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1. A COMPINA(_;AO ALIMENTAR MELHORA A
DIGESTAO.

Desde a infancia, nos ensinaram que se deve comer
um pouco de cada coisa. Mas segundo a Dieta das
Combinacdes, essa nao €& a maneira certa de se
alimentar. O que é realmente importante é aprender
como misturar os grupos alimentares.

Alimentos diferentes precisam de diferentes sucos
gastricos para uma digestdo eficiente. Ao misturar
alimentos errados, o0s sucos gastricos de ambos,
neutralizam um ao outro e a comida fica mais tempo
retida no estdmago e nos intestinos, atrapalhando a
digestao. Com isso, ocorre fermentacao, muito
prejudicial por causar toxicidade e alergias alimentares.

Por exemplo, alimentos ricos em proteina
exigem enzimas acidas para uma boa digestao,
enquanto que alimentos ricos em carboidratos
exigem enzimas alcalinas. Portanto aprender a
misturar os alimentos vai melhorar sua digestao,
aumentar sua energia e ainda vai lhe poupar de diversos
incomodos como: inchagco e peso no estdbmago, azia e
ainda te ajudara a emagrecer cerca de 2 kg por semana.

2. A COMBINAGAO DE ALIMENTOS ESTA
CLASSIFICADA  ATRAVEZ DOS  GRUPOS
ALIMENTARES:

Proteinas: carnes, produtos lacteos, ovos, nozes e
sementes.

Carboidratos: paes, massas, batatas, arroz e legumes.
Gorduras: azeite, manteiga, azeitonas, abacate.
Vegetais: folhas verdes, brdcolis e repolho, vegetais de
baixo indice glicEmico (cenoura, nabo).
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Acucares ou Energéticos: mel, aglucar mascavo,
acucar refinado, geleias, xaropes, bem como frutas
doces, como banana ou frutas secas.

Acidos: vinagre, produtos em conserva, suco de laranja,
suco de limao.

Frutas: melancia, melao, laranja, morango, pera, maca,
etc. Melao e Melancia devem ser comidos sozinhos, pois
nao combinam com outras frutas!

3. EVITE MISTURAR:

3.1 Evite misturar amido e proteinas, coma-os
separadamente.

A digestao quimica do amido normalmente comeca
quando uma enzima chamada ptialina é liberado que
converte o amido em maltose. Ao mesmo tempo, as
proteinas causam a secrecao de acido cloridrico que
destroem a enzima ptialina, causando uma interrupcao
no processo de digestao do amido. Isso dificulta a
digestao e atrapalha o metabolismo.

3.2 Evite misturar proteinas com doces na mesma refeicao.

Os doces ao chegar no estdbmago, juntamente com
as proteinas (carne, ovos, castanhas), causam o
blogueio da digestdao e provocam dores de estdomago.
Coma doces e frutas separadamente da refeicao, de
preferéncia apos 2 horas.

3.3 Evite misturar frutas com outros alimentos, coma-os
separadamente.

As frutas sao ricas em minerais e vitaminas, eles

sao digeridos rapidamente sozinhos. Com proteinas ou

carboidratos, sua digestao é dificil. O uUnico alimento que
combina bem com frutas é o iogurte, que também é

5



rapido e facil de digerir. Iogurte com frutas sao a melhor
combinacao de alimentos para emagrecer também.

3.4 Evite comer mais de uma proteina na mesma refeigao.

Proteinas sao dificeis de digerir porque sao
mantidas no estdmago por longas horas, até que os
sucos gastricos tenham realizado sua tarefa. Comer
varios tipos de proteinas em uma refeicao, prolonga o
processo de digestao, causando indigestao ou
fermentacdao que leva a gases no estomago. Comer
apenas um tipo de proteina em cada refeicao aumenta a
atividade metabdlica.

3.5 Evite misturar amidos e alimentos acidos (suco de
limao, laranja, morango, goiaba, frutas vermelhas,
manga, abacaxi, macas, limao, melancia, etc.)

Alimentos ricos em amido requerem enzimas
alcalinas para uma boa digestao e a combinacao dos dois
leva a neutralizacao de todo o processo digestivo,
levando a indigestdao. Frutas citricas combinam melhor
com proteinas como nozes e sementes, ajudando numa
melhor absorcao de nutrientes.

4. ORIENTAGOES FINAIS:

4.1 Utilizar sempre muitas Frutas e Verduras.

Pesquisas recentes tém realcado os beneficios para a
saude de uma alimentacao rica em frutas e verduras. “As
verduras e frutas sao alimentos complexos, que possuem
mais de 100 vitaminas, sais minerais, fibra e outras
substancias benéficas. Os cientistas ainda nao sabem qual
dos nutrientes ou de outras substancias contidas nas frutas
e verduras atua como protecdo contra o cancer. As
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principais possibilidades incluem vitaminas, sais minerais,
fibra e fitoquimicos especificos — carotenodides, flavondides,
terpenos, esterdis, inddis e fendis presentes em alimentos
de origem vegetal. Até que se conheca mais sobre os
componentes especificos dos alimentos, o melhor conselho
€ comer cinco ou mais porcoes de frutas e verduras por
dia.”

4.20 Consumo de Fruta ¢é uma das principais
recomendacoes para se conseguir um estilo de vida
saudavel.

Vitaminas, sais, minerais. Sabor, suco, cor e aroma.
Textura e docgura. A fruta € tudo isto e muito mais, e o seu
consumo deve ser diario, variado e equilibrado.

A inclusdao de fruta na alimentacao didria € uma das
mais comuns recomendacdes dos médicos e nutricionistas,
sendo que a quantidade diaria a ingerir depende de pessoa
para pessoa e da fruta em questdo. Além disso, depende
do momento em que se come.

Conta o El Mundo que a fruta deve ser comida ao
desjejum ou a meio da manha. Em causa, explica a médica
Iris de Luna, estd a elevada quantidade de hidratos de
carbono que a fruta possui. Por se tratar de um macro
nutriente que fornece energia, a fruta deve ser ingerida
nos momentos em que se precisa de dar um
‘empurraozinho’.

Embora seja comum fazer da fruta sobremesa, este
habito pode ndo ser assim t3o saudavel quando se trata do
jantar. Como a noite os niveis de atividade fisica sao
menores, a digestdao é lenta e sente-se mais cansaco, o
consumo de fruta pode transformar-se no ‘simples’
consumo de acgucar. A frutose presente na fruta é
convertida pelo organismo em energia que, se nao for
queimada, da origem a gordura que se acumula, |é-se na
publicacao.



Diz a médica que “a noite, o figado € mais eficaz no
armazenamento de acgucar como glicogénio. Quando o
stock de glicogénio esta cheio, o excesso desses acucares
é transformado em “triglicérides”, o que, a longo prazo,
pode levar ao ganho de peso e ao aparecimento de
diabetes do tipo 2.

5. VERDURAS A VONTADE - GARANTIA DE SAUDE.

0O estudo da saude Adventista indicou que
vegetarianos consomem duas vezes mais vitamina A e
quatro vezes mais vitamina C que as pessoas da populacao
em geral. As vitaminas antioxidantes A, C e E podem
reduzir o risco de cancer e de cardiopatias coronarianas.
Comer quatro porcoes de legumes por semana diminui o
risco de cancer pancreatico muito mais do que comer
legumes apenas uma vez por semana.

Onde se encontram esses antioxidantes? Em
cenouras, aboboras, tomates, vegetais folhosos, frutas
secas, morangos frescos, meldes, brocolis, couve-flor,
couve-de-bruxelas, etc. Em um estudo feito com idosos,
apenas 30 por cento dos que consumiam grandes
quantidades desses alimentos morreram de cancer, em
relacao aos que 0s consumiam em pequena quantidade.

No relatdrio de 1996 da American Cancer Society, fez-
se referéncia ao “dano constante que o oxigénio provoca
nos tecidos como resultado do metabolismo normal. Pelo
fato de este dano estar associado ao aumento do risco de
cancer, acredita-se que o0s nutrientes antioxidantes
protegem contra o cancer. Os nutrientes antioxidantes
incluem a vitamina C, a vitamina E, o selénio e os
carotendides. Estudos sugerem que as pessoas que comem
mais frutas e verduras contendo esses antioxidantes
correm menos risco de contrair cancer.”

Os que comiam repolho uma vez por semana
apresentaram apenas um terco do risco de cancer no



célon, comparados com aqueles que o comiam apenas
uma vez por meés.

Os que obtinham quantidade satisfatdria de vitamina
A apresentavam apenas um terco do risco de cancer no
pulmao, comparados com aqueles que consumiam
pequena quantidade de vitamina A. O cancer de boca e de
faringe foi reduzido pela metade naqueles que consumiam
elevadas quantidades de frutas e verduras.

6. A CARNE COMO ALIMENTO.

A Carne e a obesidade: E dificil tornar-se obeso
seguindo-se a dieta original da humanidade (Génesis 1-3:
frutas, cereais, nozes e vegetais). Estudos recentes
indicam que aqueles que adotam alimentacdao carnea sao
muito mais propensos a obesidade. No Estudo Sobre a
Mortalidade Adventista, 16 por cento das mulheres e 8 por
cento dos homens vegetarianos eram obesos, enquanto no
grupo dos adventistas nao vegetarianos 32 por cento das
mulheres e 20 por cento dos homens eram obesos. Pelo
fato de possuir elevado teor de gordura, a carne contém
muitas calorias num pequeno espaco, sendo assim um
alimento de alta densidade caldrica.

7. DIETA COM CARNE FAVORECE A OBESIDADE.

A carne, a obesidade e o cancer: A obesidade,
porém, faz-se acompanhar de outros riscos. A obesidade
aumenta em 50 a 100 por cento o risco de cardiopatia
coronariana, intensificando dramaticamente o risco de
cancer. A obesidade aumenta o risco de canceres, tais
como cancer de mama, cancer endométrico, cancer
prostatico, cancer de célon e outros canceres. “As pessoas
que seguem um regime com elevado teor de gordura
tendem a ser mais pesadas e a comer mais carne e poucas
frutas e verduras, aumentando assim também seu risco de
cancer.



Em Hiroshisma, Japao, o cancer de mama ocorria 3,8

Mmais vezes nas pessoas que consumiam carne diariamente
do que nos vegetarianos. Os consumidores diarios de ovos
corriam 2,8 vezes mais riscos, e 0s consumidores de
manteiga e queijo, 2-3 vezes mais riscos do que aqueles
gue nao consumiam tais artigos. Em um estudo realizado
com 265.118 japoneses, os comedores de carne corriam
2,5 vezes mais riscos de cancer pancreatico.
O sistema imunoldégico humano é diretamente afetado pelo
que comemos, de modo que a resisténcia do corpo ao
cancer pode ser o fator mais importante na prevencao do
cancer. Os excessos ou deficiéncias de qualquer nutriente
afetam negativamente o sistema imunoldgico. Uma
alimentacdao rica em proteina, por exemplo, deprime as
células T44 ao passo que uma alimentacao excessivamente
pobre em proteina, como acontece com o mal de
Kwashiorkor, deprime o sistema imunoldgico. Tanto a
obesidade quanto a inanicao deprimem o0 sistema
imunoldgico. Niveis elevados de colesterol sérico deprimem
o sistema imunoldgico tanto quanto doses excessivas de
vitamina C ou E.

8. Tabela das Combinacoes dos Alimentos

Na ultima pagina temos uma tabela para combinar os
alimentos. Em cada refeicao principal vocé pode comer os
alimentos dos grupos A B e C. Escolher A+B+C ou
A+B+C1. As frutas devem ser ingeridas separadamente.

Diagramacao e Figuras: Silas Jakel
Versao do Documento: Marcgo de 2019
Site: www.adventistas-historicos.com

E-mail: contato@adventistas-historicos.com
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