Folositi uleiuri sanatoase
(precum cele de masline
si rapitd) pentru gatit,

la salate si la masa.
Limitati consumul de

unt si evitati grasimile
trans.

Cu cat mai multe si
variate legume, cu atat
mai bine.

Cartofii nu intra aici, mai
ales cei prajiti.

Mancati fructe de toate culorile.
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Beti apa, cei sau cafea (slab
sau deloc indulcita).

Limitati consumul de lactate
la 1-2 portii pe zi si de suc
(1 pahar mic pe zi).

Evitati bauturile indulcite.

Mancati cereale integrale

variate (precum paine din grau

integral, paste din cereale

integrale si orez brun). Limitati

cerealele rafinate (precum

DA orezul alb si painea alba)

Alegeti pestele, carnea de pasare,
fasolea si nucile; limitati consumul
de carne rosie si cascaval; evitati
sunca, gustarile reci si alte
preparate din carne procesata.
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