Acest tabel merita sa fie
printat si pus pe perete!
Afla timpul de digestie al
produselor!

Deja aveti cumparat un abonament la sala, ati cumparat si o
pereche de gantere, nu mai mancati dupa ora 18:00, dar totusi
kilogramele in plus nu vor sa va paraseasca.. Poate alimentatia
este de vina? Desigur, timpul de digestie este un indicator
foarte relativ, individual, care depinde nu doar de cantitatea
de mancare consumata, dar si de specificul fiecarui organism
in parte. Daca totusi o sa va obisnuiti sa nu maéncati in timp
ce alimentele inca nu au fost prelucrate in totalitate de
organism atunci stomacul o sa scada in volum si o sa incetati
sa consumati alimente in exces.
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Produsul Timpul de digestie
Apa Ajunge imediat in intestine
Sucul de fructe 15 - 20 de minute
Sucul de legume 15 - 20 de minute
Bulionul de legume 15 - 20 de minute
Fructele cu un continut ridicat de apa si fructele de padure 20 de minute
Portocalele, grapefruit-ul si strugurii 30 de minute
Legumele crude, salatele de legume fara ulei 30 - 40 de minute
Merele, perele, piersicile, si visinile 40 de minute
Legumele fierte 40 de minute
Qul 45 de minute
Toate tipurile de varza, dovleceii si porumbul 45 de minute
Guliile, morcovul si pastarnacul 50 de minute
Salatele de legume cu ulei pandlalora
Pestele 1ora
Legumele ce contin amidon (cartoful, merele de pamant) 1.5-2 ore
Boboasele (fasolea, mazarea etc.) 2 ore
Produsele lactate 2 ore
Carnea de pui 2.5-3ore
Semintele de floarea soarelui si de dovleac 3 ore
Nucile 3 ore
Carnea de vaca 4 ore
Carnea de oaie 4 ore
Carnea de porc 5.5-6ore

Un mic sfat: incercati sa nu mancati cu 3-4 ore inainte de
culcare! In acest caz o sa va odihniti din plin nu doar dvs ci
si stomacul dvs.

Va dorim multa sanatate dvs si prietenilor dvs!

Sursa: lupuldacicblogg.wordpress.com
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