Visavertis maitinimasis
Gyvame organizme, kaip ir bet kurioje energinėje sistemoje, vyksta nuolatiniai mainai, maistas, kaip energijos šaltinis patenka, o tai, kas nereikalinga, organizmas pašalina. Kad žmogus būtų sveikas, tarp įeinančios ir išeinančios energijos turi būti pusiausvyra, kitaip nesuvirškinti maisto produktai per ilgai išbuvę nepašalinti nuodys organizmą, formuos šlakus ir vėliau tai gali tapti ligos priežastimi. 
Koks turėtų būti tinkamas maistas?
Su maistu organizmas turi gauti gyvybinės energijos, o jos turi tik augalinis maistas. Jame yra daug vitaminų, vandens, mineralinių medžiagų, amino rūgščių, riebalų ir fermentų, kurie padeda virškinti ir šalinti iš organizmo tai, kas nereikalinga. Augaliniame maiste esanti gyvybinė energija valo, gydo, atkuria mūsų ląsteles, padeda būti jauniems ir sveikiems. Nuolat vartodami „skanų“ maistą mes teršiame savo organizmo ląsteles, sergame ir perduodame tokius įpročius savo vaikams bei vaikaičiams. Termiškai apdorotas maistas netenka 75 proc. savo kompleksinių junginių, o organizmas, siekdamas kompensuoti maistinių medžiagų nuostolius, neišvengiamai reikalauja daugiau maisto. Taip įgyjamas įprotis persivalgyti, o tai sudaro sąlygas atsirasti skrandžio, kepenų, širdies ir kraujagyslių, inkstų, vidaus sekrecijos liaukų ir kitų organų ligų priežastims bei nutukimui. 
Valgymas, virškinimas, maisto pasisavinimas ir šalinimas reikalauja iš organizmo didelių energijos sąnaudų. Kai valgomas perdirbtas maistas, organizmas virškinimui išeikvoja pusantro karto daugiau energijos nei virškindamas vaisius ar daržoves. Bet kurį maistą reikia labai gerai sukramtyti, seilėmis suvilgytas maistas lengviau ir geriau virškinamas, gerėja šalinimas. Tuo atveju, jei valgote daug virto, kepto ar troškinto maisto, reikėtų jį derinti su žaliomis daržovėmis. Žalio maisto turėtų būti 3 kartus daugiau nei virto. Pavyzdžiui, 100 g mėsos ir 300 g šviežių daržovių salotų arba 150 g žuvies ir 450 g šviežių daržovių salotų.
Ką reikia žinoti apie daržoves?
Daržovių organizmui reikia kasdien ir visais metų laikais. Jei maitinimesi dominuoja įvairios daržovės, žmogus mažiau serga. Daržovės normalizuoja vandens ir druskų apykaitą, gerina virškinimą, puikiai dera su varške, kiaušiniais, žuvimi, mėsa, riešutais ir grūdais. Ypač daug maisto medžiagų yra daržovių sultyse, kurios pasisavinamos po 10–15 min. jas išgėrus. 
Suaugusio žmogaus daržovių dienos norma, neskaitant bulvių, turėtų būti 300–400 g. Šis daržovių kiekis turėtų būti vartojamas neišskiriant žiemos ir pavasario. Daržovių trūkumas pavasarį yra viena iš sumažėjusio atsparumo infekcinėms ligoms ir peršalimo priežasčių. Reikia prisiminti, kad per pietus, pusryčius ir vakarienę būtinai turi būti valgomos daržovės. Norint išsaugoti maistinę daržovių vertę, reikia jas virti nedideliame vandens kiekyje, dėti į verdantį vandenį ir virti su odele. 
Ką reikia žinoti apie vaisius?
Tai vienintelė maisto rūšis, prie kurios žmonija prisitaikiusi biologiškai. Juos reikia valgyti prieš pagrindinį valgį, kai dar tuščias skrandis (30 min. prieš valgį). Jei vaisius valgysite po valgio, vaisiai susilietę su kitu maistu skrandyje ims rūgti ir gesti. Daugelis žmonių nevartoja rūgštesnių sulčių arba vaisių. Jie sako, kad yra ir taip padidėjęs skrandžio rūgštingumas. Reikia žinoti, kad visi augaliniai produktai turi daug šarminių bazių, ir jie rūgštūs tik savo savybėmis, o patekę į organizmą, tampa šarminiais, jei valgoma tinkamai. 
Kaip ir visą kitą maistą vaisius reikia gerai sukramtyti, kad jie susimaišytų su seilėmis, taip pagerėja jų įsisavinimas. Tą patį reikia padaryti ir su sultimis, reikia jas gurkšnoti, sumaišyti su seilėmis. 
Maisto produktų derinimas
Kiekvienam organizmo veiksmui atlikti reikalinga energija, kuri yra papildoma su tinkamu maistu. Virškinimas atima iš organizmo daugiau energijos nei visos jo funkcijos ir bet koks fizinis aktyvumas, todėl kartais po valgio norisi miego. Kad virškinant būtų suvartojama mažiau energijos, reikia vartoti lengvai pasisavinamą maistą bei jį suderinti. 
Lengvai pasisavinami yra vaisiai, per 30–40 min., jei vartojami vieni, kai skrandis yra tuščias. Daržovės pasisavinamos per 2 valandas, jei buvo valgomos vienos ar tinkamai suderintos. Reikia žinoti, kad žmogaus organizmas vienu metu gali virškinti tik vienos rūšies virtą ar kitaip apdirbtą maistą. Nereikia maišyti krakmolingo maisto su baltyminiu maistu. Kiekvienai maisto rūšiai organizmas gamina tam tikras virškinimo sultis ir tam tikros sudėties seiles. 
Pavyzdžiui, suvalgytas mėsos patiekalas reikalauja rūgščių virškinimo sulčių ir, jei dar būna valgomos bulvės, o joms virškinti reikia šarminių skrandžio sulčių, tuomet skrandžio sultys neutralizuoja vienos kitas, organizmas vėl eikvoja energiją, kad pagamintų naujas skrandžio sultis. Tam reikia laiko, ilgiau išbuvęs skrandyje maistas pradeda gesti, maistingos medžiagos žūsta, o rūgdamas ir pūdamas maistas išskiria nuodingas medžiagas, jos su skysčiais patenka į kraują, taip susidaro dujos, atsiranda nemalonus pilvo pūtimo jausmas. 
Jei nusprendėte suvalgyti bulvių, ryžių ar sūrio – valgykite vienu metu vieną iš šių produktų, derindami su tris kartus daugiau šviežių daržovių salotų. Duoną galima valgyti su sviestu ir daržovėmis, košę taip pat valgykite su daržovėmis. Nereikia užmiršti, kad pusvalandis prieš valgį reikėtų išgerti bent po pusę stiklinės šilto vandens, paruošti skrandį virškinimui. Pieną geriau vartoti suraugintą. Dirbantiems protinį darbą rekomenduojama vartoti kuo mažiau krakmolingų produktų. 
Jeigu taip maitinsimės, ne tik gausime daugiausiai naudos iš suvalgytų produktų, bet ir išvengsime virškinimo sutrikimų, turėsime kokybišką kraują, būsime sveiki ir energingi. 
Tokias maisto derinimo teorijas 1902 m. aprašė fiziologas I. P. Pavlovas. Amerikietis H. Šeltonas sukūrė mokslą apie „žalią“ mitybą ir tiksliai suformulavo pagrindines maisto derinimo taisykles. Pasirinkimas yra visada. Pagal Pasaulio sveikatos organizacijos duomenis, net 50 procentų mūsų sveikatos priklauso nuo sąmoningai pasirinkto gyvenimo būdo. Pakeisti maitinimosi įpročius nelengva, bet tai darant palaipsniui gaunamas teigiamas rezultatas. 
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