
S«añč Gñ¿ceñō Sh¿ééu±g 
Gěude
We�c¿«e č¿ ō¿ěñ c¿«éñehe±ÿuļe gěude f¿ñ «a�u±g ÿ«añčeñ gñ¿ceñō 
ch¿uceÿ. Leañ± h¿Ł č¿ éñ¿čecč ō¿ěñ c¿g±učuļe hea�čh Łhu�e ÿaļu±g ěé č¿ 
$100 «¿±čh�ō ¿± ō¿ěñ gñ¿ceñō bu�� Łučh éñacčuca�, eaÿō-č¿-u«é�e«e±č 
ÿčñačegueÿ.



F¿¿dÿ čhač Hañ« Me«¿ñō: 
I±čñ¿děcču¿±
Whač Łe eač duñecč�ō u«éacčÿ ¿ěñ c¿g±učuļe fě±cču¿± a±d �¿±g-čeñ« bñau± 
hea�čh. Rece±č ÿcue±čufuc ñeÿeañch haÿ eÿčab�uÿhed c�eañ c¿±±ecču¿±ÿ 
bečŁee± ceñčau± duečañō ch¿uceÿ a±d «e«¿ñō dec�u±e.

Whu�e ¿ccaÿu¿±a� c¿±ÿě«éču¿± «aō haļe «u±u«a� u«éacč, ñegě�añ u±ča�e 
¿f «e«¿ñō-hañ«u±g f¿¿dÿ ca± c¿±čñuběče č¿ c¿g±učuļe f¿g, ñeděced ñeca�� 
abu�učō, a±d é¿če±čua��ō u±cñeaÿe ñuÿ� ¿f ±eěñ¿dege±eñačuļe c¿±duču¿±ÿ ¿ļeñ 
ču«e.



1

Sěgañō Dñu±�ÿ
Regě�añ c¿±ÿě«éču¿± ¿f ÿ¿daÿ, e±eñgō dñu±�ÿ, a±d ÿŁeeče±ed 
beļeñageÿ caěÿeÿ ñaéud b�¿¿d ÿěgañ ÿéu�eÿ f¿��¿Łed bō cñaÿheÿ, 
ñeÿě�ču±g u± éeñÿuÿče±č bñau± f¿g a±d ñeděced c¿g±učuļe éeñf¿ñ«a±ce.

Jěÿč ¿±e ÿěgañō dñu±� dau�ō uÿ aÿÿ¿cuačed Łučh ÿ«a��eñ ¿ļeña�� 
bñau± ļ¿�ě«e
Reÿeañch ÿh¿Łÿ c¿±±ecču¿±ÿ č¿ é¿¿ñeñ «e«¿ñō ñeče±ču¿± a±d 
f¿cěÿ
C¿±čau±ÿ ±¿ be±efucua� ±ěčñue±čÿ f¿ñ bñau± hea�čh



Refu±ed Cañb¿hōdñačeÿ
Whuče bñead, éaÿčñueÿ, ca�eÿ, a±d ¿čheñ ñefu±ed cañb¿hōdñačeÿ 
caěÿe ñaéud g�ěc¿ÿe ÿéu�eÿ a±d cñaÿheÿ čhač cñeače a± 
u±f�a««ač¿ñō ñeÿé¿±ÿe u± čhe b¿dō.

C¿±ļeñč ïěuc��ō č¿ g�ěc¿ÿe, cñeaču±g da«agu±g b�¿¿d 
ÿěgañ f�ěcčěaču¿±ÿ
Pñ¿«¿če ÿōÿče«uc u±f�a««aču¿± čhač ñeacheÿ čhe bñau±
Aÿÿ¿cuačed Łučh u«éauñed u±ÿě�u± ñegě�aču¿± u± čhe bñau±
Lu±�ed č¿ acce�eñačed c¿g±učuļe dec�u±e u± �¿±gučědu±a� 
ÿčědueÿ



3. Tña±ÿ Fačÿ
Wheñe Theō Hude

Fñued faÿč f¿¿dÿ
Pac�aged ba�ed g¿¿dÿ
Sčuc� «añgañu±e
Sh¿ñče±u±g
C¿««eñcua� fñ¿ÿču±g

Da«age č¿ Bñau±
OŊudačuļe ÿčñeÿÿ č¿ ±eěñ¿±ÿ
Reděced bñau± čuÿÿěe ļ¿�ě«e
Decñeaÿed c¿g±učuļe f�eŊubu�učō
Da«aged ce�� «e«bña±eÿ
Hugheñ ñuÿ� ¿f de«e±čua



4. Hugh�ō Pñ¿ceÿÿed F¿¿dÿ

Che«uca� Addučuļeÿ
Pñeÿeñļačuļeÿ, añčufucua� c¿�¿ñÿ, a±d 
f�aļ¿ñ e±ha±ceñÿ haļe bee± �u±�ed č¿ 
duÿñěéčed ±eěña� c¿««ě±ucaču¿±.

I±f�a««ač¿ñō Reÿé¿±ÿe
Cñeačeÿ chñ¿±uc �¿Ł-gñade 
u±f�a««aču¿± čhač da«ageÿ de�ucače 
bñau± čuÿÿěe ¿ļeñ ču«e.

C¿g±učuļe I«éacč
Reÿeañch ÿh¿Łÿ 25% hugheñ ñuÿ� ¿f 
c¿g±učuļe dec�u±e Łučh ñegě�añ 
c¿±ÿě«éču¿± ¿f ě�čña-éñ¿ceÿÿed 
f¿¿dÿ.



5. Añčufucua� SŁeeče±eñÿ
Pañčucě�añ�ō aÿéañča«e, c¿««¿±�ō f¿ě±d u± dueč ÿ¿daÿ a±d 
"ÿěgañ-fñee" éñ¿děcčÿ, haÿ bee± aÿÿ¿cuačed Łučh:

Duÿñěéču¿± ¿f ±eěñ¿čña±ÿ«uččeñ éñ¿děcču¿± a±d fě±cču¿±
EŊcuč¿č¿Ŋucučō - ¿ļeñÿču«ě�aču¿± ¿f ±eěñ¿±ÿ �eadu±g č¿ 
da«age
A�čeñaču¿±ÿ u± bñau± g�ěc¿ÿe «ečab¿�uÿ«
OŊudačuļe ÿčñeÿÿ u± bñau± ce��ÿ
Reděced Ł¿ñ�u±g «e«¿ñō éeñf¿ñ«a±ce u± ÿ¿«e ÿčědueÿ



6. EŊceÿÿ A�c¿h¿�

23%
Bñau± V¿�ě«e 

L¿ÿÿ
Heaļō dñu±�eñÿ ÿh¿Ł 

ěé č¿ 23% «¿ñe 
huéé¿ca«éa� 

ÿhñu±�age čha± 
«¿deñače ¿ñ ±¿±-

dñu±�eñÿ

67%
Me«¿ñō 

F¿ñ«aču¿±
Peñce±čage ¿f heaļō 

dñu±�eñÿ Łh¿ 
eŊéeñue±ce b�ac�¿ěčÿ 

děe č¿ a�c¿h¿�'ÿ 
u±čeñfeñe±ce Łučh 

«e«¿ñō e±c¿du±g

3Ŋ
De«e±čua Ruÿ�
I±cñeaÿe u± ñuÿ� ¿f 

eañ�ō-¿±ÿeč de«e±čua 
a«¿±g čh¿ÿe Łučh 

a�c¿h¿� ěÿe duÿ¿ñdeñÿ



7. Readō-«ade/Sč¿ñe-b¿ěghč Saěceÿ
C¿««eñcua� ÿaěceÿ ¿fče± c¿±čau± a éñ¿b�e«ačuc c¿«bu±aču¿± 
¿f u±gñedue±čÿ čhač ±egačuļe�ō u«éacč bñau± hea�čh:

Added ÿěgañÿ - ¿fče± �uÿčed ě±deñ «ě�čué�e ±a«eÿ č¿ 
duÿgěuÿe č¿ča� a«¿ě±č
EŊceÿÿuļe ÿ¿duě« - �u±�ed č¿ c¿g±učuļe u«éauñ«e±č 
čhñ¿ěgh ļaÿcě�añ da«age
MSG a±d f�aļ¿ñ e±ha±ceñÿ - «aō caěÿe eŊcuč¿č¿Ŋucučō u± 
bñau± ce��ÿ
Refu±ed ¿u�ÿ hugh u± ¿«ega-6 - cñeačeÿ éñ¿-u±f�a««ač¿ñō 
ÿčače
Thuc�e±eñÿ a±d ÿčabu�uśeñÿ - ÿ¿«e �u±�ed č¿ gěč 
«ucñ¿bu¿«e duÿñěéču¿±

A ÿu±g�e ÿeñļu±g ¿f bañbecěe ÿaěce ca± c¿±čau± ěé č¿ 16g ¿f 
ÿěgañ - «¿ñe čha± ha�f čhe dau�ō ñec¿««e±ded �u«uč f¿ñ 
Ł¿«e±.



8. SŁeečÿ a±d Ca±dō
B�¿¿d Sěgañ I«éacč
Raéud ÿéu�eÿ a±d cñaÿheÿ u«éauñ 
c¿g±učuļe fě±cču¿± a±d c¿±čñuběče č¿ 
bñau± f¿g. Eļe± ÿh¿ñč-čeñ« hugh 
ÿěgañ c¿±ÿě«éču¿± ñeděceÿ 
éeñf¿ñ«a±ce ¿± «e«¿ñō čeÿčÿ.

Adļa±ced G�ōcaču¿± E±d 
Pñ¿děcčÿ
Sěgañ bu±dÿ Łučh éñ¿čeu±ÿ č¿ f¿ñ« 
AGEÿ, Łhuch da«age ce��ÿ 
čhñ¿ěgh¿ěč čhe b¿dō, u±c�ědu±g 
±eěñ¿±ÿ. Theÿe c¿±čñuběče č¿ 
¿Ŋudačuļe ÿčñeÿÿ a±d ±eěñ¿±a� 
da«age.

Reděced BDNF
Hugh ÿěgañ u±ča�e �¿Łeñÿ �eļe�ÿ ¿f 
bñau±-deñuļed ±eěñ¿čñ¿éhuc facč¿ñ, a 
cñěcua� éñ¿čeu± f¿ñ f¿ñ«u±g ±eŁ 
«e«¿ñueÿ a±d �eañ±u±g ±eŁ 
u±f¿ñ«aču¿±.



9. Fñ¿śe±/Readō-«ade Mea�ÿ & S±ac�ÿ
Whu�e c¿±ļe±ue±č, éñe-éac�aged fñ¿śe± «ea�ÿ añe ¿fče±:

EŊčñe«e�ō hugh u± ÿ¿duě« (¿fče± eŊceedu±g 40% ¿f dau�ō 
ļa�ěe u± ¿±e «ea�)
Pñeÿeñļed Łučh addučuļeÿ �u±�ed č¿ ±eěñ¿č¿Ŋucučō
Pñ¿ceÿÿed Łučh čña±ÿ fačÿ čhač da«age ±eěña� čuÿÿěe
Lac�u±g u± bñau±-eÿÿe±čua� ±ěčñue±čÿ �u�e ¿«ega-3ÿ, 
a±ču¿Ŋuda±čÿ, a±d B ļuča«u±ÿ
F¿ñ«ě�ačed Łučh ñefu±ed cañb¿hōdñačeÿ čhač ÿéu�e b�¿¿d 
ÿěgañ a±d éñ¿«¿če u±f�a««aču¿±



10. Mucñ¿Łaļe P¿éc¿ñ±
Peñf�ě¿ñ¿a��ō�ÿ (PFAÿ)
Theÿe che«uca�ÿ u± čhe bag 
�u±u±g añe �u±�ed č¿ c¿g±učuļe 
éñ¿b�e«ÿ a±d decñeaÿed 
«e±ča� éñ¿ceÿÿu±g ÿéeed. 
Theō accě«ě�ače u± čhe b¿dō 
a±d ca± cñ¿ÿÿ čhe b�¿¿d-bñau± 
baññueñ.

Duacečō� F�aļ¿ñu±g
The añčufucua� běččeñ f�aļ¿ñu±g 
haÿ bee± aÿÿ¿cuačed Łučh 
beča-a«ō�¿ud c�ě«éu±g, 
ÿu«u�añ č¿ Łhač ¿ccěñÿ u± 
A�śheu«eñ'ÿ duÿeaÿe, 
acc¿ñdu±g č¿ ÿčědueÿ u± �ab 
ÿečču±gÿ.

Hōdñ¿ge±ačed Ou�ÿ
Ma±ō bña±dÿ ÿču�� ěÿe éañčua��ō hōdñ¿ge±ačed ¿u�ÿ deÿéuče 
ñegě�aču¿±ÿ, Łhuch c¿±čau± čña±ÿ fačÿ čhač da«age ±eěña� 
«e«bña±eÿ a±d u«éauñ ±eěñ¿čña±ÿ«uččeñ fě±cču¿±.



Saļe Ué č¿ $100/M¿±čh ¿± 
Gñ¿ceñueÿ
Ma�u±g ÿ«añčeñ ÿh¿ééu±g ch¿uceÿ ±¿č ¿±�ō éñ¿čecčÿ ō¿ěñ bñau± hea�čh běč 
ca± ÿug±ufuca±č�ō ñeděce ō¿ěñ «¿±čh�ō gñ¿ceñō eŊée±ÿeÿ. The f¿��¿Łu±g 
ÿčñačegueÿ c¿«bu±e ±eěñ¿�¿guca� a±d fu±a±cua� be±efučÿ.

I«é�e«e±ču±g a�� fuļe čuéÿ c¿±ÿuÿče±č�ō c¿ě�d ÿaļe čhe aļeñage h¿ěÿeh¿�d 
bečŁee± $70-$100 éeñ «¿±čh Łhu�e éñ¿«¿ču±g beččeñ c¿g±učuļe hea�čh 
čhñ¿ěgh u«éñ¿ļed duečañō ch¿uceÿ.



Tué 1: P�a± Mea�ÿ a±d Ma�e a Luÿč
P�a±±u±g ō¿ěñ «ea�ÿ bef¿ñe ÿh¿ééu±g uÿ ¿±e ¿f čhe «¿ÿč 
effecčuļe Łaōÿ č¿ ñeděce gñ¿ceñō ÿée±du±g a±d aļ¿ud 
éěñchaÿu±g «e«¿ñō-hañ«u±g u«éě�ÿe f¿¿dÿ.

Sčědueÿ ÿh¿Ł ÿh¿ééeñÿ Łh¿ ěÿe �uÿčÿ ÿée±d 20-23% �eÿÿ 
¿± aļeñage
Reděceÿ f¿¿d Łaÿče bō ěé č¿ 40%, «aŊu«uśu±g ō¿ěñ 
gñ¿ceñō d¿��añ
Pñeļe±čÿ hě±geñ-dñuļe± u«éě�ÿe éěñchaÿeÿ ¿f éñ¿ceÿÿed 
f¿¿dÿ
E±ÿěñeÿ ba�a±ced ±ěčñuču¿± f¿ñ bñau± hea�čh čhñ¿ěgh¿ěč 
čhe Łee�
Tōéuca� «¿±čh�ō ÿaļu±gÿ: $40-$60 f¿ñ a fa«u�ō ¿f f¿ěñ



Tué 2: Běō Ge±eñuc ¿ñ Sč¿ñe 
Bña±dÿ

25%
Aļeñage Saļu±gÿ

Sč¿ñe bña±dÿ čōéuca��ō 
c¿ÿč 20-30% �eÿÿ čha± 

±aču¿±a� bña±dÿ f¿ñ 
c¿«éañab�e éñ¿děcčÿ

$15-25
M¿±čh�ō Saļu±gÿ

P¿če±čua� ÿaļu±gÿ 
Łhe± ÿŁučchu±g �ěÿč 
10 c¿««¿± gñ¿ceñō 

uče«ÿ č¿ ÿč¿ñe bña±dÿ

88%
Qěa�učō Mačch

Peñce±čage ¿f 
c¿±ÿě«eñÿ Łh¿ ñače 
ÿč¿ñe bña±d ïěa�učō 

eïěa� č¿ ¿ñ beččeñ čha± 
±a«e bña±dÿ u± b�u±d 

čeÿčÿ

F¿cěÿ ¿± éa±čñō ÿčaé�eÿ, fñ¿śe± éñ¿děce, dauñō, a±d c�ea±u±g éñ¿děcčÿ f¿ñ 
čhe buggeÿč u«éacč Łučh¿ěč ïěa�učō c¿«éñ¿«uÿe.



Tué 3: Uÿe L¿ōa�čō Pñ¿gña«ÿ a±d Duguča� C¿ěé¿±ÿ
M¿deñ± gñ¿ceñō ÿaļu±gÿ haļe g¿±e duguča�, «a�u±g uč eaÿueñ 
čha± eļeñ č¿ ÿaļe Łučh¿ěč c�uééu±g éaéeñ c¿ěé¿±ÿ:

Sč¿ñe �¿ōa�čō éñ¿gña«ÿ ¿ffeñ éeñÿ¿±a�uśed dea�ÿ baÿed ¿± 
éěñchaÿe huÿč¿ñō
Duguča� c¿ěé¿± aééÿ ÿčac� ÿaļu±gÿ ¿± a�ñeadō duÿc¿ě±čed 
uče«ÿ
Caÿhbac� aééÿ �u�e Ib¿čča ¿ñ Fečch éñ¿ļude ñebačeÿ afčeñ 
éěñchaÿe
Pñuce c¿«éañuÿ¿± aééÿ fu±d čhe beÿč dea�ÿ acñ¿ÿÿ «ě�čué�e 
ÿč¿ñeÿ
Aļeñage «¿±čh�ō ÿaļu±gÿ: $20-$30 Łučh c¿±ÿuÿče±č ěÿe



Tué 4: Sh¿é I±-Seaÿ¿± a±d Bě��

Seaÿ¿±a� Pñ¿děce
I±-ÿeaÿ¿± fñěučÿ a±d ļegečab�eÿ c¿ÿč 30-50% �eÿÿ a±d c¿±čau± 
«¿ñe bñau±-b¿¿ÿču±g ±ěčñue±čÿ. Cñeaču±g a ÿeaÿ¿±a� éñ¿děce 
ca�e±dañ ca± he�é é�a± ÿh¿ééu±g añ¿ě±d éea� hañļeÿč ču«eÿ.

Bě�� Sčaé�eÿ
Běōu±g bñau±-hea�čhō ÿčaé�eÿ �u�e Łh¿�e gñau±ÿ, �egě«eÿ, a±d 
±ěčÿ fñ¿« bě�� bu±ÿ e�u«u±ačeÿ éac�agu±g c¿ÿčÿ a±d a��¿Łÿ 
éěñchaÿe ¿f eŊacč ïěa±čučueÿ ±eeded. P¿če±čua� ÿaļu±gÿ: 15-25% 
éeñ é¿ě±d.



Tué 5: Aļ¿ud Pñ¿ceÿÿed a±d Pñe-éac�aged F¿¿dÿ
Pñ¿ceÿÿed c¿±ļe±ue±ce f¿¿dÿ čōéuca��ō c¿ÿč 3-5 ču«eÿ «¿ñe 
éeñ ÿeñļu±g čha± h¿«e«ade a�čeñ±ačuļeÿ fñ¿« baÿuc 
u±gñedue±čÿ, Łhu�e a�ÿ¿ hañ«u±g «e«¿ñō a±d c¿g±učuļe 
fě±cču¿±.

78%

Pñuce Pñe«uě«
EŊčña c¿ÿč f¿ñ éñe-cěč ļegečab�eÿ ļÿ. Łh¿�e éñ¿děce

$1.50

ļÿ $0.25
C¿ÿč éeñ ÿeñļu±g: fñ¿śe± «ea� ļÿ. h¿«e«ade bea±ÿ a±d ñuce

$25-35

M¿±čh�ō Saļu±gÿ
P¿če±čua� ñeděcču¿± u± gñ¿ceñō bu�� fñ¿« c¿¿�u±g fñ¿« ÿcñačch



S«añč SŁaéÿ: Hea�čhō, 
Bědgeč-Fñue±d�ō F¿¿dÿ

Dñu±�ÿ
I±ÿčead ¿f: S¿da ($4-6/12-éac�)

Ch¿¿ÿe: Wačeñ Łučh �e«¿± ¿ñ heñba� čea ($0.10-0.25/ÿeñļu±g)

Bñau± be±efuč: Pñ¿éeñ hōdñaču¿± u«éñ¿ļeÿ «e«¿ñō bō 14% u± 
ÿčědueÿ

Gñau±ÿ
I±ÿčead ¿f: Whuče bñead ($3-4/�¿af)

Ch¿¿ÿe: Wh¿�e gñau± bñead ¿ñ bñ¿Ł± ñuce ($0.15-0.30/ÿeñļu±g)

Bñau± be±efuč: S�¿Ł-ñe�eaÿe e±eñgō éñeļe±čÿ f¿g-u±děcu±g 
b�¿¿d ÿěgañ cñaÿheÿ

S±ac�ÿ
I±ÿčead ¿f: Mucñ¿Łaļe é¿éc¿ñ± ($1/bag)

Ch¿¿ÿe: Auñ-é¿ééed �eñ±e�ÿ ($0.15/ÿeñļu±g)

Bñau± be±efuč: Aļ¿udÿ hañ«fě� che«uca�ÿ Łhu�e éñ¿ļudu±g 
Łh¿�e gñau± ±ěčñuču¿±



C¿±c�ěÿu¿±: Pñ¿čecč Y¿ěñ 
Mu±d, Gñ¿Ł Y¿ěñ Saļu±gÿ

S«a�� Cha±geÿ, Bug Reÿě�čÿ
I«é�e«e±ču±g eļe± a feŁ ¿f čheÿe ÿčñačegueÿ ca± ÿug±ufuca±č�ō 
u«éñ¿ļe b¿čh c¿g±učuļe hea�čh a±d fu±a±cua� Łe��beu±g. Sčañč Łučh 
¿±e čué éeñ Łee� č¿ běu�d ÿěÿčau±ab�e habučÿ.

D¿ěb�e Be±efučÿ
The f¿¿dÿ čhač hañ« «e«¿ñō ¿fče± c¿ÿč «¿ñe čha± čheuñ hea�čhueñ 
a�čeñ±ačuļeÿ. Bō ch¿¿ÿu±g bñau±-fñue±d�ō ¿éču¿±ÿ, ō¿ě 
ÿu«ě�ča±e¿ěÿ�ō éñ¿čecč c¿g±učuļe fě±cču¿± a±d ñeděce eŊée±ÿeÿ.

NeŊč Sčeéÿ
Begu± bō c¿±děcču±g a �učche± u±ļe±č¿ñō, cñeaču±g a Łee��ō «ea� 
é�a±, a±d Łñuču±g a ÿh¿ééu±g �uÿč baÿed ¿± bñau±-hea�čhō 
u±gñedue±čÿ. Tñac� ō¿ěñ gñ¿ceñō ÿée±du±g č¿ Łuč±eÿÿ čhe ÿaļu±gÿ 
accě«ě�ače ¿ļeñ ču«e.


