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Chon thuc pham lanh manh hon la
buoc dau tién dé kiém soat can nang.

@

Céc budc nho khac ma quy vi cd thé thuc hién dé gitp giam hodc kiém soat
can nang cua minh la:

& S« dung BMI cua quy vi dé dat muc tiéu vé can nang

& Kiém soat khau phan an cta quy vi

& La ngudi mua sam thong minh

& Nau nudéng 6 nha

Chi S& Khéi Co Thé (BMI)

la con s6 so sanh can ndng cua quy vi véi chiéu cao cua quy vi. Viéc hiéu BMI
ctia minh ¢4 thé gilp quy vi xac dinh liéu can nang ctia quy vi ¢é lanh manh
khong hay la quy vi can phai giam can.

Y BMI CUA QUY VI

MUCTIEU CO MOQT CHUT NGUY CO  NGUY CO CAO

30 trg lén

Quy vi cd thé xac dinh BMI ctia minh bang cach st dung bang dudi day:
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KIEM SOAT KHAU
PHAN

Phéan chia khdu phan co thé
gilp giam lugng calories, mg,

va mudi ma quy vi an vao. Dung
mé hinh MyPlate gitp viéc dé dé
dang hon.
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Bo day dia cta quy vi véi:

+ ¥ trdi cay va @
rau cU Y

* % ngi céc nhu
com hay mi Y

* % protein g

MUA SAM THONG
MINH

» Tao danh sach mua
sam bang mé hinh
MyPlate.

* Mua thyc phdm &
dang tu nhién nhat—
tuoi hay dong lanh
thay vi dugc déng géy-/
hay déng hop. o°
~r Vé > -

NAU NUONG O NHA

+ Dung MyPlate lam huéng
dan, 1ap ké hoach bira &n
trude dé tranh phai 4n d6 an
nhanh.

+ Chon céac phuong phap nau
nudéng it m& nhu nudng,
nudng 10 & nhiét do cao, hay
nudng trén bép than.

+ Dung tdi, hanh, thao moc kho

va gia vi d€ thém mui vi thay
vi dung muai.



CACH DE AN UONG
LANH MANH

WELL-AHEAD & (womein-
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Dura ra cac lua chon thuc pham thong minh.
Dua ra céc lra chon lanh manh c6 thé giam lugng calorie, m&, va mudi cho mot trai tim va can ning lanh manh.

CHON
Rau cu

* Trai cay *
* Ngii c6c nguyén ]
hat (nhu gao nau, mi 'Y nguyén
hat, banh mi nguyén hat, va yén
« Dauvadoé
+ Protein déng vat nac
da, thit bo nac 93% trd 1én,
thit heo tuoi & vung nac, c4,

mach)
(nhu gia cam khong cé
va hai san)

GIGI HAN

+ Ngii coc da qua ché bién (nhu

banh quy gion, banh quy, va banh
vong)

+ C4c san pham tir sira nguyén béo

(nhu stra nguyén kem hay pho
mai)

+ Thuc phdm déng hop va dong goi

(nhu sup, rau déng hop, va ca thu
dong hép)

+ Gia vi mdn va/hoéc béo (nhu

nudc tuong, sot nudng, gia vi
cajun, nudc thit, va s6t tron sa lat)

TRANH

- DO chién

+ D6 &n nhe man
va chién (nhu lat
khoai tay gion
va khoai tay chién)

+ P6 nudng nhiéu dudng va béo
(nhu banh donut, banh kem,
va banh ngot)

+ P6 udng c6 dudng
(nhu nudc ngot va
nudc ép trai cay)

Tim Hiéu vé Sau Do Man

Han ché thuc pham nhiéu mudi c6 thé
gitip kiém sodt huyét ap cua quy vi. Sau
D6 Man la cac thuc pham thudng gap cé
thé c6 qua nhiéu mudi bo sung.

* Banh my & Banh vong « Sup

* Pizza « D6 Deli/Thit mudi

* Banh my kep thit * Burritos & Tacos

Truy cap www.wellaheadla.com/WISEWOMAN
dé biét cach quy vi co thé nau d6 dn ua
thich véi it mudi hon.

DPoc Nhan Dinh Dudng Tim dau
Théng Tin Dinh Dugng| Hi€u nhan dinh Heart-Check
i nuse suenin 112w ane9_| - (LIGNG trén thue Biéu tugng trai
Calorie 240/ pham c6 thé gitip tim heart-check
Ugf“%g— %25 quy vi dua ra cac gidp viéc tim thuc
Nanzone | IUra chon lanh pham thudc ké
Tmstimowne, | Manh. So sénh cac hoach an udng
| han dinh dutng anh
dé gitp quy vi dua manh |, Heart '
7| ra lya chon t6t de ERTAEAED
nhat. Chon thuc pham ¢ murc chat béo dang
bao hoa, natri, va duong bo sung thap. hon.

Duéi day la vi du vé nhitng thuc don sir dung cac luva chon lanh manh nay:

Bira sang Bira trua
« 1ly chao yén + 2 ly salat xanh
mach nau chin * % ly rau tuoi

« 1 qua chudinho .
« 1thiasipbodau : -

% ly dau den
1 qua tring ludc

phong « 2 thia sap sot tlr
« 1ly sita bo béo giam
hodc 1% béo + 6 miéng banh quy

gion khong mudi

Do an nhe
* 1quatadocdvlra
* 1 0z. ph6 mai

Bira toi

« 11y mi Y nguyén

hat

* % ly marinara it

natri

« 30z thitga

* 1 0z. pho mat
parmesan mai

+ 11y bong cai xanh

Do an nhe
* 6 0z. sltachua it
béo
* 1 ly trai cay tuoi



