Jezte ovoce vSech druhi a barev. Davejte prednost Cerstvému ovoci pred
ovocnymi stavami.
Zeleniny neni nikdy dost. Kombinujte rGzné druhy a nezapominejte na
listovou a kostalovou zeleninu.
Vybirejte si celozrnné druhy obilovin a vyrobky z nich jako je
celozrnné pecivo, ovesné vlocky, hnéda ryze. Vyrobky z bilé mouky
co nejvice omezte nebo uplné z jidelni¢ku vypustte.
Jezte nékolikrat tydné ryby a Ilusténiny. Davejte prednost
libovému masu pred tu¢nym. Uzeniny jen vyjimecné. Z mlécnych
vyrobku vybirejte druhy s nizsim obsahem tuku, nejlépe zakysané.
Obohatte svij talif také o ofechy a seminka, jsou cennym zdrojem
dilezitych Zivin.
Pouzivejte vhodné a kvalitni rostlinné oleje, nejlépe olivovy,
repkovy. Maslo omezte.
Na zZizen je nejlepsi pitna voda bez cukru a bez bublinek. Ovocné
$tavy fedte vodou. Napoje s obsahem alkoholu a kofeinu do pitného
rezimu nactiletych nepatfi.
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