Diztprincipper omsat til praksis:

- Spis mindre fedtstof, bade af det synlige og det skjulte
- spis rugbrod, andet groft bred, ris, pasta og kartofler

- Spis mange gronsager, gerne flere gange om dagen og
helst mindst 300 g gronsager om dagen

- Spis magert kad, fjerkre, &g og indmad

- Spis fisk, gerne op til 300 g om ugen

- Spis gerne 2-3 stk. frugt om dagen

- Drik eller spis Y2 1 magert ma&lkeprodukt om dagen
- Spar péa sukker

- Spar pa alkohol drik hgjst 2-3 genstande om dagen

- Spis hyppigt og regelmassigt
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