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����#�!������"� ������������������������� ����� ���!��������������! �� ��.��
!�#���(�
��!������������� �����������������E�� �� �,����1����������������
#����*���������#������(��

��7���������/�*�����������-������������������-���/� �:�
�

)���������*������������������������������!������ ����"�������� ���� ���
���������������� ���"�����"�������� ��������(�

�
K������������:�!�"�������������� ������#����� ��� ������(���������� �
� ��!�"�����������!�������������! �� �������"���� ���������"�� ���
!������"�� ��(�� �������� ��������!���������! ��  �������!�����"���
����! �� ��(��
�
2����������� ������� �*��#��!������ ���� ����!�"�� �� ����� ���!���
 ���'�� ���!���������� ������������������!�� �  ��"��"����� ��!�"�(�
�
� ������������ ���������������������������������' ������� �����
�������������������������������������!����#��*��� �(��
�
��!��� �������� �*�� ���#���������������"�������� ����! �� �������
�����!��������������! �� ��.��!�#������������� ���� ��������
������!�"���"�� ��(�� ����#�������������������  ����������"����
� ���� �����*��(�
�
������������B/�L
�
���2����)/�B��L
%/%�����=
���
2/ (�
�
%�������*��� ���������"�� �������#��*����������� �������7;;M������
� ����������� ���������� ��(�)�������� ��������# ��������#��!������
� ����� ����������! �� �������"�������(�

� � �

�

� �



9 
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�
)��������� �����������*������� ��������������"��* ��������������������'�� �! �*����
����������������"������(�������������'��������� �#���������!�#���������#��!����
� ������������������#���������!�#��*���(�������,� ���� ���������������*����"��'����
���������������������������������"��������� �##�� ������������������� ;��
�

<<<�������!��������6����*�!�����������%������������� ��������<<<�
�
�

�
����
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
������������ (�� ����!�)������������)��� ������������-���#����� �,�
��
)������ ���������#����� ��" �� ����	�$���� ����� ����� �*���������!���������� ����
����������������� �*�������������� ��"�����(�� � ��������������� ���� ������
�����!�����������������������*�����#��������� � �������������!�������� �
�����#������� ���������*�����!"�����#����������� ������������������!���������
���� �#�������������������� ���������� ������*� �(�
�
����,������%�����
� ��������!��������������������5����������� ���� ����������� ���#�����������
�������� ������(�� ��������5!����*���� �" ��������� �������!�������������*�������'�
�������������#�����(���� �" �������� ��������!� ��!����!������!���!�������
�����"�� ���������� �������3��! ����#�����'�*�" ���������������������4'������������
������!������!������������'�������"����������� ����(��2���������3��#�!������
��������������4���������*����������������!������  ���!�������#���NIM�����9�� ��.��
����� �����2����)����37DM4�� ���� ������������� ������������������������"�����
������������������"��������(�

 
�����6�$3�  
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�
���������#������������������������������������� ��������� �������#�����������
��������������'����������������*���������������#� ��������������������� ��������!�����
��� ��#�!�(�
�
B��������
B������������������������������*��������,��������� ��'���!������ ��������������!�����
!������� ��������'������!����������� ���� �����#� �����������������!���"�!�������
�����(�B����������#�"��7E������������������������ ��"�� ��!�*������#�!������
#������(��
�
��������������($��� ����,�
	������������*�����#�!�������� ������������������� ���(�� ����
��������� �������!������������������!���������#� ����(�
��
!�#��*����� ���� ��������������"��&�������!��� �!��������
������������������5����!�������(��������5�� ����� ����5���
���� ����������������������! ��"�����"������������ ��#�����������
��� ������ ��(�	�������������������������"�*���� �� ���
���������*���� �! �!������*������������������� ��� � ���� (�� ���� �����������
�����������*�����������! ������������� ��'�"��*� ������������!���#����������'�
�����������������������������(���
�
6�-���%���������%%��& �
6������#�������5!�����"�	��������F;M���� ����� ��� �������#���������� �:;M�
����"�*�"�������'�������������������������������� ����������(�� ��������� �������
E;M�#������'�N;M�� �������!!�������(�
�����������������*�"������������!���������������� ������(��
��!��������*�"�������>�

·  ��#��!���

·  O�!! ����

·  )�!!���

·  �&��� �

·  ������

·  )����'�#��������� ���#�����(�

·  �#���! '����������)�! ��

Recommended fruits- Fruits should make up no more than 5% of the diet. 
·  P����������

·  �������������

·  )�����������

·  ���#���

·  ����������������##���

·  2������

·  B�����������
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��7���2�����76��6)�6�	6�)��5������6��
��$	�(�5���� ����$$�����6=	,�
�L�
%�9�!�����'��!����"������!�'��5!����*���������� ��������9�� ������������5�!�����
����������������������������(�
�
�

���������������*���������!!����
�
��*�����"��������������#����������������*������� ���!��������� ��������������
*��������������*����*��������������"����������� ����"�� �����������*���
!�#��!������������������(�K�������������������� �����������������#������������+��-�
� ���� ���!������(��
�
�

��
�
�
�
�
9���-�& ���#��������"��������! ����!�����!�������������� �������������.�����" ��
��! ������"�������! ��"��"�� �����3�����#������ " �4(��������" ����������5!����
��7M�#������������5!����*�(�
�
���������& �����������##��"� ���� ����#�����9�������3��&���4 '��������3� ���4�����
���!���3�������"����4(�������������"������!������ ������� �*��+�������##��"�-(�� ���
 �*�����������*���������!�������������&�����!�# ����������!��(�/�#���
��##��"��3��������������"����" 4���������������� �������!�����������������������
��������������������*�����������!��(�
�
������������& �2������ �������� ������� ����! ���� ��#���� �������������
�����(�/�! ������ ��������� �������"�*������� �#�� ����������!�������'�#��!��������
��*������#��! ���#���������� ��!�"�(�L�"������� '�"��������������������������
������!����������#��!������� ��!�"���������(����� ��������� �����'���������������!�����
������������ ��������������3����"�� ����*����� �!����4'�� �������� �������
��������!!������� �������������3���������������� !����������� ��#������4������
��"���� ���<;�����(�������� �������'�� ���������� ���� ����������*��'����*��"�� ��
#������'�*�"�����������������(���������������!���� �������#����������������� �������
�����������"������ �#����!��������������������� � � �*�����������������������'�
����������!��"�� ���������������*�����#������ �����(�
�

�����	
�����	���	����	��	����	��	���	������
�		
���
	���	��
���	��	
�����
	������������
�  	

�
�

6�-����-������-�������-�!�&�
)�������������������#����������!�C������������!� ���������������������������� ��������
������#������(�%�.�� �*��� ����������������� ��! �"��#�������������������� ���
��*����"�������������(�
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6��������������� ���,����������'�#��������������  ��#�������������������� ��������
� ��#���������� ���(�
)��"���"��������������#�!������ ��#����������#��!� ����������������� �����(�
B������� ���������������"�� ��#������(�
�
9-����������������������-�����
����� �! ��"��� ������������ �������!���������������� ������� ������������!����
 ���9�� ������������ �������! ��"�������������!  ����������(�6����� �������!��
������� ���������������������� ��� �*����!*����'��  ���������! ��"��"�� �����������
���������(�
������������#���N,E���������������! �*�����������*�����#������'���
�������� ������ �*��� �����������#�����!���*������ ������������"�� ������������"�
� �������(�
�

5�������

��"�����#�����"�� ��������������������������� ����?�����������(�� ������ �������
��!�"����������#����� �������������*����2��������� � ���� �� ����"����#�*��������
�������� ����������������������?������������� ��� �������*������������������!�"�(�
� �� �����������������!�#����������������*����� �����������������!��� ����?������
!�"������������'� ��*���������/�
������)
���� ��! �"��� ����������"�����" �
������������5#������������������� �*���'� ����� ���! �������������!�����"�
����! ���������*����������� ����" ����������� �����! ��������"�'������*��
������� ��!�"���������������������� ������������! �#���������!�������" �'������
��������(��
�
QQ�
��#��! ����"�������!�"����"��*���?�������'��� ����������� ��������� ��*��������
#�����"'����������������������� ������*���"���� ������!������"����� �������
������"���� ������(�� ��!�"���������������������! ���������������� �����*����
�������!���������������������#����!�����������!� ���������*��(���
�
K������������#��! ����������������������������� ����"(�B�����!��������#��! ���
�����������������������!����������������������� �#��!������ ��������������
����! ������� ����#�*����"��������5��!�������� �� ����(�L�����"�� �#���������?�������
���������"���������" �� ���� ��������������#��� ��� ������������� � �#��! (� )��
������ ��������������"���,�5�!�����! ���� ������ ��������#����!�������! ���!���(�
�
�

�����-�����
�
)���������*�����������"��������������&�����"������� ����������������������!��������
�����������(�P��#��"�� ���!!�#��������!����������� ��� �*����'�����!����������
���� ��#�����#�� ��� �##����������,�����!���#���(��  ����1��������� �*������
���������! �������� ���#��!���"'��!���! ��"'��""��� ������������,���������'������
������������#������! �����������"������������ �������(��
�
������������

��� ����������"��#�����������! ���� ��" �����! � ������������������(�
�����
��#������� ���� ��������� �*��� ���#�������!�#�� *���(�� ����������*���������*�������
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����! ���� ���!�����������������������(�
������� #��������! �!����� ���
 ���!������������ ���� ���#�!�����������������"� ��������������,�5�!(�����
��*������#������#�!�������>�K�������������
����� ��'�����������'����������������'�
6���� ��'�=����2�����(�������������! ���!������� �����������#��! ��(�� ���� ����
��������� ����������������������� ���#�����"�� �� �!����������� �������
��#��!��������&�����(�� ����"�������������� ���� ��  ���������!������������!���"���
��� �����*��������'�"�����������#����!����3!���! ���������������1����������4(�
�
�
�
�

�
�

�����
� ����������������������!����!�������*����������� �����(��� ��������#������� ��"�
������������� ���� ���������������������?������ �������(�� �������������*��������� ���
���!��� ���������'�� �! �������� �������*����" ���������5#���(�2���������� ����
#���!���������,�5�!(�
�
2������� �

��� ��������������#���� ������! ��������"��"��� �� ������(��
�������#������� ���
�����#��!����� ������!�#��*������"�*��� ���������� ���������������������������������
#��������*��"��!��*�����������"�� ���0���.�����  ������(�� �������������
������������������������ �! ����!������ ��(���!� #������5��#�������>��
�

�

�� �
�

74 B��!��"�������!���������5���3��#�����*��4'��� ���#�#�����"�'������
��*��#��'��""�!��������!(���� ������� �������#� ���������"�������

:4 �����!�������*��������#�??������ �
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<4 6��"��"�����,����������������� ����������������� ����������3�(�(����5�!�#�����4�
��� ������������������� ���������� ����5(�� ��" ������!�����!�����������
�������������!��'�� �������#�#��'�B#!��'�������� �����'������� �#��'�
#�#���������������'����������!(��

�

Training �
�
J����������"�'������ ���&������������"�������� ������"�������'�*���! �!� �����������������
���� �� ��#�*�� ���� �������� �#� ���� ������������"� �� ��! � � ��(� �������"� ��� ����
��� �5!������� ���� ��#�*����"� ������� ����! ����� ��� � ����������(� � �� ���� ���� ��
��!!��������� ����  �������� ������ ���� ������� ��� � �� " � #����*�� ������!������
�������"(� � ��� ��� ��������"� � �� �� �*����� ��� �� �� ��� ���� �"����"� � ��� � ��� ���
��.�(� �
� �
�

����������$��������
�
)���"������������� ��������#�!������������������� "��"����������������������������
��!���"���"�����������(�P����"� ������������ ��������"�������������������
�����������*����� ����������������� ��(�� ������� ���������!���������������������
� ������������ ��������"���������*��(�=�*��"��� "��������"������������.��
�������"��"���������*������#������������!��"�� ������� ��"�������"���������
��������������!���������������� �������������"�� (��
�
� ���������"��������"��"�������������������������� ��������� ����"�#�!�������

���*�������� �*��������� �����*���!�������������� ���������������� ��"������
����������#��������� �� ����� �*��������������� ���� ���������������"(��
�
6���5��#��>�0B�����".���06��� ��".�3� ����������� �#����������������������"�������
#�#���4�!����������"�����5!�������'�����'��""����� ����"��������������������� ��"(��
�������������������������� ������� ��!���5���� � ����� �*����������������
������������5�!����� �������������������"�������� ��(��
�
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