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FONDAMENTI DEL METODO “H.M.S.”

L’H.M.S. (Hair Metabolic System) è un metodo di “screening” basato sia sulle conoscenze derivanti dall’Analisi Minerale

Tessutale del Capello (Mineralogramma) che sulla conoscenza del Gruppo Sanguigno “AB0”.  

ANALISI MINERALE TESSUTALE DEL CAPELLO e GRUPPO SANGUIGNO “AB0”

L’Analisi Minerale Tessutale del Capello (Mineralogramma) dosa i minerali a livello “intracellulare” a differenza dei
comuni esami di laboratorio eseguiti su sangue, liquor, urine e feci che, viceversa, forniscono dati a livello “extracellulare”.
Sebbene validi, questi ultimi possono fluttuare in seguito ai normali ritmi circadiani, alle tecniche di campionamento, agli
esercizi fisici, a infiammazioni acute o croniche, a infezioni, a neoplasie, a stress, etc.

L’Analisi Minerale Tessutale del Capello, invece, non è soggetta a queste fluttuazioni ed è, per tale motivo, il test
principale per determinare lo “stato minerale” di un individuo e, di conseguenza, la sua attività metabolica. Per quanto
anzidetto, non necessariamente i valori riscontrati nel Mineralogramma sono sovrapponibili a quelli dei liquidi biologici. E’
utile precisare che tale analisi orienta anche ad individuare la risposta endocrina. I valori relativi alla “funzionalità
ormonale” delle ghiandole endocrine, sono riferiti perciò alla risposta degli ormoni a livello “intracellulare” e solo
secondariamente alla loro presenza quantitativa a livello “extracellulare".

Come esaustivamente spiegato dal ricercatore statunitense Peter J. D’Adamo, Il Gruppo sanguigno “AB0” è associato
a caratteristiche metabolico-pschico-fisiche costituzionali ben precise, tipiche dei nostri antenati e che tutt’ora ritroviamo
espresse nei vari emogruppi. L’integrazione delle conoscenze basali del Gruppo Sanguigno” AB0” con quelle derivate dal
Mineralograma fanno dell’ H.M.S. un metodo di screening metabolico predittivo e preventivo unico nel panorama
mondiale sanitario. Sebbene l’H.M.S. non sia un test diagnostico, esso è in grado di rilevare nei soggetti analizzati la
tendenza ad una ottantina tra i maggiori squilibri funzionali-organici, inclusi quelli dovuti ad immunodeficienze,
infezioni, osteoporosi, disfunzioni tiroidee, surrenaliche, digestive, riproduttive, respiratorie, osteoarticolari e numerosi altri.

Inoltre, il metodo H.M.S. fornisce indicazioni sulla personalità ed il comportamento.  Il Dr. Paul Eck, uno dei maggiori
esperti mondiali in tema di interpretazione dell’Analisi Minerale Tessutale del Capello, afferma che:

“I risultati che si ottengono con il Mineralogramma”, benché la metodologia appaia inizialmente complessa,

“superano eccellentemente qualsiasi altro metodo d’applicazione della nutrizione, in particolare per quei soggetti
con vari disordini metabolici associati a carenze nutrizionali”.

Il Mineralogramma è un buon indicatore dei processi metabolici intracellulari, mentre le analisi ematiche lo sono
prevalentemente in relazione al trasporto dei minerali da e verso le zone extracellulari.Ormoni, enzimi, neurotrasmettitori
e vari altri messaggeri chimici sono governati, per la maggior parte, dall’azione catalizzante indispensabile dei minerali.
In alcuni casi ciò vale anche per le Vitamine.

La conoscenza del Gruppo Sanguigno “AB0” del soggetto in esame permette, inoltre, di personalizzare i suggerimenti
dietetico-nutrizionali e modulare alcune caratteristiche costituzionali dell’emogruppo di appartenenza. Per i soggetti non in
grado di fornire il proprio Gruppo Sanguigno si suggeriscono indicazioni dietetico-nutrizionali “neutre”, cioè valide per tutti
gli emogruppi.

Per i calvi si utilizzano altre faneree: peli ascellari-pettorali-pubici-barba-unghia.
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PERCHÉ I CAPELLI E I GRUPPI SANGUIGNI “AB0”

Il Capello non è affatto un tessuto statico. Esso, pur avendo un ricambio molto piu lento del sangue, agisce per un
certo periodo come un registratore del metabolismo intracellulare, imbrigliando, man mano che cresce, i prodotti
metabolici cui viene esposto,minerali compresi. Il Gruppo Sanguigno “AB0” è determinato geneticamente e ha, come
già detto, delle caratteristiche costituzionali peculiari per ciascun emogruppo, riguardanti l’aspetto metabolico-psichico-
strutturale. I risultati ottenuti con l’Analisi Minerale Tessutale rispecchiano le condizioni attuali e vanno integrati alle
condizioni basali del Gruppo Sanguigno “AB0” cui il soggetto in esame appartiene.

I FATTORI DA PRENDERE IN PRIMA CONSIDERAZIONE NELL’H.M.S. SONO:

· Carenze minerali

· Eccessi minerali

· Rapporti minerali

· Minerali Tossici

· Appartenenza al Gruppo Sanguigno

COME “REGOLE GENERALI”, VA TENUTO PRESENTE CHE:

1- La tossicità da metalli pesanti rende non utilizzabili molti minerali utili all’organismo. La carenza di minerali utili,
d’altro canto, permette a quelli tossici di accumularsi con più facilità. Una buona norma per proteggersi da quell’accumulo

è, quindi, possedere una buona quantità di minerali utili. Le metodiche tradizionali indagano, generalmente, la tossicosi
acuta da metalli pesanti mentre hanno dei limiti nell’evidenziazione della loro tossicosi cronica. L’Analisi Minerale
Tessutale, viceversa, risulta essere lo strumento elettivo atto a evidenziare tale cronicità.

2- Quando un minerale considerato importante, quindi essenziale per la salute, si presenta in eccesso nel
Mineralogramma, il suo significato biologico è l’impossibilità ad essere utilizzato correttamente dall’organismo. Più

precisamente, ciò può significare che esso non è biodisponibile per carenza o antagonismo di altri minerali.  Il motivo per
cui i generici rimedi multivitaminico-minerali in miscela completa spesso non sono attivi è dovuto al fatto che
contengono troppi nutrienti che all’interno dell’organismo si neutralizzano in parte tra loro. Viceversa, le formulazioni del
Metodo H.M.S., prendendo in considerazione antagonismi e sinergismi minerali, risultano essere maggiormente mirate e
attive.

3- Obiettivo del Metodo H.M.S. è quello di individuare l’attuale condizione genetico-metabolica del soggetto in esame
per riportarla ad un livello più vicino a quello ideale. Inoltre, in questo processo è ritenuta fondamentale l’eliminazione di
eventuali metalli tossici, almeno fino al rientro stabile della soglia d’attenzione dei medesimi, e il riequilibrio delle principali
tendenze evidenziate.

I MEZZI UTILIZZATI AL RAGGIUNGIMENTO DI SUDDETTI OBIETTIVI SONO:

1- Alimentazione appropriata all’emogruppo in esame e agli squilibri minerali evidenziati.

2- Integratori mirati alla supplementazione (Emonutriceutici e Formulazioni specifiche).

3- Suggerimenti dietetici per ottimizzare i benefici ottenuti dall’assunzione degli alimenti e integratori consigliati.
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METABOLISMO: ( PT1 ) Parasimpaticotonico di I° tipo

Rapporto Valore riscontrato Significato

Ca/P 6,9069 Dominanza Parasimpaticotonica ( Ca/P >= 2,6 )

Ca/K 7,4798 Ipofunzionalità Tiroidea ( Ca/K > 4,2 )

Na/Mg 0,7427 Ipofunzionalità Surrenalica ( Na/Mg < 4,0 )

SISTEMA GHIANDOLARE

Ghiandole iperfunzionanti Paratiroidi, Pancreas, Ipofisi Posteriore, Surrene Cort. (Anabolizzanti), Ipotalamo
(Laterale).

Ghiandole ipofunzionanti Tiroide, Surrene Mid., Surrene Cort. (glucocorticoidi), Ipofisi Ant., Ipotalamo
(Mediale).

CARATTERISTICHE INDIVIDUALI

GRUPPO "AB0" PT1
Non disponendo del Gruppo Sanguigno "AB0" di appartenenza del soggetto in esame, vengono consigliati cibi e nutrienti
"neutri" e gli stessi vengono adattati alla Tipologia Metabolica, risultante dall'Analisi Minerale Tessutale del Capello
interpretata con il "Metodo H.M.S.".

Il soggetto in esame presenta al momento, come risultato del Mineralogramma:
Un "Ipertono parasimpatico" associato ad una "Ipofunzione tiroidea e surrenalica PT1", che determina infatti:

- metabolismo notevolmente rallentato con ossidazione lenta e bassi valori di resa energetica per cui, spesso,
l'ipossidatore cerca di tamponare la sua necessità di energia desiderando compulsivamente carboidrati raffinati, notoria
fonte energetica immediata.
- ipoacidità gastrica con correlato neuroendocrino ipocloridrico talchè digestione lenta e laboriosa nei riguardi,
soprattutto, di alimenti acidi, quale la carne rossa.

Queste attuali condizioni potrebbero variare allontanandosi o avvicinandosi ai valori ideali dei singoli minerali e dei loro
rapporti ottenuti con l'Analisi Minerale Tessutale "Metodo HMS".

ULTERIORI DATI

Età [anni] 50
Sesso M
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Nota bene: I dati contenuti nei grafici sono conformi all'analisi minerale del capello effettuata presso il laboratorio
certificato con certificazione ISO 9001:2008 ed accreditata con ACCREDIA n°0352 secondo la norma UNI CEI EN ISO/IEC

17025:2005 e confortati dal chimico dr. Germano Mancinelli.   I risultati rappresentati nei grafici, come pure le
considerazioni e le spiegazioni contenute nelle pagine successive di questo fascicolo, rappresentano esclusivamente uno
strumento a disposizione dell'operatore sanitario che li potrà utilizzare, integrandoli con eventuali altre indagini, nel
formulare un corretto inquadramento dello stato nutrizionale del richiedente. Tali risultati vengono elaborati ed
interpretati con la supervisione e il controllo diretto del dr. Stanislao Aloisi.
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ALIMENTAZIONE PER PARASIMPATICOTONICO DI TIPO 1,
EMOGRUPPO “AB0” CON:

· "Funzionalità" degli ormoni tiroidei rallentata
· "Funzionalità" ormonale dei Surreni rallentata

CARNE E POLLAME

Consigliati*: Coscia di tacchino, Fegato di tacchino

Sconsigliati*: Anatra, Bistecca di manzo, Bistecca di vitello, Bresaola, Capriolo, Cervo, Coniglio, Coscia di agnello,
Costolette di agnello, Cuore di bovino, Cuore di ovino, Fagiano, Fegatini di pollo, Fegato di bovino, Fegato di manzo,
Fegato di ovino, Fegato di suino, Fegato di vitello, Fegato d'oca, Fesa di manzo, Fesa di vitello, Fiorentina di manzo,
Gallina, Lardo, Lepre, Lombata di agnello, Lombata di vitello, Montone, Ossobuco di vitello, Pancetta, Pernice, Petto di
manzo, Petto di pollo, Pollo coscia, Prosciutto, Quaglia, Roast beef all'inglese, Scamone di vitello, Spalla di agnello,
Spalla di vitello

PESCE CROSTACEI MOLLUSCHI

Consigliati*: Cernia, Merluzzo, Merluzzo sotto sale, Pesce spada, Salmone fresco, Sardine sottolio, Sgombro, Sgombro
sott'olio, Sperlano, Storione, Storione affumicato, Tonno

Indifferenti*: Albacora, Baccalà, Branzino, Dentice, Lavarello, Ombrina, Orata, Pagello, Palombo, Pesce vela, Rana
pescatrice (Coda di Rospo), Trota salmonata

Sconsigliati*: Acciughe, Alici, Alici sott'olio, Anguilla, Aragosta, Aringa fresca, Aringa marinata, Astice, Calamari, Cape
sante, Carpa, Caviale, Chiocciole di mare, Cozze, Gallinella, Gamberetti, Gamberi, Granchi, Halibut, Luccio, Lumache di
mare, Mitili, Nasello, Ostriche, Passera, Persico sole, Pesce azzurro, Pesce gatto, Platessa, Polpo, Rane, Ricciola,
Salmone affumicato, Sardine, Scorfano, Seppia, Sogliola, Vongole

LATTICINI FORMAGGI UOVA

Consigliati*: Caciotta di pecora, Fiocchi di latte magro, Formaggio di capra, Formaggio di pecora, Formaggio greco feta,
Mozzarella, Mozzarella light, Polvere di albume, Polvere di uovo, Uova, Uova di gallina tuorlo

Indifferenti*: Tuorlo essiccato

Sconsigliati*: Brie, Burro, Camembert, Cheddar, Edam, Emmenthal, Fontal, Formaggi erborinati, Formaggino fuso,
Formaggio fresco doppia panna, Formaggio fresco magro, Formaggio olandese, Formaggio svizzero, Gelato, Gelato allo
Yogurt, Gorgonzola, Gouda, Groviera, Kefir, Latte di capra, Latte di soja, Latte intero, Latte magro, Latticello, Munster,
Neufchatel, Panna acida, Parmigiano , Provolone, Quartirolo, Ricotta, Robiola, Salatini al formaggio, Siero di latte, Suisse,
Taleggio, Tomini, Yocca, Yogurt, Yogurt alla frutta, Tofu
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OLI GRASSI SEMI OLEOSI

Consigliati*: Olio di fegato di merluzzo, Olio di mandorle, Olio extra vergine di oliva

Indifferenti*: Ghee (burro chiarificato), Olio di semi di lino biologico

Sconsigliati*: Olio di arachidi, Olio di cocco, Olio di colza, Olio di mais, Olio di semi di girasole, Olio di sesamo, Olio
germe di grano

NOCI SEMI GHERIGLI

Consigliati*: Castagne, Mandorle, Noci, Noci di macadamiA

Indifferenti*: Noce americana

Sconsigliati*: Anacardi, Arachidi, Arachidi tostate, Burro d'arachidi, Litchi della cina, Nocciole, Noce brasiliana, Noce di
cocco, Noci pecan, Pinoli, Pistacchi, Semi di girasole, Semi di papavero, Semi di sesamo, Semi di zucca, Tahini

FAGIOLI LEGUMI

Consigliati*: Fagioli cannellini, Fagiolini, Piselli, Soja

Indifferenti*: Baccelli di pisello, Fagioli Jicama, Fagioli mungo, Fagioli nani, Fagioli verdi, Pisellini primavera

Sconsigliati*: Ceci, Fagioli aduke, Fagioli azuki, Fagioli bianchi, Fagioli comuni, Fagioli dall'occhio, Fagioli di lima, Fagioli
di spagna, Fagioli neri, Fagioli novelli, Fagioli pinto, Fagioli rossi borlotti, Fave, Lenticchie marroni, Lenticchie rosse,
Lenticchie verdi, Tamarindo

CEREALI PASTE ALIMENTARI E PASTE LIEVITATE

Consigliati*: Crusca di riso, Farina di riso, Farina di riso integrale, Fiocchi di riso, Pane di farina di riso integrale, Pane di
germe di grano, Prodotti a base di farina di riso, Quinoa, Riso basmati, Riso bianco, Riso integrale, Riso soffiato

Indifferenti*: Farina di farro , Farina priva di glutine, Farro, Pane di farro, Pane privo di glutine

Sconsigliati*: Amaranto, Bulgur, Cornflakes, Crusca d'avena, Crusca di grano, Cuscus, Farina con glutine, Farina
d'avena, Farina d'avena integrale, Farina di frumento integrale, Farina di germe di grano, Farina di grano duro, Farina di
grano saraceno, Farina di mais, Farina di segale, Farina di soja, Farina d'orzo, Fiocchi d'avena, Fiocchi di frumento,
Fiocchi di mais, Fiocchi di segale, Focaccia di frumento, Germe di grano, Grano duro, Grano Integrale, Grano saraceno,
Kamut, Miglio cotto, Miglio soffiato, Orzo, Pane con glutine, Pane d'avena, Pane di frumento integrale, Pane di grano
duro, Pane di miglio, Pane di segale, Pane di soja, Pane nero di segale, Pasta di grano duro, Pasta di grano saraceno,
Prodotti a base di crusca di grano, Prodotti a base di farina di mais, Riso selvatico, Semolino di grano duro, Tritello di
frumento, Tritello di frumento integrale
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VEGETALI

Consigliati*: Aglio, Asparagi, Asparagi di bosco, Barbabietola, Bietole, Carote, Carote lesse, Cetrioli, Cicoria, Cime di
rapa, Cipolle, Indivia, Lattuga rossa, Prezzemolo, Scarola, Sedano, Spinaci, Zenzero, Zucchine

Indifferenti*: Alghe, Barbaforte, Cipollotti, Finocchio, Funghi orecchietta, Lattuga a capuccio, Maitake, Navone, Porri,
Radicchio, Scalogno, Taccole, Valeriana, Zucca lunga

Sconsigliati*: Patate dolci, Broccoli, Foglie di broccoli, Gambo di broccoli, Carciofi, Cavolfiore, Cavolini di bruxelles,
Cavolo bianco, Cavolo cinese, Cavolo rosso, Cavolo in foglie, Cavolo rapa, Cavolo riccio, Champignon bianchi,
Crescione, Germogli di alfalfa, Insalata romana, Lattuga, Lattughino, Mais bianco, Mais giallo, Melanzane, Olive nere,
Olive verdi, Pannocchia, Patate, Patate bianche, Patate rosse, Peperoncini secchi, Peperoncino, Peperoni gialli, Peperoni
rossi, Peperoni verdi, Pomodori, Pomodori secchi, Rafano, Rape, Rape rosse, Ravanelli, Ravanello Daikon, Rucola,
Shiitake, Topinambur, Zucca

FRUTTA

Consigliati*: Albicocche secche, Ananas, Dattero, Kiwi, Limone, Mela, Pera, Pesca, Ribes nero, Ribes rosso

Indifferenti*: Albicocca, Anguria, Ciliegia, Fico fresco, Fico secco, Lampone, Lime, Mandarino cinese, Melone, Pesca
nettarina, Pompelmo, Prugne, Prugne secche, Sambuco, Susina claudia, Uva passa

Sconsigliati*: Avocado, Arancia, Bacche di sambuco, Banana, Banane disidratate, Caco, Fico d'india, Fragola,
Mandarino, Mango, Melagrana, Melone retato (cantalupe), Mirtilli neri, Mirtilli rossi, Mora selvatica, More, Papaia,
Rabarbaro, Uva bianca, Uva nera, Uva spina

SUCCHI DI FRUTTA E DI VERDURA

Consigliati*: Succo di ananas, Succo di carota, Succo di cetriolo, Succo di limone diluito con acqua, Succo di sedano

Indifferenti*: Succo di albicocca, Succo di ciliegia, Succo di pompelmo, Succo di prugna, Succo di frutta e verdura
raccomandata

Sconsigliati*: Succo di arancia, Succo di cavolo, Succo di mela, Succo di mirtillo, Succo di papaia, Succo di pomodoro,
Succo di uva

ERBE AROMATICHE E SPEZIE

Consigliati*: Aglio in polvere, Alga agar essicata, Alga spirulina essicata, Alloro, Basilico, Cacao amaro, Cardamomo,
Chiodo di garofano, Cioccolato fondente amaro, Cipolla in polvere, Cremortartaro, Curcuma, Curry, Dragoncello, Erba
cipollina, Foglie di coriandolo secche, Maggiorana essicata, Melassa, Menta fresca, Origano, Paprika, Salvia,
Santoreggia, Semi di finocchio, Timo, Zafferano, Zenzero

Indifferenti*: Agar agar, Alga spirulina, Aneto , Bergamotto, Camomilla, Cerfoglio, Coriandolo, Cumino , Estratto di
alghe, Farina di carruba, Maggiorana, Marinata per insalata, Miele, Miso, Pepe di giamaica, Rosmarino, Sale, Sciroppo di
acero, Sciroppo di riso integrale, Sciroppo di zucchero, Zucchero bianco, Zucchero bruno

Sconsigliati*: Aceto balsamico, Aceto di mele, Aceto di vino bianco, Aceto di vino rosso, Amido di mais, Amido di
tapioca, Anice, Cannella, Capperi, Gelatina, Ketchup, Maionese, Malto di orzo, Noce moscata, Pasta di soja, Pepe bianco
in polvere, Pepe di cayenna, Pepe in grani, Pepe nero in polvere, Peperoncino rosso in polvere, Salsa di soja, Salsa
worchester, Sciroppo di mais, Senape, Tamari, Vaniglia



MARIO ROSSI - R6-XXXXXXH 23/06/2020

TÈ ALLE ERBE E INFUSI

Consigliatià Buccia di limone, Rosa canina, Salvia, Timo, Zenzero

Indifferentià Achillea, Betulla, Biancospino, Camomilla, Cardo mariano, Dong quai, Foglie di lampone, Gelso, Ginseng,
Liquirizia, Marrubio, Olmo, Salsapariglia, Sambuco, Stellaria media, Tarassaco, Tè verde, Valeriana, Verbena

Sconsigliati à Acetosa, Alfalfa, Aloe, Barba di granoturco, Bardana, Borsa del pastore, Buccia di arancia, Echinacea,
Erba gatta, Farfara, Fieno greco, Foglie di fragola, Foglie di senna, Genziana, Idraste, Iperico, Luppolo, Mora di gelso,
Rabarbaro, Santoreggia, Scutellaria, Semi di anice, Senna, Tiglio, Trifoglio, Verbasco

BEVANDE

Consigliati*: Acqua di fonte, Acqua minerale

Indifferenti*: Tè verde, Vino bianco, Vino rosso

Sconsigliati*: Bevande a base di cola, Bevande dietetiche, Birra, Caffè decaffeinato, Caffè in grani, Limonata,
Superalcolici, Tè nero

* (Salvo allergie, intolleranze o diversa prescrizione medica)
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SUGGERIMENTI

Per ottimizzare i benefici ottenuti dall'assunzione degli Alimenti consigliati o neutri sarebbe opportuno, salvo diversa prescrizione
medica, attenersi alle seguenti indicazioni (N.B.: Se qualche alimento sottoelencato è espressamente sconsigliato nei prospetti
precedenti tale alimento non deve essere assunto).

1- Consumare prevalentemente Cibi e Bevande "Alcalinizzanti" (circa 70%: frutta fresca ; mandorle, noci; patate con la buccia;
verdure-ortaggi ; oli vegetali estratti a freddo; miele grezzo, marmellata naturale, zucchero integrale di canna) rispetto a Cibi e
Bevande "Acidificanti" (circa 30%: carne, pollame, frattaglie, salumi, pesci, crostacei, molluschi e loro derivati; cereali e loro
derivati, specie se raffinati; uova; formaggi; nocciolame ; pomodori cotti, bietole, rabarbaro; prugne, mirtilli; aceto; zucchero
industriale raffinato e tutti i tipi di pasticceria; tè, caffè, cacao, cioccolato e altri nervini; alimenti conservati con additivi chimici).

2- Consumare il "Cibo Crudo" nella proporzione di circa 2/3 del Peso Totale degli Alimenti Introdotti.

3- Consumare lo stesso Alimento non prima di quattro giorni dall'avvenuta ultima ingestione ( es. "Dieta Rotazionale":
giorno 1, 5, 9,...; giorno 2, 6, 10,...; giorno 3, 7, 11,...; giorno 4, 8 , 12,...;). Tale "rotazione" è limitata solo ai Cereali, Legumi, Carne,
Pesce, Uova, Latticini e loro derivati; gli altri alimenti possono essere viceversa mangiati anche giornalmente qualora lo si desideri.

4- Consumare prevalentemente Cibi che posseggono una "Radianza Elettromagnetica" vicina a quella di un ipotetico uomo sano
(c.d. "Alimenti Superiori o di Appoggio": frutta fresca ben matura e relativi succhi; verdura. Ortaggi, legumi crudi o stufati (sotto i
70°C) o cotti in acqua bollente; i farinacei, la farina ed il pane integrale; la pasticceria fatta in casa; la frutta oleaginosa ed i loro oli;
il burro freschissimo o ordinario, la crema, i formaggi non fermentati, il latte fresco, non bollito; le uova di giornata od entro il 14° -
15° giorno di loro emissione; il miele grezzo e lo zucchero integrale, soprattutto di canna).

5- Consumare i Cibi rispettando una loro "Cronobiologia" digestiva e assimilativa, cioè:

Colazione (ore 7-9)
Tè Verde o deteinato, Caffè d'orzo o decaffeinato, Latte di Riso o di Mandorle, Tisane Varie, Frutta Fresca, Spremute di Frutta
Fresca, Succhi di Verdure Fresche (con, o senza, 2 Fette biscottate di un Cereale non vietato).
(Tali cibi e bevande, scelti fra quelli permessi o neutri, possono essere, inoltre, consumati a stomaco vuoto in qualsiasi ora della
giornata).
Pranzo (ore 12-15)
1^ portata: Verdure - Ortaggi freschi crudi. 2^ portata: Cereali integrali o Patate. oppure
1^ portata: Verdure - Ortaggi freschi crudi. 2^ portata: Legumi o Frutta secca.
Il tutto può essere seguito, o meno, da Verdure - Ortaggi cotti (Permessi o Neutri).
Cena (ore 19-21)
1^ portata: Verdure - Ortaggi freschi crudi.
2^ portata: Carne o Pesce o Latticini o Uova e loro derivati.
Il tutto può essere seguito, o meno, da Verdure - Ortaggi cotti (Permessi o Neutri).

6- Consumare "Cibi" che siano tra loro "compatibili" per modi, sedi e tempi digestivi, ragion per cui: la Frutta è opportuno
mangiarla a stomaco vuoto; le Verdure Crude è opportuno mangiarle all'inizio di pranzo e cena come prima portata mentre le
Verdure cotte a fine pranzo e cena come terza portata (sono, comunque, facoltative), dopo il piatto forte che può essere un "primo"
o un "secondo"; Le carni, il pollame, le frattaglie, i salumi, il pesce, i crostacei, i molluschi, le uova, il latte e derivati, i cereali, i
legumi, la frutta secca è opportuno mangiarli come "piatto forte" a pranzo e/o cena, non associandoli tra loro e secondo una loro
cronobiologia digestiva-assimilativa (vedi precedente).

7- Adeguare la "Ripartizione Calorica" degli Alimenti alla Tipologia Metabolica del Paziente

PT - Metabolismo Lento: 50% Glucidi, 30% Protidi, 20% Lipidi;
ST - Metabolismo Veloce: 40% Glucidi, 30% Protidi, 30% Lipidi
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SUPPORTO INTEGRAZIONALE CONSIGLIATO PER TRE MESI

MARIO ROSSI Gruppo: "AB0" Metabolismo: PT1

MODALITÀ DI ASSUNZIONE:

I numeri scritti accanto agli integratori consigliati si riferiscono al numero di misurini (se il prodotto è sotto
forma granulare) o al numero di compresse da assumere nell’ arco della giornata. I prodotti granulari possono
essere assunti in unico bicchiere d’ acqua o in alternativa succhi di frutta o spremuta da scegliere fra quelli
consigliati o neutri, in corrispondenza di uno dei pasti principali (colazione, pranzo o cena).

INTEGRATORI CONSIGLIATI:

NUTRI AB0 cpr 2 a cena

PANTATOX cpr 1 a cena

PT ENERGY SYSTEM cpr 1 a colazione e pranzo

http://www.gheos.it



