MEO CAI THIEN DINH DUONG CHO QUY VI

Khoanh tron mét hoac hai muc quy vi muén thwe hién trong tuan.
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MOI QUAN HE GIU’A DINH DUONG VA DAU DAI DANG
THU'C PHAM NHU LA NGUON NANG LUONG

An thyc phdm lanh manh va bd dwéng rat quan trong béi nhidu ly do. Mét trong nhirng loi ich 16n
nhat ma diéu d6 mang lai cho nhirng nguwoi bi dau dai déng la ting mirc nang lwgng. Mic ndng
lwong tac dong rat Ién dén kha nang thay déi hanh vi clia quy vi trong céac linh viee quan trong
khac nhw gidc ngl, hoat ddng thé chét va tam trang ciing nhw suy nghi. Thuc phadm cé thé 1a mot
phan trong ké hoach giam dau cta quy vi.

Quy vi c6 thé thay ddi mot sd hanh vi an uéng dé cai thién con dau ctia minh. Hay dam bao quy
vi da trao ddi véi nha cung cép dich vu chdm séc strc khde clia minh trudc khi thue hién nhirng
thay dbi dang ké vé dinh duwdng. Xem lai mé ta & trang dau tién bén dudi va xem liéu quy vi cd
thé theo déi nhirng thay déi vé thwc phdm ctia minh trong nhat ky thuc phadm & trang tiép theo
hay khéng.

> UONG NHIEU NUOG'C HON
» Udng khoang 8 céc nwéc mbi ngay va nhidu hon mot chiat néu quy vi tap thé duc.
Ubng nhiéu nwéc hon sé gitup quy vi ludn dd nwéc, cdm thay tdt hon, suy nghi rd rang
va tran day sinh lyc.

> AN NHIEU THU'C VAT VA NGU COC NGUYEN HAT DE CO THEM CHAT X0
 Rau cU va trai cay chira nhiéu chat xo va chat dinh duéng, rat tét cho tiéu hoa va tang
mirc ndng lwong. D& co thém chét xo, hay thir thay thé banh mi trdng va com bang
ngil céc nguyén hat.

> AN NHIEU CHAT BEO NGUON GOC THUC VAT HON
* DU chét béo rat quan trong dé tao ra nang lwong, an qua nhiéu m& dong vat cé thé
dan dén sirc khde tim mach kém hon. An nhiéu chat béo c6 ngudn gbc thye vat hon
nhw chét béo tr cac loai hat khd, hét, trai bo va dau 6-liu sé giup quy vi tdng ngudn
nang lwong ma khéng anh huéng tiéu cwe dén strc khde clia minh.

> DUNG DO NGOT VA MUOI VUA PHAI
* Ca dworng va mubi déu anh hwdng dén mirc nang lwong. Néu quy vi an nhiéu dwong,
hay giam lwong dung hodc st dung hoa qua nguyén trai nhw mot chat tao ngot tw
nhién. Can nhac st dung céc loai gia vi, nwéc cbt chanh hodc gidm thay vi mubi dé
ném ném thrc &n ctia quy vi.

> DOC NHAN THU'C PHAM
* Céc loai thwe phdm lanh manh nhéat khéng can xem danh sach thanh phan: cé thé
mua tat c& cac loai trai cay, rau ci, protein va ngii cbc nguyén hat ma khéng can bd
sung cac thanh phan dinh dwéng. Khi mua thwc phdm déng goéi, hay tim cac loai c6
danh sach thanh phan dinh duwéng ngén hon.

Quy vi mudn tim hiéu thém? Hay yéu cau gap mot chuyén gia dinh dudng d& dwoc dang ky! Ho
c6 thé gitp quy vi xay dwng ké hoach dinh duéng dap &ng cac nhu cau nhét dinh cia quy vi.
Hoc Vién Quéc Gia vé Dinh Dwéng va Ché Do An Ubng: http://www.eatright.org/food
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