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anh Cho Tim

Ngan nglra bénh tim va d@t guy & nhirng ngu@[ bi b&nh tiéu duwdng 1a rat quan
trong. Néu ban cé bénh tiéu dwdrng hodc tién tiéu dudrng, nguy co bi bénh tim
hoac dét quy sé cao hon.

Chat béo

Co thé clia ching ta cAn maét s6 chét béo va cholesterol, nhing qua nhiéu co thé
lam t&c nghén déng mach cla ban. Dé gitp kiém soat mirc cholesterol, gidam luwong
chét béo bao hda trong tdng sb céc loai thuc phdm ma ban an 1 rét quan trong.
Chon céc chét béo khéng bao hoa 1a suw lwa chon lanh manh. Xem trang tiép theo
cho cac joai chét béo lanh manh va khéng lanh manh.

Meo giam chat béo trong ché do an udng hang ngay cua ban:

« Bd 19, nwdng, hoac hép thay vi cac loai thuwe phém chién.

« Chon trai cay, rau, ngli cdc va cac san pham tir sita khdng cé chat béo hodc it chét
béo.

» N&u &n véi dau @ liu va bo thuc vat thay cho bo.

. Gioi han hang mua hodc hang hoa nudng lam san.

« Loai bd da tir gia cam.

. Mua thit nac cat va cat bé bat phan mé nhin thay.

Muoi
Co thé can sodium (mudi) dé lam viéc ding, nhung qué nhiéu sodium c6 thé gay
ra cao huyet ap, gir nwéc va tang can.

L&i khuyén dé giam mudi trong ché& dd an udng hang ngay cua ban:

« An nhiéu trai cay twoi va rau qua.

« DUng céc loai thao mdc va gia vi mén, thay vi thém mudi thém vao thic &n cla ban.

« Tranh thirc an nhanh.

« An it thwe pham ché bién. Vi du: stp, thit &n trwa, 36 &n ddng lanh va khoai tay
nghién.

Cac cach khac dé giir cho tim cia ban khée manh:
« Van déng co thé nhiéu hon.

« Gidm va duy tri trong lvong co thé.

+ Han ché uéng rvou.
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