DIÉTA - ÉTKEZÉSI JAVASLATOK, ÖTLETEK 

A gombák legyőzése érdekében nagyon fontos a gyógyszeres kezelés mellett a helyes táplálkozás, gombaellenes diéta betartása min. 1 hónapig (ajánlatos 3-6 hónapig folytatni); a gombák visszatelepülésének elkerülése érdekében.
Az étkezésből teljesen ki kell hagyni:
· fehér lisztet és ebből készült pékáru, fehér rizs, keményítő

· szénsavas üdítőket

· élesztőt 

· tejet, zsíros sajtokat

· B vitaminokat 

· Savanyított élelmiszereket – ecetes savanyúságok

· Konzerváló-anyagokat 

· Felvágottak és füstölt, zsíros húsfélék

· Cukrot és cukorral készült ételeket

· Édességek, kekszek és egyéb élvezeti cikkek

· Édes és aszalt gyümölcsök, cukrozott italok/ ipari üdítők

· Egyes olajos magvak – mert ezek is lehetnek penészesek: pisztácia, földimogyoró

· Alkoholt (sört!)
· Kávét mérsékelni 

· Nikotint mérsékelni
Ezek helyet fogyasszunk:
· Teljes értékű gabonákat – barna rizs, zab, köles, árpa, hajdina

· Teljes kiőrlésű lisztből készült élesztő nélküli kenyeret és péksüteményeket

· Otthon készített müzlik – zabpehely + búzapehely + zabkorpa + mandula
· Barna tészták – teljes őrlésű lisztből

· Puffasztott rizs és búza szeletek 

· Zöldségek – friss idényzöldségek, párolva, levesek, főzelékek

· Hüvelyesek – szójabab, lencse, sárgaborsó, bab

· Szójakészítmények – szójaliszt, granulátum, kocka, sójové plátky, tofu, szójaszósz

· Csírák – búzacsíra, mungóbab-csíra – otthon is készíthetsz pl. lucerna ill. búzacsírát

· Szójatej, rizstej, zabtej

· Élőflórás joghurok és joghurt italok – Acidofilné mlieko, Probiotikus joghurtok

· Hal és Csirke

· Gyümölcsök – savanyú alma, citrom, grépfrút, meggy, bogyós gyümölcsök pl. áfonya, ribizli, málna, szeder

· Fűszerek – fahéj!!!, gyömbér, koriander, kurkuma, curry, köménymag, ánizs, kakukkfű, babérlevél, snidling, piros paprika, chili, stb.

· Hidegen sajtolt olajok – olíva olaj

· Természetes üdítőket – 100%-os zöldségleveket, citromos/mentás ásványvizet, gyógyteák, zöldtea!

· Ecet helyett citromlé – friss!

· Édesítésre – Stevia, Xylitol, estleg kis méz – de csak mértékkel – az első 1-2 hétben ezt is ajánlott mellőzni!

· Élesztő helyett – sütőpor, szóda-bikarbóna

· Ajánlott a mindennapi a fokhagyma és vöröshagyma fogyasztás frissen, nyersen!

