Nahrung

Alkohol
Friichte & Beeren

SiuBstoife ohne
Fruktose

Gemiise,
Krauter & Gewilirze

Fleisch

mit wenig
Omega-6
(Rind, Lamm)

Eingelegtes Gemiise
Farbiges Gemiise

Wurzel-, Knollen- und

Stangengemiise
Krauter und Gewlirze

Meeresalgen

Meeresfriichte
mit viel Omega-3
(Lachs, Sardinen,

Krustentiere)

Fleisch, Fisch & Eier
(1/2 - 1 Pfund/Tag)

Innereien (Leber, Magen,
Niere, Herz, Mark, Hirn,
Driisen)

Getreide
Weiteres
Fleisch & Fisch
(Huhn, Schwein,
weiBer Fisch,
Ente)

Pflanzliche
Fette & Ole

Nicht essen
Zucker

Hulsenfriichte




