Combinación Simplificada de los Alimentos

Un tipo de alimento por comida es lo ideal para una mejor y mas fácil digestión.

La combinación de varios alimentos en una comida deben ir de acuerdo a la siguiente tabla.
Proteínas                      < Combinación Pobre >                   Altos en Almidón
alimentos de carne (res*, pavo, pollo, pescado)
            papas        camotes

leche*
queso*  come solo una comida con proteína      habas        calabaza
lentejas
frijoles secos





  granos      maíz
cacahuates
chicharos secos




  alcachofas  betabeles 
semillas
nueces





  arroz café    pasta





 Calabacín “Winter”
· No recomendado en 

el Programa Hsu pero

incluido para clarificar
Buena Combinación

Buena Combinación
Vegetales Verdes y Bajos en Almidón
Espárragos
germinados
colecitas de Bruselas    brócoli      col            coliflor

Apio

pepinos
berenjenas

   endivia     escarola   lechuga

Hojas verdes
poros

kohlrabi

   hongos     okra         aceitunas

Pimientos
rábanos
rubarba

   col agria   espinaca    ejotes

Calabacitas


acelga
(Swiss Chard)    berros      vegetales marinos

Los jitomates pueden combinarse con vegetales bajos en almidón y ya sea con nueces o aguacates.

Los aguacates combinan mejor con vegetales bajos en almidón.

(hacen una combinación “aceptable” con los almidones.)

Come solo fruta fresca para desayunar
Como solo un tipo de fruta por vez, toda la que quieras.

Espera una hora, y come de otro tipo, si así lo deseas.
No comas nada una hora antes de la comida.

Es mejor comer los melones solos.    
