Nahrungsmittel, die bevorzugt werden sollten:
1) Gemüse (bevorzugt Sorten mit Evidenz für RR-Senkung; Beispiele: Rote Beete, grünes Blattgemüse, Kohlgemüse, Möhren, Süßkartoffeln, Zwiebeln, Tomaten, blaue/violette Kartoffeln)
2) Obst; insbesondere Sorten mit möglichst niedrigem glykämischen Index und/oder nachgewiesener RR-Senkung; Beispiele: Beeren (Blaubeeren, Brombeeren, Himbeeren, Erdbeeren, etc.), Wassermelone, Granatapfel, Orange, Mango  
3) Hülsenfrüchte [Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Lupinen, Sojabohnen (einschließlich Tofu und Natto)]
4) Vollkorn (idealerweise unverarbeitet, d.h. als ganze Körner: Haferflocken, Buchweizen, Grünkern, Roggen, Quinoa, Bulgur, Hirse, Amaranth, Wildreis, etc.), Weizenkeime, Kleie
5) Pilze (sowohl Kulturpilze als auch Wildpilze, insbesondere Shiitake und Violette Rötelritterlinge) -> gute Alternative zu Fleisch und Fleischprodukten
6) hochwertige Pflanzenöle (Olivenöl, Rapsöl, Leinöl, Hanföl, etc.), Nüsse (Walnüsse, Mandeln, Pistazien, Paranüsse, ungesalzene, ungeröstete Erdnüsse usw.), Avocado, Samen (Chiasamen, Leinsamen, Kürbiskerne, Hanfsamen, Sesam, Mohn, usw.)
7) Fetter Seefisch (Lachs, Makrele, Sardinen, Hering) → Fisch nicht braten, sondern dünsten, dämpfen oder bei niedriger Temperatur backen, bei konserviertem Fisch auf niedrigen Salzgehalt achten (d.h. Räucherlachs, Salzhering, etc. meiden, Ölsardinen in Olivenöl bevorzugen)
8) magere, fermentierte Milchprodukte (Joghurt, Kefir, Molke)
9) Rohkakao, Bitterschokolade (> 80 % Kakao), Trockenfrüchte (Rosinen, Datteln, Pflaumen, Aprikosen, Birnen, usw.)
10) Gewürze (Knoblauch, Kurkuma + schwarzer Pfeffer, Chili, Ingwer, Kreuzkümmel, Kardamom, Bockshornklee, Selleriesamen, Ceylon-Zimt, usw.) und viele frische Kräuter (Basilikum, Petersilie, Oregano, Schnittlauch, Bärlauch, Thymian, Salbei, Dill, etc.)
Getränke: Leitungswasser, antihypertensive und/oder beruhigende Tee-Variationen (Hibiskus, Olivenblätter, Grüntee, Weißdorn, Chili, Ingwer, Kurkuma, Rosmarin, Passionsblume, Melisse, Hopfen, Baldrian, etc.) → ausreichende Trinkmenge sicherstellen (effektivere Appetitregulation)
Nahrungsmittel, die (überwiegend) vermieden werden sollten:

1) Kochsalz → Kochsalzrestriktion (< 5 g NaCl/d); Salz sollte vornehmlich am Ende der Zubereitung, grob gemahlen punktuell über die Speisen gegeben werden, der Geschmackssinn adaptiert sich nach einigen Wochen; lieber Gewürze und Kräuter statt Salz einsetzen + kaliumreich essen

2) Alkohol → Dauerhafte Alkoholabstinenz (eine Ausnahme bildet die Verwendung kleinster Mengen ethanolhaltiger Getränke zur Aromatisierung von Speisen oder der Einsatz größerer Mengen ethanolhaltiger Getränke, wenn durch den Zubereitungsprozess garantiert werden kann, dass keine medizinisch relevante Ethanoldosis verbleibt)

3) Einfache Kohlenhydrate -> Verzicht auf Weißmehl/polierten Reis, zugesetzten Zucker, Säfte (Ausnahme: Granatapfelsaft, Rote Beete Saft)

4) Hochkalorische Lebensmittel mit geringer Nährstoffdichte (Gebäck, Süßwaren, Kuchen, Chips, Pommes frites, usw.) → praktiziert werden soll kalorische Restriktion mit optimaler Nährstoffversorgung (milde CRON-Variante)

5) Transfette/gesättigte Fettsäuren → Reduktion des Konsums von gesättigten Fettsäuren/Transfettsäuren (Milch, Butter, Käse, etc.) → lange gereifte Käsesorten (Parmesan, Pecorino, etc.) sollten bevorzugt, aber wie Gewürze, d.h. sparsam, eingesetzt werden, ggf. zuckerarme pflanzliche Milchalternativen wählen; gebackene/frittierte oder gegrillte Speisen meiden → schonende Garmethoden (Dämpfen, Dünsten) bzw. Rohkost bevorzugen

6) Fleisch -> Kein Verzehr verarbeiteter Fleischprodukte (Wurst, Schinken, Schmalz, usw.), weitgehende Einschränkung des Verzehrs von rotem Fleisch (einschließlich Schweinefleisch) und fettem Fleisch (z.B. Hühnerhaut)

7) Fertigprodukte (einschließlich Brot), Fastfood 

8) Hochkalorische (insbesondere zuckerhaltige) Getränke (egal ob mit oder ohne Alkohol) 



