DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.

PO UONG

Khi ubng d6 udng khdng phai nwéc, ban cé thé nap vao co thé nhiéu dwéng va calo hon mire ban nhan ra. DuGi
day 1a mot sb meo dé gitip ban uéng mét cach khoén ngoan.

+ Tang gia vi cho nwéc ctia ban! Thém chanh, dwa chudt hodc chanh vang dé co thém huong vi twoi méi.

« Han ché thém dwong hodc kem vao ca phé. Trong khi mét sb ngudi ubng ca phé hoac tra don thuan,
nhirng ngudi khac cé thé thém nhiéu duwdng hodc kem hon mirc ho nhan ra. Chi y dén lwong dwéong va kem
ban dang thém vao. Dat hang ca phé den va thém cac mat hang bd sung cho riéng ban. Giam dan luwong
kem hodc dudng cho vao ca phé hoac tra ctia ban dé gitp diéu chinh khau vi ctia ban dé bét ngot hon.

« Han ché soda, nwéc ting Iwc va do uéng cé dwong khac. Nhivng thire ubng nay cé it loi ich dinh dwéng
va chira nhiéu dwédrng va tham chi ca natri. Thém mét thirc udng ngot cd gas? Dbi nwéc ngot lay nuwéc
khoang c6 ga, nuéc loc dwge carbon hda hoac nwéde khoang tw nhién. Ban tham chi cé thé thém V4 coc nuwdc
ép trai cdy 100% yéu thich ctia ban vao nwéc khoang cé gas!

« Han ché do6 udng c6 con. Néu ban chon udng dé udng cé con, Hwéng dan ché dd an uéng cho nguoi My
khuyén nghi, t6i da 1a 1 ly méi ngay ddi v&i phu niv va 2 ly méi ngay déi véi nam gidi. Néu ban bi huyét ap cao
hodc cac bénh man tinh khac, bac si hodc chuyén gia dinh dwéng cé thé khuyén khich ban tiéu thu it hon
lwong khuyén nghi.

«  Cam thay ué oai hay mét mo6i? Hay th(r ung mét coc nudc loc dé tang cuong stre khoe, thay vi d6 uong
¢6 dwong hoac chira caffein. Khi bi mat nuwéc, ban cé thé them dudng va caffein hon.

+ Chuan bi s&n nwéc bén canh. Mang theo mét chai nudrc tai st dung va rdi khéi nha véi day chai.

Dé biét thém thong tin va I&i khuyén, hay truy cap trang web clia Hiép hoi Tim mach Hoa Ky (heart.org)
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