si are foarte multe urmari negative pentru ca este o
initiativa gresitd incd din start.

Slabirea trebuie sa fie 0 urmare fireasca a reechilibrarii organismului tau.

lar o parte importantd a procesului de reechilibrare este optimizarea digestiei prin
combinarea corecta a alimentelor.

In timpurile strivechi, toti oamenii aveau corpuri suple pentru ci in copaci nu cresteau
nici pizza, nici hamburgeri, nici savarine. Fiecare masa era compusa dintr-un singur aliment:
vanat proaspat legume proaspete, fructe si seminte abia culese. lar procesul de digestie era
optimizat la maximum.

Adu-ti aminte ca de fiecare dati cind iei o linguri de méncare, ai de ales intre a
hrani boala in corpul tiu si a o preveni.

Procesele de putrefactie si fermentatie care au loc in tractul nostru digestiv atunci cand
combinam gresit alimentele stau la baza aproape tuturor bolilor digestive, imbatranirii premature
a organismului, obezitatii si chiar a mai multor tipuri de cancere.

Regulile de combinare a alimentelor sunt simplu de adoptat. Dupa ce vei manca conform
combinatiilor corecte timp de doud saptdmani, schimbarea se va putea simti si vedea. Fiecare
celuld a corpului tdu este inzestratd cu o inteligenta uluitoare, trebuie doar ca tu sd creezi

conditiile necesare ca ea sd se manifeste.
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