Skyddar
Forsiktig med
Okant

Hjart-karl
Benskorhet
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Frukt

Fruktiallmanhet*

Apple

Aprikos

Ledvark

Tarminflam.

Citrusfrukter

Vindruvor

Plommon

Banan

Papaya

Kiwi

Melon

Rabarber

Avokado

Bariallmanhet*

Svarta vinbar

Nypon

Hallon

Blabar

Tranbar

Jordgubbar

Korsbar

Glomska

Fladerbar

Gronsaker

Gronsaker i allm.*

R6d paprika

Vitkal

Blomkal

Gronkal

Brysselkal

Broccoli

Spenat

Bonor

Cancer

Benskorhet

Tarminflam.

Ledvark
Glomska

Oljor

Rapsolja

Olivolja

- Hjart-karl

Majsolja

Solrosolja

Margarin

Transfetter

Drycker mm
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Mjolkprodukter

Filmjolk, yoghurt

Glass

Te (helst gront)

Kaffe

Laskedrycker

Probiotika**

Rott vin

Kryddor

Salt

Dill

Persilja

Gurkmeja/Curry

Ingeféra

Svartpeppar

Kummin

Raffinerat socker

Honung

Brod / sad

Fullkorn

Bréd med fibrer

Havre

Ris

Fullkorn (vete)

Fisk i allmanhet*

Lax Makrill Sardin

Kott i allmanhet*

Rott kott

Vitaminer

A-vitamin

B-vitamin, B12

C-vitamin

D-vitamin

E-vitamin

Omega 3 fett

Omega 6 fett

Fettrik diet
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Linser
Kikarter
Lok
Vitlok
Tomat
Oliver

N Sparris
Mordtter
Aubergine
Bonor

Radisa

Grona blad

Notter Notter i allmanhet*
Mandel
Valnétter
Fron

Processad mat***

Pulverprodukter

Snabbmat

Cornflakes

Kopta bakverk

Godis

i

*...1allménhet syftar pa all frukt, gronsaker, bér etc. Enskilda frukter, gonsaker, bar etc som &r markerade med gront eller rott betyder att det finns studier om just dem.

** Livsmedel som innehaller nyttiga bakterier
*** Industriellt tillverkad fardigmat
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