Kosten ar viktig - hur du dter och vad du dter

Hdlsosamma fetter
Linfréolja, linfron, olivolja, rapsolja, lax, flundra, ishavstorsk,
sardiner ...

Helkornsprodukter
Fullkorns och surdegsbréd, kndckebrad, bovete, hirs, rdaris mm.
Undvik vitt brod!

Rakost
At rakost for att tillgodogéra dig virdefulla enzymer.

Nyttiga kryddor

Manga av antioxidanderna finns i kryddor t ex vitlok, oregano,
anis, fankal, ingefdra, curry, cayennepeppar-...

Forsek halla ner saltintaget.

Fil och yoghurt
Helst sockerfri naturell yoghurt eller hdlsofil (dessa dr baserade
pa mjolksyrade kulturer).

At mindre av:

Socker (sylt, godis, ldsk ...)

Vete och mjolk

Spagetti, makaroner och pizza

Vittbrod

Griskott (at i stadllet fisk, kalkon, kyckling, lamm, vilt)

Kaffe och kaffebrod

Raffinerade livsmedel (fdrska rdvaror i stdllet for halvfabrikat)
Vanligt salt (anvdnd i stdllet 6rtsalt, havssalt)

Sotningsmedel + ex aspartam, saccarin och candarin

Kontrollera din ndringsstatus med HARMINERALANALYS
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