* Come proteínas y carbohidratos en comidas separadas.

* Come solo una proteína concentrada en cada comida.

Considera a los jugos (de fruta o vegetales) como comidas completas.

*Toma leche sola o no la tomes.

*Evita los postres.

*Las comidas frías (incluyendo los líquidos) inhiben la digestión.

Clarification: some of the names in foods may vary according to country. For example some of the melons are not known here in Mexico.

(Aclaración: algunos nombres de alimentos pueden variar según el lugar, por ejemplo en México es diferente de otros lugares de habla hispana. Igualmente hay algunos melones que no son conocidos aquí.)
Pobres

Proteínas







Queso 

Leche


 

Coco

Nueces

Huevos
Aceitunas
<pobres>

Pescado
Semillas

Aves

Frijol de Soya

Carne

Yogurt
Grasas y Aceites

Aguacate 
       Aceites de Nueces

Mantequilla
       Aceite de Oliva

Aceite  de Maíz   Aceite de Cártamo       <Buenos>

Crema
       Aceite de Soya

Manteca
       Aceite de Ajonjolí
 Carbohidratos

Frijoles
Calabaza de Castilla
Pan

Chicharos

Cereales
Calabacita
Granos
Bellota

Lentejas
Plátano
Papas

Calabacín
Excelentes
Vegetales sin almidon

(alimentos con alto contenido de agua)

Espárragos

    Berenjena

      Rábanos

Hojas de Betabel
    Endivia

      Cebolletas

Brócoli

    Lechuga Escarola     Espinacas

Colecitas de Bruselas    Ajo*

      Germinados

Col


    Ejotes

      Calabacín
Apio


    Col Rizada
      Pimiento Dulce o Morón
Acelgas

    Colinabo

     Swiss Chard
Achicoria

    Puerro*

     Jitomates

Collards

    Lechuga

      Nabos

Pepino

    Cebollas*

      Berros

Diente de León
    Perejil

      Calabacitas

*Los alimentos irritantes/amargos deben de comerse ocasionalmente o en absoluto.

Vegetales medianamente con almidon

Alcachofas

Zanahorias

Maíz
Betabeles

Coliflor

Chicharos

FRUTAS ACIDAS

Zarzamora

Ciruela (amarga)

Toronja

Granada

Limón/Lima

Frambuesa

Naranja

Perón
Piña


Fresa

FRUTAS SUB-ACIDAS
Manzana

Mango

Chabacano

Papaya

Mora Azul

Durazno

Cereza

Pera

Kiwi


Ciruela (dulce)

Fruta dulce

Plátanos
Uvas

Datiles
Papaya

Grosella
Fruto de Diospero

Higos

Ciruelas Pasa

Fruta Seca
Pasas

Melones

Melón

  Papaya Melón
Casaba
  Melón Persa

Crenshaw
  Melón Musk

Gota de Miel
  Sandia

· Come la fruta sola como un a comida completa.

· Las frutas no se deben comer entre comidas cuando otros alimentos están siendo digeridos en el estomago.

· No comer frutas dulces y acidas juntas.

· La mejor manera de comer los melones es solos pero se pueden mezclar con frutas acidas y sub-acidas.

