Valgyti maistinga, jvairy, dazniau augalinj nei gyvulinés
kilmés maista.

Kelis kartus per dieng valgyti grudines kilmés produkty.

Kelis kartus per dieng valgyti jvairiy, dazniau Svieziy
vietiniy darzoviy ir vaisiy (nors 400 g per dienag).

Mazinti riebaly vartojima, gyvulinius riebalus keisti
augaliniais.

Riebig mésa ir mésos produktus keisti ankstinémis
darzovémis, zuvimi, paukstiena ar liesa mésa.

Rinktis maisto produktus, turincius mazai cukraus. RecCiau
vartoti rafinuotg cukry, saldzius gérimus, saldumynus.

Valgyti reguliariai.

Nepamirsti, kad sveikiausias gérimas - vanduo.
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