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Продукты, которые наиболее употребляемые можно разделить на 3 категории:

  

     1 категория – это продукты, которые можно употреблять без ограничений. К ним
относятся:

      

помидоры, огурцы, капуста, зеленый горошек (не более 3-х столовых ложек), редис,
редька, свежие или маринованные грибы, баклажаны, кабачки, морковь, зелень,
стручковая фасоль, щавель, шпинат. Из напитков можно употреблять: напитки на
сахарозаменителе, минеральная вода, чай и кофе без сахара и сливок (можно
добавлять сахарозаменитель).

  

     2 категория – это продукты, которые можно употреблять в ограниченном
количестве.  К ним
относятся: говяжье и куриное нежирное мясо, нежирная рыба, нежирная вареная
колбаса, фрукты (за исключением фруктов, относящихся к 3 категории), ягоды, яйца,
картофель, макаронные изделия, крупы, молоко и кефир жирностью не более 2%,
творог жирностью не более 4% и желательно без добавок, нежирные сорта сыра (менее
30%), горох, фасоль, чечевица, хлеб.

  

     3 категория – продукты, которые желательно вообще исключить из рациона
питания. К ним относятся: жирное мясо, птица, сало, рыба; копчености, колбасы,
майонез, маргарин, сливки; жирные сорта сыра и творога; консервы в масле, орехи,
семечки, сахар, мед, все кондитерские изделия, мороженое, варенье, шоколад,;
виноград, бананы, хурма, финики. Из напитков категорически запрещается
употребление сладких напитков, соков, алкогольных напитков.
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