Ngang hang véi nhém sifa va thuc phdm
lam tif sifa 1a nhom thit, c4, ga vit va dau
hat. Nhitng thic phdm nay cé nhiéu chat
dam, chat voi, sinh t6 va khoang chdt khac.
Ch4t voi 1a chdt cAn thiét chéng lai bénh
x6p xudng. Néu ban khong udng dudc sifa
tusi, ban ¢é thé an da-ua, uéng sifa Lactaid

hay Acidophilus, an tau hu hay udng sia
dau nanh cd tron thém chdt voi, hodc an ca
moi. T4t cad nhiing thuc phdm nay déu cé
nhiéu chat voi,

Ban cung nén biét rdng thiic an tif dong vat
¢6 nhiéu md va cholesterol. An nhiéu mé
va cholesterol khéng nhifng gay ra bénh tim
ma con bénh ung thu nifa. Ban nén giam

bdt an thit cing nhif cdc loai phd-ma nhiéu

ma va chon sifa it chit béo.

CHAT BEO, NGOT & GIA VI

Phdn dinh cia thdp 14 nhém thuc pham cé
chdt béo, chdt ngot va man, la nhing chdt
*du thifa" trong nhu cdu dinh duéng. Nhém
nay aém dau ndu an, bd, kem, nudc ngot,
mudi va madm. Khong nén an hang ngay vi
nhém nay mang tdi thém nang lugng ma lai
it dinh dudng. Xin ghi nhd rang chdt béo va
dudng déu co trong cdc loai thuc phdm vi thé
khong can thém nhiéu nhifng gia vi nay nua.




