Vietnamese

SLLRIUCNER Toa thude &n udng bd dwdng cha ban

Ngay thang: Ngay sinh:

Ho tén bénh nhan:

An uéng day du sé giup ban duy tri sirc khée, kiém soat dwoc trong lwong,
tang cwong sinh lwe va giup ich trong moét sé tinh trang bénh ly.

[ 1 An nhiéu rau — nhdm an:

nhiéu suat rau moéi ngay

nhiéu suat hoa qua moi ngay
(Lwong khuyén dung cho nguoi Ién = 5 suét rau + 2 suat hoa qua. Mot suét rau twong duong véi
1/2 bat nhitng loai rau ndu nhw stp lo, ca-rét, cdc mén rau xao hoac rau tron hodc 1 bat sa-lat)

] Han ché céac loai dd &n mua dem vé va ché bién s&n c6 ham lwong chat béo
bdo hda cao & mirc A6 moi tuan mét Ian hoac it hon (vi du c6 & trang sau)

Nhirng Iwa chon v&i ham lwong chat béo bao hoa thap hon
[] Céc san pham bo stra ham lwong chét béo thap

[ sira it béo "1 pho méat da gidm ham luong chét béo
[[] sira chua it béo [] céc sdn pham khéc
[] Thit nac

] loc b6 phdn m& nhin thdy khdi thit [ han ché &n thit ran hodc thit bam

Uéng nhiéu nwéc

[ ] Cb géng ubng 8 ly nwéc mbi ngay

[ Ubng nwéc thay vi ubng nwéc trai cay, nwéc giai khat cé dwong, nuéc trai
- cay dam dac (cordial) hodc nwéc ubng hd tro' choi thé thao

(Lwong chét I6ng khuyén uéng hang ngay cho ngudi Ién = 6-8 ly = khoang 2 lit. Tét nhét la ubng
nwéc, nhwng siva it béo hodc nwéc gidi khat it nang lwong ciing c6 thé 1a Iwa chon thich hop)

Pé giup ban an uéng day da dinh dwéng, toi sé gidi thiéu ban téi:

T6i mubn ban quay lai dé kiém tra lai trong tudn ntra.

Chir ky clia bac sT:

Lifescripts

L&i Khuyén cho Cuéc Séng Lanh Manh




Nhirng hwéng dan chung

An udng du chat c6 thé gitp giam nguy co mac bénh tim, huyét ap cao,
dot quy, tiéu dwong va mot sé bénh ung thw. Duy tri mot ché doé an
uéng du chéat sé giup ting cwong sinh lwe va nang lwong trong sudt
cudc doi.

Nhirng chi dan dé tang lwong rau va hoa qua

* An nhiéu loai rau da dang hang ngay (vi du sa-lat, sup rau, cac loai rau
nau chin).
* An rau qua vao bira sang (vi du nhw dau hdp, ca chua hodc ndm rom trong
banh mi nguyén hat ngii cbc, thém trai cay vao bira sang an ngi cbc).
* Mua rau theo mua — nhirng loai rau nay thuwdng sé ré hon.
——— * Rau ddng lanh hodc déng hop la lwa chon thay thé cho rau twoi. Nhirng loai rau
nay c6 thé ché bién dé dang va nhanh chéng.

DINH DUONG

Meo vat dé giam lwong chat béo bao hoa ma ban hap thu

* Han ché cac loai d6 &n mua mang vé va dd an nhe c6 ham lwong chéat béo

I b&o hoda cao (vi du nhw khoai tay chién, com rang, banh pizza, my éng c6 kem,
khoai tay lat méng ran gion).

* Han ché céc loai banh nwéng c6 nhan (pies, pastries). Thay vao dé hay an
banh sandwich tuoi.

* Han ché cac loai banh ngot va banh quy mua tai ctva hiéu. Thay vao d6 hay an
stra chua it béo, banh mi nho va trai cdy hoac nwéng banh ngot va banh quy tai
nha bang dau va bo thuc vat khéng cé chét cholesterol.

« Tranh an xuc xich va cac loai thit ché bién s&n (vi du nhw Devon, xuc xich Y).

- Thay vao dé hay an thit nac (vi du nhw dui lon nac, thit ga tay, thit ga).

* Loc bd phan m& khai thit va loc bd phan da cla thit ga.

* Ap dung nhitng phwong phap ndu nwéng it chat béo (vi du nhw nwéng, xao,
hép, 16 vi ba) thay vi ran hoac quay.

Meo vit dé tiang lwong nwéc udng

* Ludn mang theo mét chai nwéc dé tranh gap trwdng hop phai mua cac dd
udng khac.

* Ubng nwéc thay vi ubng nwéc gidi khat, nwéc trai cay dam déc (cordial), d6
udng hé tro choi thé thao hodc nuwéc ép hoa qua.

* Ubng nwéc trong nhirng luc an.




