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Mai mangiare senza appetito e abbastanza tempo. E' malsano.
Sempre mangiare avendo appetito e tempo a dedicare al pasto. E' sano.
Rifletttere a cosa ha voglia e poi mangiarlo. L'organismo sbaglia meno del suo
proprietario!

Mai mangiare "sano"! E' una religione. L'organismo se ne sbatte di religione e si
vendica.
Mai fare "diete" o cure dimagranti. Sono lesionistiche.

Mantenere almeno i minimi indidspensabili in proteine (1gr/kg), lipidi (1 gr/kg)
e carboidrati 100 gr)! Diete scarse di qualcuno dei tre "elementari" vanno a
finire che si mangia fino che il minimo del "nutriente scarso" è raggiunto e di
conseguenza gli altri si hanno consumato esageratamente!    Simile vale a lungo
per minerali (specialmente sale) e vitamine.

Surrogati di zuccheri (dolcificanti) hanno un unico effetto: rendono ipoglicemici
e stimolano così un'appetito infrenabile per carboidrati. Nei miei paesi
d'infanzia, i "dolcificanti" si danno solo ai maiali (per accellerare la crescita).

Prodotti light (surrogati di lipidi) non riescono a ingannare l'organismo: va
avanti con l'appetito fino che il "minimo di lipidi è coperto" con la conseguenza
che si hanno consumato infine carboidrati o proteine in eccesso.

Prodotti lattici, uova e nocispece sono ottimi fornitori di quasi tutti ingredienti
alimentari salvo i carboidrati e la vitamina C.

Pane e pasta (graminacee) sono ottimi fornitori di carboidrati ma anche di
decenti quantità di proteine e e certe vitamine

Carne, pesce, volatili e salumeria / insaccati sono ottimi fornitori di quasi tutti
ingredienti alimentari salvo i carboidrati e la vitamina C.

Gli ortaggi secondo il loro carattere sono fornitori di carboidrati (patate e altri
"bulbi") oppure di proteine (leguminacee) anche se poco preziose e di minerali..

La verdura è un'ottimo fornitore di acqua e di sali minerali e basta.

La frutta è un ottimo fornitore di acqua, zuccheri e vitamina C e  talvolta di
acidi organici  e basta. Mancano completamente proteine e lipidi e vitamine
"rare


