Vermy

Groente wat voorberei is in botter
of roomsouse

Soetigheid, wit brood, beskuitjies
& ander verfynde koolhidrate

Spek, wors, ander @%ammmmmmam of
hoé vet vleis, melk of kaas wat nie
laevet is nie, roomys

Gebraaide vis
(Behalwe pangebraai in olyfolie)

Omega-6 olies (mielie, sonneblom, wilde
saffraan, soja en grondboontjie)

Swaargesoute of heuningge-
roosterde neute

Beperk die inname tot nie meeras 1
drankie per dag vir vroue & nie meer as
2 per dag vir mans nie. Pasiénte wat 'n
lewersiekte het, 'n persoonlike of

familiegeskiedenis van alkoholmisbruik, of
wat nie kan beheer toepas oor die inname

van 1 tot 2 drankies per dag nie, moet

liefs alkohol vermy

Kitskos, diepvet-gebraaide voedsel,
margarien, skyfies, oliebolle, enige
geprosesseerde voedsel wat
voorberei is met gedeeltelik

hidrogeniese olie.




