GUIA DE COMBINACAO DE ALIMENTOS = DIETA DE DESINTOXICACAO

O comportamento alimentar € complexo. Mecanismos neuro-enddcrinos, sabores psicoldgicos e culturais o expressam.
Quais os objetivos ao iniciarmos com a combinacdo de alimentos?
1. Ter uma referéncia ao se iniciar uma reeducacéo alimentar.

2. Separar a grosso modo, carboidratos, carnes e frutas facilita que as pessoas percebam subjetivamente,variaveis como “se a comida pesa, estufa
ou ndo”, se o tempo de digestdo é maior ou menor, se a sensacdo é de maior ou menor energia, certas intolerancias alimentares, crencgas a
respeito de certos alimentos ou dos horarios em que sao ingeridos,etc.

3. Num primeiro momento, ndo nos preocupamos com calorias e sim com a mudanca qualitativa da alimentacdo, da motivacdo em se observar
como dito acima e que importancia passa a ter na vida da pessoa esse exercicio.

4. A partir disso elabora-se um programa alimentar de acordo com os objetivos esperados.

5. Em Medicina se diz: ”A Clinica é Soberana”, ou seja, em casos de necessidade clinica, essa orientacdo é alterada automaticamente.

PROTEINAS
Sempre comer um s0 tipo de carne por refeicdo, podendo associar-se as proteinas vegetais, soja, verduras e legumes a vontade.

AMIDOS (CARBOIDRATOS=CH)
Podem-se associar varios carboidratos numa mesma refeicao junto a verduras e legumes a vontade.

FRUTAS

As fortemente Acidas s6 combinam entre elas.

As Semi Acidas e as Doces podem combinar entre si. Como em geral sdo digeridas em +/- 30 minutos, recomenda-se que sejam digeridas cerca de
meia hora antes das refei¢des, ou, ainda, 2 horas (em média) apds refeicbes & base de CH e 3 horas ap0s refeicdes a base de proteinas.

OBS. Se separarmos a carne dos carboidratos, comermos as frutas 30 minutos antes e/ou 2 ou 3 horas apos as refeicGes e comegarmos as principais
refeicBes com uma bela salada abriremos caminho para uma boa digestao.

Lembre-se:

Comer alimentos Integrais — Se for usar agucar, usar o Mascavo ou 0 Demerara e em caso de adocantes a Stevia (Stevita) ou a Sucralose (ex
Linea). Nem precisa lembrar das verduras e legumes Sem Agrotoxicos e dos ovos e frango caipiras .

Veja na planilha abaixo os grupos de alimentos e suas combinacdes.



PLANILHA GERAL DE COMBINACAO DOS ALIMENTOS

PROTEINAS AMIDOS (CARBOIDRATOS)

Acucar branco (2), alcachofra (1), arroz branco (2), aveia, batata, brotos
. (alfafa, trigo) (1), cara, castanha da india, cereais integrais (arroz,

(O MISTURAR | farinha, trigo), cevada, farinha branca (2), feijéo, grdo de bico, inhame,

lentilha (1), macarréo (2), macarrao integral, mandioca, milho, pao

francés (2), péo integral.

Leite e derivados
(coalhada, creme de
leite, kefir, iogurte,
queijos, requeijdo) (3)

IS.M =

Vegetais: Associar a vontade
Abdbora japonesa, abobrinha verde, acelga, agrido, aipo, alface, alcachofra (1), alho, alho poro, aspargos, berinjela, brocolis, brotos (1), catalonha,
cebola, cenoura, chicoria, chuchu, cogumelos, ervilha, escarola, espinafre, jild, lentilhas(1), pepino(4), pimentdo(4), quiabo, rabanete, repolho, tomate

cru(4), vagem.
! !

Complementos: Associar em pouca quantidade
Abacate, améndoas, amendoim, aveld, azeitona, castanha de caju, castanha do Para, coco, macadamias, noz pecds, pinhdo, pistache.

Algas, casca de ovo em p0, gema de ovo, limdo (1), manteiga, misso, passas (4).

Azeite de oliva (extra virgem), azeite de dendé, 6leos de coco, linhaca.

Farelos: De arroz, aveia, trigo, germe de trigo.

Sementes: Abdbora, gergelim, girassol, linhaca, moranga.

Ervas e Temperos: Alecrim, alho, alho poro, anis, bardana, camomila, canela, casca de laranja ou liméo, cebolinha, cominho, erva doce, gengibre,

FRUTAS: INGERI-LAS 30 MIN ANTES DAS REFEICOES OU 2 HS APOS AMIDOS OU 3 HS APOS PROTEINAS

Frutas &cidas
Abacaxi, acerola, ameixa seca,
amora preta, caju (5), carambola
(5), cereja,(5), framboesa,
groselha, jabuticaba, laranja, < > : ;
limdo (1), maca _(5), maraE:ujé (5), pepino(4), péra, péssego(5), pimentio(4), damasco (5),~f|go, (tjamara, L:va _
morango, nectarina (5), péssego ) uva moscatel (5). passa), mamac maduro, melancia
(5), roma, tamarindo, tangerina, NAO (6), meldo (6), péra madura,
tomate, uva (5). péssego, uva doce (5).

Frutas semi-acidas
Ameixa preta, amora, caju(5), caqui(5),
NAO | carambola(5), cereja(5), damasco(5), figo SIM
fresco, fruta do conde(5), goiaba, kiwi,
maca(5), manga, maracuja(5), nectarina(b),

Frutas doces
Banana madura, caqui (5), fruta do
< » conde (5), frutas secas: (ameixas,

A




Obs: A colocacgéo de alguns produtos em mais de uma categoria, deve-se a alguns fatores:

(1) Se como prato principal ou complemento.

(2) Refere-se a produtos contra indicados, por serem processados, com perda de sua qualidade nutricional.

(3) Nédo ha um consenso quanto ao uso do leite. Orienta-se para que seja consumido como alimento, ndo como bebida, em pouca
quantidade, ndo com carnes, isoladamente ou podendo combinar-se com alguns cereais, complementos e algumas frutas, desde que bem
tolerado. Os derivados, mantendo-se a mesma orientagdo, por sua concentracdo de enzimas, lactobacilos e leveduras, tém papel de
regularizadores da funcéo intestinal, sendo mais bem tolerados.

(4)-Alguns produtos, segundo autores, sdo classificados de forma diferente.

(5) Uma mesma fruta, pode variar de categoria dependendo de seu tempo de amadurecimento ou sua variedade.

(6)-Algumas fontes, sugerem dada a sua baixa digestibilidade, que melancia e 0 meldo sejam consumidos separadamente.

Site: www.psiquiatrianutricional.com.br
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