Dělená strava.
Skupina bílkoviny.
Do této skupiny patří hlavně maso a masné výrobky. Kromě vepřového zde lze konzumovat jakékoliv maso, které je tepelně upravené. Je nutné vyvarovat se smažení v trojobalu, strouhanka patří do kategorie sacharidů, a uzené variantě zpracování. Dále sem patří sojové a mléčné výrobky, nízkotučné mléko, vejce a sýry. 
Do skupiny bílkovin se řadí i vybrané ovoce, smí se jíst citrusy, exotické ovoce, kyselá jablka a hrušky, meruňky, broskve nebo třešně. Z nápojů se doporučují ovocné čaje, suché bílé a červené víno nebo suché šampaňské. 
· Všechny druhy tepelně upraveného maso – především kuřecí a krůtí, hovězí a telecí, dále je používáno všechno drůbeží jako slepice, kachny a husy. Méně používané je skopové a jehněčí, kůzlečí, králičí, zvěřina. Upravuje se vařením, dušením, pečením, grilováním,  jako rolády, steaky, řízky, minutky. Nedoporučuje se vepřové maso, ale patří do skupiny bílkovin.
· Tepelně zpracované masné výrobky – párky, salámy…
            Nedoporučují se konzumovat masové výrobky.
· Neuzené tepelně upravené druhy ryb – candát, okoun, štika, většina treskovitých ryb, kapr, losos, platýz, pstruh, sumec, makrela, sleď, šprot a úhoř
· Tepelně zpracované plody moře – kreveta, langusta, humr, krab, slávka, ústřice, hřebenatka, chobotnice, oliheň, sépie… 
· Sójové výrobky – sojové maso, tofu…
· Vejce celé nebo pouze vaječný bílek
· Mléko – mléko odstředěné, nízkotučné, polotučné, plnotučné, kravské, kozí…
· Všechny druhy sýrů s nejvýše 50 % tuku v sušině –  např. parmezán, ementál, eidam, madeland, cotage, gouda ...
· Ovoce – jablka šťavnatá, hrušky, kdoule, jeřabiny, švestky a slívy, meruňky, broskve, nektarinky, ryngle, třešně, višně, rybíz, angrešt, maliny, jahody, ostružiny, šípky a lesní ovoce, grepy, citróny, limetky,  pomeranče, mandarinky, ananas, kiwi, granátové jablko, liči, mango, papája, maracuja …
            nepatří  jsem  sladká křehká jablka, borůvky, banány, fíky a datle 
· Nápoje – ovocné čaje a šťávy, jablečné víno, suchá a polosuchá vína, sekt
· Ostatní – vařená rajčata, balsamico ocet a malinový ocet 

Skupina sacharidy.
Druhá skupina je bohatá zejména na výrobky z celozrnné mouky a rýže. Patří sem některá zelenina: brambory, kapusta a kukuřice, a sladké ovoce, jakým jsou například banány, fíky, hroznové víno nebo sušené ovoce. Konzumovat lze šťávy, sirupy, javorový sirup a med. Z alkoholických nápojů pivo.
· Všechny druhy obilovin – např. pšenice, žito, ječmen, oves, proso, kukuřice, proso, pohanka, rýže natural…
· Všechny celozrnné výrobky – celozrnný chléb a pečivo vyrobené z celozrnné mouky, celozrnné těstoviny bezvaječné, celozrnná krupice, koláče z celozrnné mouky…
· Ovoce ( vybrané druhy ) – banány, sladká křehká ( uleželá ) jablka, fíky, datle, všechny druhy nesířeného sušeného ovoce, ale do sacharidové skupiny  nepatří  sušené rozinky – jsou zařazeny v  neutrální skupině
· Brambory ( všechny druhy )
· Sladidla – javorový sirup, zahuštěná jablečná a hrušková  šťáva, med, ovocný cukr. Ačkoliv patří sladidla do skupiny sacharidů, smějí být v malém množství kombinovány i s potravinami ze skupiny bílkovin.
· Nápoje – pivo
· Ostatní – bramborový škrob

Skupina neutrální.
Výhodou této skupiny je, že se dá kombinovat s ostatními nebo může zůstat samostatně. Řadí se sem zakysané mléčné výrobky, sýry s více než 50% podílem tuku, většina zeleniny (zelí, okurky, mrkev, paprika, luštěniny, špenát, hlávkový salát nebo kedlubna) a uzené maso. Z dalších potravin pak ořechy, houby a bylinkové čaje. Alkohol pouze ve formě lihoviny.
Používat méně
· Zakysané mléčné výrobky – jogurty, kyselá smetana, tvaroh, podmáslí,  kyselé mléko, kefír…
· Smetana sladká, šlehačka
· Všechny druhy sýrů s nejméně 60 % tuku v sušině – např. smetanový sýr, smetanová gouda, máslový sýr, lučina, hermelín, camembér ...
· Všechny druhy bílých sýrů – ovčí sýr, kozí sýr, mozzarella, tvarohový sýr…
· Syrové maso – tatarský biftek, carpaccio…
· Syrové, sušené nebo za syrova vyuzené uzeniny – šunka, debrecínka…
· Syrové, marinované a uzené ryby – uzený losos, sleď, makrela, pstruh, uzenáč, úhoř, mořený losos, matjesy, zavináč…
· Tuky a oleje – např. oleje lisované za studena ( olivový, řepný, slunečnicový, sezamový…), neztužené druhy tuků s velkým podílem nenasycených mastných kyselin, margaríny, máslo… 
· Všechny ořechy a semena –  lískové a vlašské ořechy, mandle, kokosové ořechy, slunečnicová semínka, sezamové semínka, mák…
· Náhrada octa – zkvašený syrovátkový koncentrát ( molkosan ), ovocný ocet, chlebový ocet 
· Nápoje –  čiré lihoviny s vysokým obsahem alkoholu
· Ostatní – nesířené rozinky, olivy, vaječný žloutek, droždí, zeleninový vývar vegetariánský
Používat neomezeně:
· Všechny druhy zeleniny a salátů –  mrkev, celer, petržel, pastinák, křen, ředkev, ředkvička, červená řepa, košťálová, hlávkové, čínské a pekingské zelí,  brokolice, kapusta, kedlubna, květák, hlávkový salát, špenát, čekanka, řeřicha, okurka, tykev, cuketa, patison, lilek, rajče tepelně neupravené, papriky, cibule, šalotka, česnek, pór, pažitka…
· Houby – hlíva ústřičná, žampióny, hřiby a  jiné druhy jedlých lesních hub
· Klíčky – klíčky cizrny, klíčky vojtěšky, klíčky ředkvičky, a jiné klíčky
· Bylinky a koření – anýz, badyán, fenykl, bazalka, řeřicha, petržel, pažitka, křen, máta, meduňka, hořčice a citrónová kůra a další
· Želírovací prostředky – želatina, agar-agar, rostlinná pojiva ze svatojánské mouky 
· Nápoje – bylinkové čaje, náhražky kávy z obilí, syrovátka
· Ostatní – avokádo ( 9 – 31 % oleje ), borůvky

Skupina zakázané.
Dělená strava striktně zakazuje konzumaci kávy, černého čaje, kakaa a čokolády. Dále by se v jídelníčku nemělo objevit vepřové maso, výrobky z bílé mouky, majonézy, arašídy, sůl nebo konzervované výrobky.

