· Sana y equilibrada.
· Pesar los alimentos. Las cantidades son en crudo, libres de desperdicios. En la práctica es útil convertir estos pesos en medidas caseras (cucharas, cucharones, tazas) de los alimentos una vez cocinados.

· Los pescados y carnes recomendados son: 

· Pescados, todos en general, incluidos los azules 

· Pollo, pechuga de pavo, liebre, conejo y ternera magra.

· Se pueden sustituir unas dos veces por semana el plato de carne o pescado por dos huevos.

· Retirar en crudo la grasa visible de las carnes y la piel de las aves.

· Las grasas más recomendables son las vegetales o líquidas en general.

· Elaboraciones culinarias recomendadas:

· Plancha,  Hervidos, Horno.

· Para endulzar se pueden utilizar edulcorantes artificiales tipo sacarina.

· Es imprescindible realizar todas las comidas previstas durante el día y respetar el horario indicado de cada una.

· Se recomienda verduras o ensaladas 2 veces por día; legumbres 1-2 veces por semanas; pescado 3-4 veces por semana; frutas 3 veces al día; dos vasos al día de leche; pan y cereales preferentemente integrales.
