توصیه‌های تغذیه‌ای برا اساس زود هضم بودن یا دیر هضم بودن غذاها:
 غذاهای با هضم سریع بیشتر برای افرادی توصیه می‌شود که به علت بیماری هضم قوی ندارند و یا به تازگی از بستر بیماری برخاسته‌اند نمونه‌هایی از این غذاها عبارتند از: جوجه کباب ،شوربای مرغ با نان گندم خوب پخته شده.
غذاهای دیر هضم برای کسانی که فعالیت‌های بدنی سنگین انجام می‌دهند مثل ورزشکاران حرفه‌ای ، کشاورزان ، کارگران ساختمانی و آهنگران مناسب است . چون این افراد اگر غذای زود هضم استفاده کنند ، زود تحلیل می‌رود و باید از انرژی درونی بدن خود استفاده کنند .
[bookmark: _GoBack] نمونه‌هایی از این غذاها عبارتند از: تخم مرغ آب پز یا نیمرو، حلیم گوشت ، حلواهایی که با روغن و آرد و نشاسته و عسل یا شکر تهیه شده باشد  و بهتر است افراد پشت میز نشین و کم تحرک مانند دانشجویان ، کارمندان و مدیران از غذاهای فوق استفاده نکنند.
