HAY GIAM MUOI PE DU PHONG TANG HUYET AP!

/Han ché gia vi c6 chira \

nhiéu muoi: muodi, bdt ngot,
nudc mam, xi dau, muodi
tom, mudi 6t v. v.

/ Khi ludc rau thi han ché \

cho mudi va gia vi vao

Gﬁy giam ty 1€ nudc canh\

va thém vao cac loai khoai,
rau c6 chtra nhiéu kali giup
bai tiét natri

ﬂlan ché cac thyc pham c6 \

chtra nhiéu mubdi: my an
lién, xtic xich, ném, cha; c4
khd, muc kho, dua chua,
tuong chao, méam rudt,..
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/ Khong nén cham nhiéu khi
an thirc an c¢6 cham

ﬂlﬁy pha lodng nudc mérh

khi cham thirc dn

-
/T rude khi mua hang can xéc\

dinh lugng mudi (natri) trong
thuc pham

otal Fat/ T

mudi va céac gia vi khac khi an

/Sﬁ' dung céc gia vi khac \

(gimg, 6t, chanh v.v.) dé
giam mudi

/Kh(”)ng nén chim tréi cay Vé’i\

/ Pé lai nude dung ctia cac loai\

btn, mi, phd...khi an
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Hiy giam lwgng mudi #n mdi ngay dé
dy phong ting huyét ap!




q , BANG T EO DOI HUYET AP ANG NGAY
Hay kiém soat lwgng muoi tiéu thu duwéi 6g trong 1 ngay A .
(Ong/ba nén tu theo doi huyet ap va ghi vao bang nay)

(2400mg natri)
. , o Ngay/thang Sang Chiéu Ghi chu
% CACH TINH LUQNG MUOI AN TUONG DUONG
VOI LUQONG NATRI / / /
Natri(mg) x 2.54 : 1000=Lirgng mudi in twong duwong (g) / / /
LUQNG MUOI CO CHUA TRONG CAC GIA VI / / /
/ / /
x / / /
Muong 10ml

/ / /
/ / /
/ / /
‘ / / /
/ / /
/ / /

7,4 g nudc 7,5 g mdm 7,1 g nudce xi 10 g hat ném

mim co: ném co: dau co: c6:
500 mg natri 260mg Na 305mg Na 2000mg Na

(1,27g mubi) (0,66g mudi)  (0,77g mudi) (5,08 mubi)



Thyc don mau trong 1 ngay J

Lugng thuc phdm trong thuc don mau 1800 keal (chat dam 18%, chit béo 22%, chit bot dudmg 60% trong tong nhu ciu nang luong)
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; At bot duc Vitamin, chét khodng
/ Chét dam \ Chat bot duong

\

Bira sang Bira trua Bira toi




HAY CAN PO KHAU PHAN AN MOI NGAY BANG BAN TAY CUA CHINH MINH!

Bita an hang ngay déng mét vai trd rat quan trong trong viée cung cép dinh dudng. Tuy nhién, dé dat duoc didu d6 thi sy can bang va
s6 lugng 14 rat quan trong. Phuong phap can do bing ban tay 1a phuong phép can do cic nguyén lidu véi 10ng ban tay cta chinh minh.
Hay tinh toan khau phan hing ngay véi cach do don gian bing ban tay.

Lugng thyc phdm tiéu chudn cho mot ngay! J

Nhém mau dé: Chét dam Nhém mau vang: Chét byt dudng 4 Nhém mau xanh:
: Vitamin, chat khoang

Lwrgng rau: ding trong mot ngay 1a chira dy
Com: Luong dung trong 1 ngdy 13 1 nim trén 2 ban tay (khoang 120g) x3 bita

tayx3 bita Trong d6 hdy dn 2 ban tay rau ¢c6 mau xanh
dam, mau vang

Luong thirc dn trong ngay 1a lugng dugc
do bang 2 long ban tay

Hay an da dang céc thyc phim nhu 12 thit,
¢4, trimg va cac san phim tir d4u nanh

Sira va cac san

2 3 x
_ pham tir sira: \
Hay ubng 200ml sira - Trai cay: Lugng trai cdy trong 1 ngay béang
mbi ngay Céc loai khoai: Lugng dung trong 1 ngay 1a | luong dat trén 1 long ban tay hodc 1a lugng trai

mdt ndm tay ! cdy d¢ vura trong vong tron dugc tao bdi ngon

' ' \ cai va ngon trd cia 2 tay.
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HAY LUA CHON THUC PHAM HOP LY PE CAN BANG DINH DUONG!

Trong bita dn hang ngay nén ding cic nhom thuc phdm véi day du 3 mau dé duy tri sttc khée!

\

Nhém thye pham mau do, nhém thie phim mau vang, nhom thuc pham mau xanh. Mdi bita in hang ngay cua chung ta khong thé thiéu 3
nhom thuc phém nay, néu thiéu mot trong ba nhém s& khong tao ra mot co thé khoe manh. Vi vay an uéng két hop da dang cac loai thuc
ham s& cung cip day di dudng chét cho co thé khoe manh.
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Nhém thue phdm méau dé bao / Nhém thyre phdm mau vang 1a bao \ Nhém thye phdm mau xanh bao R
gém c4, thit, tritng, cac san = gém tinh bdt, cac loai ngil cde, cc 4 ’ gém céc loai rau ¢6 mau vang, )
pham tir sita, cac loai ddu rat loai dudng, cic loai khoai, cac loai xanh va céc loai rau khac, trai A
giéu“chét dam”. Day la ngué)n K dau. bay la nguén nang luong duy ( cdy, tao B Pay 1 nhém c6 )
tao mau va co bép clia co thé. ( tri sinh ménh. \ Py . chira nhiéu vitamin va chét M /

\ ) - ; khoang c6 vai trd diéu hoa, cén \\' e

H-\-R ) / ) _/,/ \._\__ ) bang céc chirc ning cua co t}.]e' f,/
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Nhém thue pham mau do ” Nhém thue pham mau vang | " Nhém thyc pham mau xanh ‘




Thue don két hop diy dii cdc mau dé, vang, xanh

Bira trua
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Com tring
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= Moi ngweoi oi! Trong bita dn hom nay da sie dung diy dii cdc nhom

[Do], [Vang], [Xanh] hay chwa?
%+ Hay chii y luén luén bo sung diy di cdc nhém thwe phim [Dd],
[Vang], [ Xanh] trong cdc bira dn nhé !




