Kiyta runsaasti ja sadannollisesti
« tummanvihreiti lehtikasveja
 muita vihanneksia ja juureksia
« marjoja
. pihkingiti
« Extra virgin -oliivicljya
 tdysjyvaviljaa
o kalaa
+ Ppapuja

« kohtuullisesti kanaa tai kalkkunaa punaisen lihan sijaan.

Nauti vahan ja harvoin
« voita tai trans-rasvapitoista margariinia (jota ei endd Suomessa
kiytetd)
« juustoa
« punaista ja prosessoitua lihaa
« pikaruokaa
o leivonnaisia, karamelleja, suklaata sekd muita rafhinoituja

hiilihydraatteja ja sokeria sisaltavia tuotteita.

MIND-ruokavalio kehitettiin yli kymmenen vuotta sitten, ja ensimmainen viesto-
tutkimus sen yhteyksisti julkaistiin 2015. Taman jilkeen tietimys ruokavaliosta on
lisiantynyt, ja niinpa tiettyjen hedelmien (sitrushedelmit, omena ja kiivi) puut-
tuminen ja toisaalta viinin sisillyttiminen ohjeisiin tuntuu nykypaivini aikan-
sa elaneelta. Itse lisdisin listaan ilman muuta polyfenoleja, kaliumia, C-vitamiinia
ja muita fytokemikaaleja sisaltivid hedelmid, ja haluaisin erikseen painottaa viela
kaalikasvien ryhmaan kuuluvia vihanneksia (kukka-, parsa-, lehti- ja ruusukaali),
porkkanaa, tomaattia ja paprikaa - tosin nimikian lisiykset eivat tee MIND-
ruokavaliosta tiysin optimaalista. Tahén "vajavuuteen” palaan my6hemmin.
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