Sedmero jednoduchých rad pro ozdravění jídelníčku:
1. Co nejvíce zařazujte do jídelníčku zeleninu, a to syrovou, tepelně upravenou, i kvašenou. (Získáte vlákninu a řadu vitamínů, minerálních látek a enzymů).
2. Pravidelně jezte celozrnné těstoviny ze všech druhů obilovin, obilné vločky, celozrnné pečivo a pololoupanou rýži. (Získáte vlákninu, vitamíny skupiny B, hořčík a zinek, upraví se střevní peristaltika).
3. Pravidelně si pochutnávejte na luštěninových pomazánkách, výrobcích ze sóji a „rostlinných masech“. (Odlehčíte si jídelníček, získáte minerální látky). 
4. Luštěniny zařazujte do jídelníčku častěji a v menších porcích – jsou tak lépe stravitelné.

5. K slazení používejte obilné slady a sirupy, občas med. (Organismus nebude ochuzován o vitamíny skupiny B, vápník a hořčík, jak tomu je v případě nadměrného používání řepného či třtinového cukru). Časté používání umělých sladidel není doporučováno zdravým lidem.
6. Solte s mírou. Používejte jemnou mořskou sůl. (Ulevíte svým kloubům a svému srdci). 
7. Důkladně jídlo žvýkejte.

