CAPITULO 8

A CORRETA COMBINAGAO DOS
ALIMENTOS

Classificagdo em grupos

Vamos aprender, agora, como classificar e combinar
os alimentos. Nem todos os alimentos fazem bem ao
organismo quando associados a outros. E necessdrio
gue saibamos quais sdo os alimentos que ndo devem
ser associados, na mesma refei¢cdo, para que
evitemos possiveis desconfortos. Vamos aprender a
classificar e organizar os alimentos. Os alimentos
estdo divididos em trés grupos:

Primeiro grupo: alimentos requladores.

Na classe dos reguladores estao as frutas, legumes e
verduras. Os nutrientes deste grupo regulam o
funcionamento dos vdrios processos organicos,
facilitam a digestdo, aumentam a resisténcia contra
infeccGes e ajudam no bom funcionamento do
intestino, pois sdo fontes de vitaminas e minerais,
além de serem alimentos ricos em agua e fibras.

Os alimentos que compde este grupo devem ser
ingeridos na proporgdo de 40 a 45% do total de cada
refeicdo. Na classe destes alimentos reguladores, os
legumes e verduras combinam muito bem na mesma
refeicdo. E as frutas, combinam muito bem com
legumes.

Quando em uma refei¢gdo se associa aos legumes,
cereais ou farinha de cereais, deve-se evitar o
consumo de frutas acidas e semiacidas, tais como

abacaxi, laranja, maracuja e lim3o. Isso é assim
porque a acidez desse tipo de frutas reduz a
atividade salivar sobre os amidos. Um exemplo: o
consumo de abacaxi ou laranja com pao, nao
combina; limonada com biscoito também ndo
combina. Por que ndo combinam? Pelo fato, de a
acidez dessas frutas dificultar o processo digestivo
gue comeca na boca, com enzimas da saliva
(especialmente a amilase).

Os 4acidos encontrados nesse tipo de frutas
diminuem o PH da boca e, em consequéncia, o
processo digestivo fica comprometido, o que poderd
gerar uma ma digestdo, com sintomas de
desconforto, dores no estdbmago e dores de cabeca.

Evite, também, consumir frutas e verduras na
mesma refeicdo. Embora elas facam parte do mesmo
grupo, quando juntas, produzem uma excessiva
fermentacdo, podendo surgir dores de cabeca,
indisposicdo, dificuldade de pensar, lentiddo de
raciocinio. E necessario observarmos esse principio,
para que tenhamos uma perfeita digestdo e nos
livremos de possiveis desconfortos.

Ainda nesse primeiro grupo de alimentos
reguladores, torna-se necessario um planejamento
para que haja, na mesa de todas as pessoas,
abundancia de frutas. Seria melhor se as pessoas
cozinhassem menos e consumissem mais frutas, em
seu estado natural. Um regime de frutas por alguns
dias produz grandes beneficios, principalmente para
pessoas que necessitam de um grande esforco
mental em suas atividades diarias. A melhor forma
de serem consumidas é quando estdo frescas e
sadias.

Mas, para que se disponha de determinadas frutas
fora da estacdo, essas podem ser armazenadas,
extraindo suas polpas e congelando-as. Outra opcao
é prepara-las em conserva, em vidros, apds cozinha-
las apenas o necessario para sua conservagao,
empregando pouquissimo agucar. Assim preparadas,
podem substituir perfeitamente as frutas frescas.



Ainda, se a pessoa souber como fazé-lo, secar frutas
(produzir passas de frutas) é barato e muito
saudavel. Seria muito bom se, no desjejum e/ou na
terceira refeicdo do dia, todos pudessem consumir
principalmente frutas.

Devemos evitar também, junto com refeicOes
normais, o consumo de frutas hiperidricas (com
muita dgua), como a melancia e o meldo, pois o
excesso de agua pode diluir a saliva e o suco gastrico,
podendo causar perturba¢des no processamento
das enzimas sobre os outros alimentos mais

concentrados, gerando mal-estar e até indigestao.

Com isto, aconselhamos também a ndo se ingerir
liguidos durante as refei¢cdes. Beba agua meia-hora
antes ou duas horas depois das refeicdes. E claro que
o organismo humano, além de alimentado, precisa
ser hidratado. Mas, nada de liquidos junto com as
refeicoes, pois eles diluem as enzimas e o acido
cloridrico produzido no estdmago, dificultando a
digestao.

Segundo grupo: alimentos energéticos

Sdo os alimentos que formam a base da alimentacao
e fornecem a maior parte da energia de que
precisamos para as nossas atividades diarias.

Fazem parte deste grupo de alimentos, todos os
cereais que crescem em espigas, tais como arroz,
trigo, milho, aveia, cevada e centeio, assim como
todos os seus subprodutos, tais como os amidos
(tipo “maisena”), macarrdo e fubd. Esses alimentos

podem ser preparados em pratos apetitosos, tanto
salgados como doces. Entre o0s cereais,

aconselhamos que apenas um entre todos, seja
usado de cada vez na mesma refeigao.

Carboidratas comlp[exo.v

Incluem-se, no grupo dos energéticos, alimentos tais
como batata, inhame, mandioca, mandioquinha e
card, que sdo as raizes tuberosas (ou feculentas) que,
assim como os cereais, sao ricos em carboidratos
compexos pela riqueza de fibras naturais.
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Quem realmente precisa de mais carboidratos em
sua alimentacdo s3ao as pessoas que gastam muita
energia. Esse é o caso do trabalhador bracal e do
atleta, por exemplo, aqueles que utilizam a energia
de seu proprio corpo no frequente desempenho de
atividades esportivas e profissionais.

Para aqueles que tém vida sedentdria ou que, em
suas atividades didrias, requerem menor gasto
energético, ndo devem ingerir carboidratos em
excesso, o que pode resultar em doengas como
diabetes e obesidade. Existem pessoas que se
preocupam extremamente com a estética e, para
gue se mantenham magras e esbeltas, cometem a
loucura de excluir completamente de sua
alimentacdo os carboidratos, isso por medo de
engordarem. N3ao podemos cortar carboidratos de
nossa alimentagao para ndo sofrermos prejuizos em
nosso coracao e cérebro. Se ndo ingerirmos energia



através de carboidratos, ela sera extraida de outras
reservas do corpo, inclusive dos musculos, para que
a vida se mantenha.

O que [z engordbar

Na realidade, os carboidratos ndo engordam quando
consumidos em proporgdes necessarias ao corpo,
pois é dessa fonte de alimentos que se obtém
energia. O carboidrato é a principal fonte de energia
para o organismo, tanto na manutencao da glicemia
quanto para manter ou aumentar os depdsitos de
glicogénio muscular durante periodos de
treinamento fisico. Logo, quanto maior a intensidade
do exercicio praticado, maior sera a participa¢do dos
carboidratos como fornecedores de energia.

O grande problema é que geralmente, os alimentos
deste grupo, que sdao os energéticos, nunca sao
usados sem associar a eles outros tipos de
energéticos, outros alimentos também ricos em CHO
(carboidratos), dai entdo, as pessoas passam a
consumir pratos hipercaléricos e o gasto energético
das atividades didrias fica aquém da ingestdo diaria
de calorias. E o resultado é gorduras em evidéncia.

Alguns dizem: “ndo vou comer macarrdao porque
engorda”. O que engorda é quando os carboidratos
se tornam alimentos compostos, em associagao com
outros alimentos energéticos. Os carboidratos,
guando consumidos sem associa-los e, em
propor¢des moderadas, resultam em ganho
essencial de energia e ndo de peso.

Agueles que se preocupam com o ganho de peso nao
devem focar nos carboidratos como sendo o “vilao”
ou o “terror das balangas”, mas sim, no consumo de
gorduras, que também sao energéticas. Essas fazem
engordar mesmo!

Gorduras e carboidratos, embora sendo alimentos
pertencentes ao mesmo grupo, o grupo dos

energéticos, nao devem ser consumidos juntos ou
associados, para que se evite o ganho excessivo de
peso, o que nada tem de sauddvel.

Gorduras + carboidratos = ?

Falando de gorduras, estou me referindo a
margarina, a manteiga, aos dleos e azeites, que sao
ricos em vitaminas A, D, E e K, e com alto teor de
energia. Dessas gorduras que representam fonte de
energia, Oleos e azeite sdao os mais saudaveis e
precisam ser consumidos sabiamente - digamos que,
em porgdes diminutas. Como exemplo, digamos que
vocé vai refogar um cereal (pensemos no arroz). Esse
cereal nunca deve ser “mergulhado” ou
“encharcado” em grande quantidade de éleo. O uso
de 6leo deve servir apenas para untar ou lubrificar o
fundo da panela, para que se evite que o cereal fique
torrado ou que adquira um cheiro desagradavel de
fumaca ou combustdo. E, também, para que ele ndo
perca sua cor e caracteristicas nutritivas.

E mais sauddvel usar dleos e azeite 3 mesa,
praticando diminutas irriga¢cdes, do que grande
guantidade deles no momento do preparo dos
cereais. Isso porque, além dos inconvenientes
efeitos das frituras, essa associacdo de Odleos e
carboidratos afetara o ganho de peso.

Gorduras associadas a carboidrato é igual a ganho
de peso. Até mesmo as gorduras de origem animal
ou de fontes proteicas, quando associadas a
carboidratos, produzem ganho de peso e por fim,
isso pode gerar um quadro perigoso de obesidade.

O excesso de amidos também nado convém. Lembre-
se de que qualquer excesso alimentar é ruim. No
caso do amido, se consumido na forma de massas
com outras associacGes (6leos, azeites, manteiga,
margarina ou gorduras animais) produz grande
quantidade de energia que, quando ndo é queimada
através de exercicios fisicos, vai se transformar em
gorduras localizadas, principalmente na regido
abdominal e nos quadris.
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Também no grupo dos alimentos energéticos,
incluem-se os aculcares, tais como: mel-de-abelha,
melado de cana, rapadura, aclUcar mascavo e
frutose, que é o acucar de frutas.

Alguns dos alimentos que compdem o grupo dos
energéticos, como os acgucares, gorduras e 6leos,
devem ser avaliados em sua origem. E mesmo os
adequados para a saude devem ser usados com
moderacgao.

Enfim, nossa alimentagdo didria deve conter de 40a
45 % do grupo dos alimentos energéticos, os quais
nao necessitam ser propriamente constituidos em
maiores proporcdes de agucares e gorduras. Sem o
consumo de alimentos energéticos, as células nao
terdo energia para as suas atividades.

O perigo das dietas para perder peso

Ha um grande perigo em seguir dietas sugeridas por
nao profissionais da saude para se perder peso.
Muitas pessoas aderem a algumas dietas
inadequadas e, como consequéncia, ficam

desnutridas e tem diminuida sua imunidade.

Chegam até a perder peso mas, é algo ilusodrio,
devido a deplecdo (reducdo) de glicogénio hepatico
e muscular, e pela desidratacdo que se instala no
corpo.

COMO EMAGRECER
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Algumas dietas podem até resultar em aparente
emagrecimento, porém, possivelmente com perda
de massa muscular e ndo de gorduras.
Consequentemente, isso levard a reacbes quimicas

indesejadas nas células, com certos riscos e
desconfortos. Além disso, ao final da dieta,
normalmente se podera observar o “efeito sanfona”
em que se emagrece e se engorda rapidamente de
novo, por vezes, adquirindo-se um peso ainda maior
do que aquele que se tinha antes da dieta.

Uma dieta, quando ndo orientada por um
nutricionista (ou nutrélogo), pode resultar em
osteopenia (diminuicdo da massa Ossea), em
osteoporose (afinamento do tecido dsseo e perda
progressiva de sua densidade), em anemia, em baixa
producdo hormonal, em distirbios da menstruacgao,
em perda de libido, e, sobrecarga renal e hepatica,
em aumento de colesterol sanguineo e de sua
oxidagdo, com consequente predisposicdo a doengas
cardiovasculares.

Portanto, ninguém melhor que um nutricionista para
indicar uma dieta segura, que levard em conta a
densidade mineral dssea, observard a relacdo entre
o estilo de vida e o biotipo, peso e estatura, massa
muscular etc. Uma dieta ndo orientada pode trazer
prejuizos nutricionais e predispor a saude a
agressoes.

Alimentos que também quando
combinados predispoe a ganho de peso

Até mesmo para a obesidade moérbida (indice de
massa corporal, “IMC” acima de 40), é sugerida a
reeducacao alimentar, o que ird contribuir muito
para a perda de peso e manutencdo da saulde,
embora esse tipo de obesidade requeira certos
cuidados, pois traz consigo o risco de se adquirir
patologias associadas como o diabetes, a
hipertensdo arterial, doencas coronarianas, as
varizes, as tromboses, a apneia do sono, a
impoténcia (nos homens), a infertilidade (nas
mulheres), doencas nas articulacdes, canceres de
mama, Utero, intestino e falta de ar ao menor
esforgo entre outros problemas. Esse é um tipo de
obesidade que exige sempre acompanhamento




médico e que, na maioria dos casos, se resolve
unicamente com cirurgia de diminui¢ao do tamanho
do estdbmago, mas, que nao dispensa mudancas de
habitos na alimentacdo. Mesmo a obesidade sendo
morbida, a reeducacdo alimentar contribuird - e
muito! - para o controle das patologias associadas. A
obesidade, ndo sendo mérbida, pode ser controlada
simplesmente através de uma correta combinagao
dos alimentos. Faga e comprove.
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Quero enfatizar algo que deve ser observado para se
obter sucesso e vitéria sobre a balanca, que é “ndo
combinar mais de um tipo de alimento rico em
amido na mesma refeicdo”, pois 0s mesmos geram
excesso de calorias e, com isso, aumento de peso,
além de sobrecarregar o sistema enzimatico como
um todo. Como exemplo de uma incorreta
combinagdo, posso citar o consumo, em uma Unica
refeicdo, de arroz, macarrdo, batatas, inhame e
mandioca. Esses alimentos n3do devem compor a
mesma refeicdo pois, juntos, comprometem
também o sistema digestivo, o que vai se refletir no
humor, na energia, na disposicao fisica e mental.
Basta planejar o seu carddpio com um alimento de
cada grupo, “apenas um alimento de cada grupo”
vocé ficara nutrido e de bem com a balanga.
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CONSLI Ul oros

Os alimentos que compde o grupo dos construtores,
sdo as leguminosas e as oleaginosas.

Sorceire

As leguminosas sao todos os feijdes, incluindo soja,
lentilha, grao de bico, ervilhas etc.

As oleaginosas sio a améndoa, o amendoim, as
azeitonas, a aveld, o coco, o abacate, as diversas
castanhas, como a pecd, a da Amazobnia (antiga
castanha-do-Para), a de caju, as nozes, o pinhdo, a
linhaga, o gergelim e as sementes, como a de
abdbora, a de girassol e a de jaca, e até mesmo o
leite de soja.

Nesse grupo dos alimentos construtores, estdo
incluidos os alimentos proteicos derivados de
animais, como peixes, carnes branca e vermelha,
ovos e leite e seus derivados (como queijos, iogurte,
coalhada, ricota e outros).

Este é o famoso “grupo das proteinas”, as quais
constroem, mantém e renovam as células do corpo,
ajudando a formar e conservar os tecidos dos
cabelos, musculos, 6rgdos, sangue e pele. Esses
alimentos, ricos em ferro e calcio, sdo essenciais para
prevenir anemia e osteoporose.

Os alimentos construtores contribuem de maneira
consideravel para a fabricagcdo de hormonios e
enzimas. Para que haja uma nutricdao equilibrada,
recomenda-se o consumo didrio de 10% a 12% de
alimentos deste grupo - e n3ao mais - pois se
consumidos excessivamente, podem elevar os niveis
de acido Urico, trazendo sérios danos as articulagdes,
como no caso da gota e da artrite, podendo afetar
diretamente os rins e as fun¢des neuronais, devido
ao excesso desse acido.

Para que se tenha uma boa saude, também é preciso
considerar que o tempo de digestdao das proteinas,
como, carne, leite, ovos e derivados, é de quatro
horas. E, quando as proteinas forem associadas a
alguns alimentos que compde o segundo grupo, o
grupo dos energéticos (especialmente os
carboidratos e glicidios, tais como batatas, raizes e



cereais, massas e farindceos, farinhas que
contenham amido ou fécula) esses alimentos deste
segundo grupo terdo um tempo menor de digestao,
gue sera de aproximadamente trés horas. Assim, é
aconselhado que, apds se comer proteinas, se
espere pelo menos quatro horas antes da préxima
refeicdo, porque este serd o tempo de que o
organismo vai precisar para completar a digestdo. E,
terminada a digestdo, convém dar-lhe mais uma ou
duas horas para descansar, antes de ingerirmos
outro alimento.

MA DIGESTAD

J4 apds comermos carboidratos, somente trés horas
depois o organismo iniciaria o descanso digestivo.
Portanto, para que se tenha uma boa saude, devem-
se cumprir as leis de tempo minimo entre uma
refeicdo e outra, e ndo ingerir proteinas e
carboidratos numa mesma refeicao.

Uma perigosa combinacgdo:

Também ndo devemos combinar, numa mesma
refeicdo, duas proteinas diferentes, como, por
exemplo, carne e queijo, ovos e queijo, carne e ovos.
Quando este tipo de alimentacdo combinada é
ingerida, o organismo tem dificuldades para
processa-la, causando até danos aos rins, pelo
excesso de proteina. E, como todos sabemos, a ma
digestdo, além de provocar sérios transtornos no
organismo, provoca mal-estar e indisposicao.

Acaso ha algum prato que vocé goste que tenha essa
combinacdo de proteinas? Agora vocé conhece os
perigos.

Paladar versus saude

Na maravilhosa arte de cozinhar, ndo é somente o
paladar que deve ser satisfeito, mas, principalmente,
a saude deve ser levada em conta. Ao olharmos para
uma apetitosa travessa de carne com batatas ou com
mandioca (aipim, macaxeira) ou para um prato
composto por proteinas e carboidratos como um
delicioso macarrdao com molho e queijo, isso nos
parece uma delicia, ndo é? Mas, quando as
substdncias que compdem esses alimentos
(proteinas, carboidratos ou glicidios em suas
diversas formas, sejam em massas ou farinhas ou
amidos) estdo associadas em seu preparo e sao
levadas ao calor do fogo sob pressao, seja em forno
ou fogdo, acontece ali uma reagao quimica.

Carne com batatas
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No aquecimento, o carboidrato se associa ao
nitrogénio da proteina, fazendo com que a proteina
perca sua caracteristica, formando uma nova
substancia. Isso pode ser até téxico e com certeza,
poderd causar danos a saude.

Também, alimentos ricos em proteinas e outros ricos
em aclcar ndo combinam entre si. O processo
digestivo das proteinas no estdmago é mais
demorado. Se ingeridos juntos, os alimentos ricos
em acucar fermentam sem serem digeridos no
estdbmago. Assim, esses alimentos sé serdo digeridos
em seguida, no intestino, e isto pode provocar
grande desconforto e até mesmos algumas doencas,
se esse habito persistir. Como exemplo dessa ma
combinacdo, apresentamos o consumo de leite com
acucar.



Leite, aglicar e ovos

Muitas pessoas consomem agucar em excesso em
sua alimentacdo, através de bolos, pudins, geleias,
doces, sorvetes, chocolates e também em bebidas
muito adocicadas. Todos os alimentos sejam liquidos
ou sdlidos, nos quais se associam os agucares e o
leite, sdo responsaveis pela produg¢do de uma grande
fermentacdo no estomago, causando grande
prejuizo a saude, além de impedir a total absorcado
do célcio.

Portanto, ao se consumir alimentos que contenham
esta associacdo de leite, aclcar e ovos, lembre-se de
gue alimentos ricos em proteinas e outros ricos em
acucar ndo combinam entre si. Se tiver que usa-los,
que seja com moderagao, sem excessos e nao com
muita frequéncia.

St faz mall wio coma
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Mas, se acaso alguém ja sofre com disturbios
digestivos, evite consumir essa mistura em todas as
suas formas, pois a excessiva fermentacdo causada
por esta associacdo pode gerar perturbacdo gastrica,
afetando o cérebro, causando dores de cabeca e
inabilitando as pessoas em suas atividades.

Para que possamos ter uma étima saude, é preciso
gue pratiquemos uma dieta equilibrada, sabendo
como combinar corretamente, em uma mesma
refeicdo, os alimentos desses trés grupos.

Um médico britdnico disse que 90% de todas as

doencgas estdo relacionadas diretamente com a
alimentacdo, exceto as doencas causadas por
infeccdes, contagios e traumatismos.

Até nossa personalidade é influenciada pelo que
comemos. Pesquisas mostram que até a
delinquéncia juvenil pode estar relacionada com os
desvios alimentares. Portanto, considere e pratique
essas sugestdes e viva com saude.

Doencas provocadas pela ma combinacdo
dos alimentos

Muitas pessoas que possuem sua mesa cheia de
alimentos de todos os tipos acreditam que se
alimentam bem, mas sofrem por problemas de
saude. De fato, como vimos, a raiz da maioria das
doencas fisicas estd nos erros alimentares, nas
caréncias, nos excessos e principalmente nas mas
combinacgdes alimentares.

Quando os alimentos sdo colocados no estémago,
sem uma devida combinacdo, hd comprometimento
do sistema enzimatico com neutralizagdo ou retardo
do processo digestivo, dificultando - ou mesmo
impedindo - a absorcdo dos nutrientes dos
alimentos. O resultado dessa excessiva fermentacao,
gerada pela ma combinacao, pode gerar transtornos
digestivos e conduzir, ao sangue, mais toxinas que
nutrientes. Essa enorme quantidade de toxinas no
sangue é, muitas vezes, a origem de moléstias
comuns como dores de cabeca, azia, mal-estar e até
mesmo doencas graves como o diabetes.

A ma combinacdo dos alimentos também produz
gases, tanto no estdbmago quanto no intestino. Esses
gases precisam ser eliminados, podendo, inclusive,
causar terriveis dores fisicas. Por isso, sdo,
frequentemente, motivo de queixas nos consultérios
médicos, uma vez que causam eructagdes (arrotos
ou eliminacdo de gazes via oral) e distensdo gastrica,



(dilatacdo do estdmago), o que favorece a doenca do
refluxo gastroesofagico, e cdlicas e desconforto
abdominal pelo acimulo de gases no tubo digestivo
(flatuléncia). Esse acumulo de gases, leva a
eliminacdo fecal (das fezes) com grande pressao,
aumentando as chances ou complicacbes de
doencas hemorroiddrias e de disturbios intestinais.
Além dessas questdes puramente fisicas, muitos
outros males estdo relacionados a ma combinacdo
dos alimentos, tais como disturbios emocionais,
mau-humor, crises de autoestima, nervosismo,
insOnia, tonturas e desconcentragao.

Portanto, ndo faca de seu organismo um berco para
as enfermidades, negligenciando a necessidade de
se combinar corretamente os alimentos. Permita
gue seu organismo tenha um maior aproveitamento
dos nutrientes, o que possibilitard uma circulacao
sanguinea pura, bem oxigenada e ndo acida. Com
isso, vocé observara uma melhora em seu raciocinio,
gue sera mais leve e rapido. Energia e vigor fluirao
para todas as atividades fisicas e mentais.

Para meditacdo: “Se quiserdes, e ouvirdes, comereis
o melhor desta terra.” Isaias 1: 19.

“Educai o povo em habitos corretos e praticas
saudaveis, lembrando que um grama de prevencao
vale mais que um quilo de cura”. (White, Mensagens
Escolhidas, pag. 280)




