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Alimentos Incompativeis

Estes alimentos ndo devem ser ingeridos na mesma refeicdo, uma vez
que a sua mistura dificulta a digestao e leva a formacgao de toxinas.

Alimento Néo comer com
Leguminosas Fruta, leite, iogurte, queijo, ovos, carne, peixe.
Ovos Fruta (especialmente melbes), leite, iogurte, queijo, carne, peixe,
leguminosas.
Frutas Com qualquer outra fruta.
Cereais Fruta e tapioca.

Em igual peso com ghee. Idealmente a proporgao deve ser: 1 colher de
Mel cha de mel para 3 colheres de cha de ghee.

Cozinhado (acima de 40°C).

Bebidas quentes Manga, iogurte, queijo, peixe, carne e amidos.
Limao Pepino, tomate, leite e iogurte.
Melao Tudo, especialmente laticinios, ovos, comida frita, cereais e amido.

Banana, cerejas, meldes, frutos acidos, pickles, pao com fermento,

Leite . .
iogurte, carne, peixe.
Batata e tomate Mel&o, pepino e laticinios.
Rabano Fruta e leite.
Fruta ialmen nana, man I min
Tapioca uta (especialmente banana, manga ou passas), leguminosas e
rapadura.
logurte Fruta, leite, queijo, ovos, carne, peixe e bebidas quentes.
Amido Ovos, banana, leite, melao e bebidas quentes.
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Cuidados recomendados:

e Nao beber liquidos gelados.

¢ Na&o ingerir excesso de liquidos as refeigdes.

e Nao consumir gelados, iogurtes, manteiga de amendoim.

e Na&o misturar comida quente e gelada na mesma refeicéo.

e Nao discutir assuntos a refeicao, nem ver tv. A refeicdo deve ser calma
de forma a que todos os sentidos estejam centrados na refei¢do (a hora
da refeicao € sagrada).

e N&o consumir bebidas com gas.

e Nao dormir apos refeicoes.

e Fazer pequena caminhada apds refeicdo, sem esforco.

¢ O jantar deve ser entre as 18h e as 20h, deitar cerca de 02.00h apés o
jantar.

e Deitar cerca das 22h e acordar entre as 05.00 e as 06.00h.

e Na&o ver filmes de terror ou que estimulem a agressividade antes de
dormir, procure fazer uma leitura que cultive a parte espiritual. (exemplo:
o Profeta, Sidharta, Mude de Horario mude de Vida, ...)

e Procure ouvir musica calma ou classica ao fim do dia de forma a
abrandar a agitacdo mental.

e Evitar apanhar frio em excesso, vento, o excesso de viagens e reunides.

Estes sdo alguns conselhos, cujos resultados podem n&o se sentir logo, mas

sim gradualmente.

Para mais informagdes visite: akisintasaude.pt
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