MGt sd bién phdp
phong benh
DAl THAO BUON

A

Y GE v0 i

An nhiéu rau xanh, han ché d6 ngot
(banh, keo...), chat béo. An thirc 4n

ché bién bang ludc, hap; han ché do
an ché bién bang cach chién, ran.

GIAM AN MAN o2

Giam muoi va gia vi khi ndu va khi
an. Han ché cac thyc pham méan nhw
dwa muoi, cd mudi, thirc an nhanh,...

Vi povc

Van dong phu hgp vadi tinh trang suc
khoé. Luyén tap it nhit 30 phut moi
ngay, 5 ngay trong tuan.

UY TRI CAN NANG [fos

Duy tri BMI trong khoang 18 - 23.

HUYET DINH KY

Nguoi binh thuwong xét nghiém
1 lan/nam; nguwoi c6 nguy co
2 lan/nam.

KHONG DUNG
HAT KiCH THICH

Khong s dung ruou bia, thudc 14.




