
אנטידלקתיתלתזונההמלצות
בצריכהמזונותלהימנעישמהםמזונות

מופחתת
מועדפיםמזונות

ירקותנבטים,אצות,ירוקים,עליםחציליםעגבניות,מרוססיםירקותירקות
יערארינגי,שיטאקה,-פטריותמצליבים,

בצלבצל,-ירקותשללמיטאקה.(צדף),
אדום,פלפלגזר,סלק,כרישה,עירית,ירוק,

ארטישוק,סלרי,שומר,קישוא,דלעת,
אספרגוס.מלפפון,אספרגוס,

תמרים,מלון,אבטיח,פירות
יבשיםפירותענבים,

קיוי,אננס,פאפאיה,
אשכולית,תפוז,תאנים,
גויאבה,תפוחים,אגסים,
ועוד.אנונה

(לאקפואיםאוטרייםיערפירותלימון,
רימונים,אוכמניות,פטל,-מיובשים)

דובדבנים.חמוציות,עץ,תתאסאי,

שמנים
מהצומח

צמחישומןמרגרינה,
(סויה,זרעיםשמנימוקשה,
חמניה),תירס,קנולה,
קלויים.אגוזים

צ'יה,זרעימלך,אגוזי
גרעיניושומשום,טחינה
אגוזפקאן,דלעת,

וירקותזיתיםמקדמיה,
ביתית.בהכנהכבושים

אבוקדושקדים,קוקוס,שמןזית,שמן

שומן
מהחי

גהי,אורגנית,חמאה
אורגניעיזיםיוגורט

חלבון
מהחי

סויה,עוף,חלב,מוצרי
רגילבשרמוצריטופו,

בשראורגניות,ביצים
מרעהמגידול

אנשובי,קוד,פורל,סלמון,-צפונייםדגי
בשבוע)פעמים2-3(סרדינים

כקמחוחומוסשעועיתסוגיקטניות
השריהללאמבושלאו

מוקדמת

מאשמונבט,ביתיחומוס
מונבט,אזוקימונבט,
מונבטותעדשים

פחמימו
ת

טף,כוסמת,בטטה,קינואה,אורזאדמה,תפוחי

ותערובותשמןעםתבליניםתבלינים
טהורות.לא

זעתר,אורגנו,סומק,ג'ינג'ר,שום,כורכום,
מרווה,קארי,ציפורן,רוזמרין,כמון,קארי,
ועוד.הימלאיהמלחשחור,פלפלצ'ילי,

משקאו
ת

מיציממותקים,משקאות
פירות

הדרפירותמיץקפה,
ביתיתבסחיטה

ירוק.תהצמחים,חליטותנקיים,מים

נוספותהנחיות
תדר,פטרוזיליה,צו'י,באקרוקט,קייל,-ירוקיםעליםכוללשניתןכמהאורגנייםירקותלצרוךמומלץ●

כרוב,קייל-מצליביםירקותואלפלפאברוקולי,נבטיחסה,ביבי,עלישמיר,רג'ילה,מורינגה,כוסברה,
ניצנים.כרובקולורבי,ברוקולי,צנונית,כרובית,

מאכל.וצבעימשמריםחומריםאלכוהול,מעובד,מזוןפשוטים,מסוכריםלהימנעיש●

מוסמכיםרפואהואנשילמטפליםומיועדמקצועיהינוזהמידע●רפואיתהתוויהאוהמלצהמהווהאינוזהבעלוןהמידע


