Свежие фрукты и сырые овощи
Ягоды
Апельсины
Грейпфруты
Дыни
Ананасы
Груши
Мандарины
Брокколи
Сельдерей
Морковь
Огурцы
Помидоры
Фруктовые и овощные соки без добавления сахара
Консервированные фрукты и овощи в натуральных соках
Злаки
Хлеб
Каши без сахара
Жареная кукуруза без масла
Печенье из муки грубого помола
Макароны
Крекеры

Молоко и молочные продукты
Обезжиренное или с низким содержанием жира молоко
Обезжиренный или с низким содержанием жира йогурт
Обезжиренные или с низким содержанием жира сыры
Обезжиренный или с низким содержанием жира творог

Мясо, орехи и семена
Цыпленок
Индейка
Стейк
Тыквенное семя
Семя подсолнечника
Орехи

