
Жиры
 Используйте  
нерафинированные 
растительные масла 
для заправки салатов
 Ограничьте продукты,  
содержащие насыщенные 
жиры: сливочное масло, 
сыры, жирное мясо 
 Избегайте трансжиров:  
маргарин, полуфабрикаты, 
фаст-фуд, чипсы

Вода
 Утоляйте жажду  
предпочтительно водой
 Избегайте напитков 
с сахаром

Соль
 Употребляйте в день  
менее 5 грамм соли
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