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Cac cach st dung ché d6 an udng dé giup kiém soat cholesterol, chat béo trung tinh va huyét ap caa ban.

Chon thit nac hon va san pham tu sifa it béo

Cholesterol c6 tif chat béo cla cac loai thuc pham ¢ ngudn
gdc dong vat nhu thit, ddng vat 6 vo va san pham siia (sla,
ba, phd mai, tring). Mot trong nhiing cach tot nhat dé kiém
soat tinh trang cholesterol cao la thuc hién nhiing thay d6i
nhd. Chon cac loai protein nac hon nhu thit ga tay, thit ga va
thit dé nac 90%. Nhiing loai nay c6 ham lugng cholesterol
thap han va nhiéu dudng chat. Can nhac chuyén sang uéng
slfa 1% hodc siia tach béo, st dung dau 6 liu hodc ba thuc
vat thay vi bg thdng thudng va chon phd mai mozzarella
hoac pho mai My.

An nhiéu chat béo ¢6 Igi cho tim han

Khdng phai tat ca cac chat béo déu dugc tao ra vdi gia tri
dinh dudng nhu nhau, va mét sé chat béo thuc su hiiu ich
trong viéc cai thién slic khde tim mach! M6t s6 trong cac
chat béo nay bao gém cac chat béo c6 ngudn gdc thuc vat
nhu qua bd, qua hach, hat éc ché, hat hanh nhan, 6 liu/dau
0 liu, hat lanh xay/dau hat lanh, dau hudng ducng va hat
chia. Nhiing thuc pham nay gilip tdng cholesterol TOT (HDL)
va giam cholesterol xau (LDL) trong cg thé.

B sung hai khau phan ca béo moi tuan
Cac loai ca béo nhu cé ngli, ca hoi, ca thu, ca trich va cd moi
la mot ngudn chat béo lanh manh khac. Cac loai ca nay

6 axit béo omega-3 gilip kiém soat su tich tu mang bam
trong mach mau cla ban. Viéc an ca béo thudng xuyén la
mot cach tuyét vai dé kiém soat tinh trang huyét ap cao va
cholesterol cao.

Bao gdm cac ngudn chat xd trong mai biia an
Trai cdy, rau ct va ngili c6¢c nguyén hat la nhiing nguén chat
X3 tuyét vgi. Ngii cdc nguyén hat [a cac loai thuc pham nhu
banh mi hoac banh tortilla lam ti lGa mi nguyén cam, gao
LGt hodc hat quinoa. Viéc 8n céc loai thuc phdm giau chat
xG va it dudng cd thé cai thién mdc chat béo trung tinh cua
ban. M6t s6 thuc pham nhu hat ddu, bét yén mach va dau
lang c6 chlia chat xd hoa tan. Nhiing thuc phdm nay la mot
cach tuyét vai dé giam cholesterol xau.

An cac ngudn cung cap magié va kali
Magié va kali la hai chat dinh du@ng gip lam gidn thanh
mach mau ctia ban va cai thién tinh trang huyét ap cao. Cac
loai thuc pham giau cac dudng chat nay bao gdbm qua ba,
hat dau den, man kho, md, chudi, khoai m3, bi ba, s6 6 la
den varau la xanh.
Tap thé duc la mét cach tuyét vai dé gilip trai tim cla ban
khoe manh va cai thién siic khde cha tim!
D3t muc tiéu tap thé duc & mic dé vira phai 150 phit moi
tuan.
Mt s6 bi quyét dé duy tri viéc tip thé duc ctia ban la tao
mot théi quen va lam cho viéc tap thé duc trd nén tha vi.
MGt s6 y tudng bao gom:
Tham gia mét I8p hoc véi ban be — Zumba, khiéu v,
V.V.
Di dao vao moi budi sdng hodc budi tdi

Tham gia mét d6i thé thao

Cac Ggi y vé lugng Muéi Thap cho
bénh Huyét ap cao

Lugng mudi dudc khuyén nghi cho ché do an it
mudi la dudi 1500mg/ngay.
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Cac mat hang dugc dan nhan “it muoi” (“low
sodium”) cé lugng mudi thap han so vai cac
mat hang dugc dan nhan “gidm natri/it mudi”
(“reduced sodium/lightly salted”).

Dung gia vi thay cho mudi dé uép/ném thic an.
Thic @n nhanh, thuc phdm dong lanh, sip déng
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hop va thit ché bién san cé chlfa mudi “an”.

WWW.PROJECTBREAD.ORG



