REGULI DE ASOCIERE A ALIMENTELOR

. nu asociati alimente din grupa 1
(proteine - carne rosie, carne de pasare,
branza,peste,oud,lapte,iaurt,soia,nuci,
moluste si crustacee) cu alimente din grupa 2
(carbohidrati, cereale si produse din cereale ;
legume care contin amidon - cartofi, porumb
dulce)

- alimentele din grupa 3 (legume care nu contin
amidon - salate si verdefuri proaspete,
condimente ; seminte, unt, frisca, ulei de
masline presat la rece) pot fi asociate cu
alimentele din grupa 1 si grupa 2

. alimentele din grupa 4 (fructele) trebuie
mancate intotdeauna singure, la cel putin
30 minute dupa celelalte. Fructele se
mananca,cel mai bine, pe stomacul gol, de
preferat dimineata, fara alte tipuri de
alimente

- dupa o masa cu carbohidrati, lasati sa treaca
cel putin 2 ore pana sa mancati proteine

. dupd o masa cu proteine, lasati sa treaca
3 ore pana sa mancati alimente cu
carbohidrati (proteinele ajung in intestine
dupa 4 ore, carbohidrafii dupa 2 ore)
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