Étkezési ajánlások Endos kihívásokkal küzködőknek

	Mit NE együnk?
	Mit együnk?

	Finomított szénhidrátokat tartalmazó ételeket (fehér liszt, fehér rizs, ezekből készült tésztafélék, sütemények, pékáruk, stb.)
	Teljes gabonákat (barnarizs, köles, hajdina, árpa, tönkölybúza..), akár minden étkezéshez.

Teljes kiőrlésű liszteket, és a belőlük készült tésztaféléket (tojás nélkül), pékárut, süteményeket. (Tészta hetente 1-2 alkalommal, lisztből készült édesség hetente 1x, kovászolt kenyér 1-2 szelet heti 3 alkalommal).

Ételek 40-60%-a gabona legyen!

	Konzervált, fagyasztott árukat, mesterséges ízesítőt, színezéket, tartósítószert, egyéb adalékanyagokat tartalmazó ételeket.
	Friss, természetes élelmiszereket (zöldségeket, gyümölcsöket, csírákat) az éghajlatnak és az évszaknak megfelelően, illetve természetes módon szárított élelmiszereket (pl. aszalt gyümölcsök, napon szárított gomba, stb.) Gyümölcsöt inkább párolva, süteménybe, nyersen inkább csak nyáron egy kis maréknyit. Zöldségfélék közül gyakran együnk gyökérzöldségeket (répa, retek, stb.), tökféléket, káposztaféléket, kelbimbót, hagymát, brokkolit. 

Ételek 30-40%-a zöldség legyen!

	Állati eredetű fehérjéket (vörös húsok, szárnyasok, nyúlhús, tojás, stb.)
	Sovány, fehér húsú halat heti 1-2 alkalommal tenyérnyi darabot (pisztráng, fogas, ponty, óriás lapos hal, stb.) 

Szejtánt (búzahús heti 1-2 alkalommal).

Növényi fehérjéket, mint hüvelyeseket heti 5-6 alkalommal (babfélék, lencsefélék, csicseri borsó, stb.).

Tofut alkalmanként (2 hetente 1x).

Ételek 5-10%-a hüvelyes legyen!

	Cukorféléket (se barnát, se fehéret, se répa, se nádcukrot, csokoládékat sem), beleértve a mézet is, valamint a mesterséges édesítőket.
	Édesítésre barnarizs szirupot, árpamaláta szirupot, mazsolát, almalét, cukor hozzáadása nélküli lekvárt, stb. Ne vigyük túlzásba!

	Tejtermékeket semmilyen formában (tej, sajtok, túró, joghurt, kefír, tejszín, tejfel, stb.)
	Köles tejet, rizs tejet alkalmanként (ritkán).

	Koffein tartalmú italokat (kávé, tea, stb.), gyümölcsleveket, szénsavas, cukrozott italokat, alkohol tartalmú italokat.
	Szénsavmentes ásványvíz, forrásvíz, bancsa tea (kukicha tea), alkalmanként zöld tea, árpa kávé.

	Aromás fűszereket (bors, pirospaprika, köménymag, zöldfűszerek nagy mennyiségben).

Finomított sót.
	Ízesítsünk miszoval, tamari szójaszósszal, soju szósszal, hagymával, petrezselyemmel, ritkán használhatunk kevés zöld fűszert, gyömbért.

Használjunk természetes módon nyert tengeri sót.

Használjunk tengeri algákat (arame, wakame, kombu, nori, stb.) naponta bélyegnyi mennyiségben pl. levesben.

	Finomított olajak, állati eredetű zsiradékok, hidrogénezett zsírok.
	Hidegen sajtolt olajak (szezámolaj, kukorica olaj, napraforgó olaj, oliva olaj.

Olajos magvak pirítva, sózva fogyaszthatók kis mennyiségben.


