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Combinación de los Alimentos y Costumbres

Todos los alimentos existentes sobre la tierra pueden ser reunidos en ape-
nas cinco combinaciones. Es posible memorizarlas con facilidad y usarlas en 
cualquier ocasión. Acuérdese de ellas en la hora de preparar sus propias co-
midas y también cuando deba escoger una comida fuera de casa. Las cinco 
combinaciones básicas de los alimentos son:  

• Proteínas con verduras y oleaginosas.
• Cereales con verduras y oleaginosas.
• Tubérculos feculentos con verduras y oleaginosas.
• Cereales con frutas y leche.
• Frutas ácidas y leche. 

Por proteínas consideramos apenas cuatro tipos de alimentos – todos los 
tipos de porotos, incluyendo arvejas, garbanzos, lentejas, habas, soja y otros. 
Podemos usar más de una proteína por vez. En el caso de las legumbres, siem-
pre debemos incluir más de un tipo de proteína. Frutas, verduras y legumbres 
no combinan juntos. Las verduras combinan con legumbres, cereales, nue-
ces, tubérculos y leche. Las frutas combinan con cereales, nueces y leche.

Algunas costumbres perjudiciales::

• Comer demasiado.
• Comer a la hora de dormir.
• Comer cuando el cuerpo está muy agitado.
• Leer durante las comidas.
• Ingerir bebidas durante las comidas.

Fuente: Nutrición Orientada, p. 60-61.
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Hábitos Diarios

La salud absoluta jamás será alcanzada en este mundo. Es necesario cul-
tivarla con hábitos saludables durante toda la vida. Conservar la salud es una 
tarea personal, relacionada con la vida ordenada o desordenada que lleva-
mos. Algunos jamás piensan en ella, solo cuando están por perderla. 

Quien a lo largo de su vida no sabe cuidarse de forma preventiva, se verá 
enfermo, sometido al dolor y al sufrimiento prolongado, sin darse cuenta será 
un esclavo de males que prosperan a la sombra de su ignorancia. 

Calidad de vida, belleza y, sobre todo felicidad, son supuestos que cami-
nan juntos. Sin salud no existe la mínima posibilidad de ser feliz, incluso sien-
do afortunado. A pesar de la comodidad que pueden proporcionar los bienes 
materiales; muchos están rogando a Dios, morir, porque no soportan más el 
dolor. 

Algunos hábitos son sinónimos de larga vida y bienestar. ¿Quiere comer 
menos? Mastique más, combatiendo la ansiedad. Priorice el consumo de ce-
reales integrales, frutas y jugos naturales de frutas, legumbres y verduras cru-
das. Evite alimentos industrializados, con elementos químicos, cuyos efectos 
acumulativos son capaces de causar daños irreparables en el cuerpo. 

Quien no sabe cuidarse preventivamente, enfermará, y soportará dolor y 
sufrimientos prolongados. Sin embargo, calidad de vida, belleza y, sobre todo, 
felicidad caminan juntos y son fundamentales para la longevidad. 
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