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Kiém soat dinh dudng duoc xem la mot phuong phép
diéu tri ho trg khong dung thudce.”

NGUYEN TAC CHUNG
Dam bao nhu cau
nang luong va protein
Giam str dung mudi Luong nudc gidi han 1,1 - 1,4g protein/ Cung cap du vitamin va
5,0 - 7,5g mudi/ngay’ 1 - 2L/ngay’ kg can nang co thé/ngay’ khoang chat'

Kiém soat Han ché cac chat béo Han ché rugu va thirc uéng c6 con''  Bo thudce 142

chat bét duong™ khéng c6 lgi - DGi v6i nam: < 1,5 lon bia 330m,
nhu m& déng vat, thyc phgm 270 ml rrou vang, 60ml ruou whisky

chién, nuéng, thuc phdm - D3Gi v6i nir: = 3/4 lon bia 330 ml,
déng goi sin™ 135 ml rvou vang, 30ml ruou whisky

Béc sTva chuyén gia dinh duding sé tu van cu thé theo tinh trang suy tim cling nhu céc bénh ddng méac ctia ban.

DE CO THE THUC HIEN TOT CHE B0 AN HAN CHE MuUOI
Ngoai mudi &n, mudi con cé trong céc gia vi nhu bot canh, bat ngot, hat ném, nudce tuong, nude nam, thuc pham ché bién san,
va mot phan nhé trong thuc phadm tu nhién, 2

Mot s6 meo dé han ché mugi'o'22

7

Khong dé cac Han ché cac san pham Khong nén an hét | Nén chon mua cac san
gia vi ném, d6 chdm ¢6 lugng mudi cao nhu lugng nudc dung | pham c6 lugng mudi
trén ban an. Giam céac thuc pham déng hop, trong cac mén nude, ‘ thap [ham lugng natri
gia vi ném vao cac mén ngam, G mudi, ddc biét khi &n | =5% (% daily value) ghi
‘ khi ndu nuéng 3 mam,... =L & hang quan . trén bao bi thuc pham].
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Lugng gia v| ném phé bién c6 chira 5g mudi:'*'?
Mudi BOt canh Hat ném Nude mam Nudc tuang
. 1 19 25g asg

1 1,5 2 2. 5 3,5
mudng ca phé mubng ca phé mudng ca phé mudng canh mudng canh




