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地中海ダイエット DASH 食 MIND 食
多く摂取を推奨 オリーブオイル — オリーブオイル

魚 — 魚
パン、シリアル 穀物 全粒穀物
果物 果物 ベリー
野菜 野菜 緑色葉野菜
— — 他の野菜
マメ科野菜 マメ科野菜 —
ナッツ ナッツ ナッツ
豆類 — 豆類
シード シード —
— 低脂肪乳製品 —
— — 家禽類

適量摂取を推奨 乳製品 — —
家禽類 家禽類 —
アルコール — アルコール・ワイン
— 魚 —

摂取量を減らすこと 赤身肉 赤身肉 赤身肉と製品
加工肉 — —
甘味菓子 甘味菓子 ペストリー・甘味菓子
— 飽和脂質 —
— 脂質 —
— コレステロール —
— 塩分 —
— — チーズ
— — バター・マーガリン
— — ファーストフード（揚げ物）
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言語系IQは毎日(everyday)使用している子供では、スマホなし(not given)より低下しています。
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