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KIJAN POU KENBE YON PWA KI ANSANTE

«” RETE OKOURAN

Dokté w la oswa ekip swen sante w la ka ede

w chéche konnen si pwa ou ansante pou laj ak
ko ou. Yon pwa ki ansante ede sevo w epi ke
a fonksyone pi byen.

KONSEY
POU REYISI

POSYON YO

«” APRANN BMIOU A Y
ENPOTAN
Endeks Mas Koporeél la (BMI) se yon chif ki asosye
pwa w parapo ak wote w. BMI optimal lamwens
pase 25. Mwens pase 18.5 konsidere kom yon
pwa ki féb. Ou ka kalkile BMI sou entenét oswa

al we pwofesyonel swen sante ou a.

Aprann sou dimansyon posyon
yo ak konbyen ou bezwen
manje pou rete ansante.

o
«/ KONPRANN KALORI N viN AkTIF

Estres ka twonpe ko ou pou fé
Lsanti l grangou oswa anvi
manje ki malsen. Egzésis kapab
diminye estres.

Kalori se fason nou pale sou engji. Yo se enegji
ko nou jwenn nan manje ak sa nou bwe, ki itilize FOOD
pou bagay tankou bouje ak respire. Manje twop JOURNAL
kalori epi pa aktif ase, sa ka rann ou pran pwa.

”'% MANJE AK
«/ LIDEPOU JESYON PWA /" ENTELUANS

Li etiket manje yo pou
enfomasyon nitrisyoneél ak

|
. . . . \
+ Ajoute pwoteyin nan dejene ou. Pwoteyin ap 7 kontni kalori pou chak posyon.
ede ou santi ou plen pandan pi lontan.
- Evite fast food le sa posib. . -
- Li etiket nitrisyonel yo pou enfomasyon sou 7 \ & CHECHE ED
L
w

» Ogmante kantite fib ou manje ak dlo ou bwe.

nitrisyon ak kalori. Prete atansyon ak kantite

posyon ki nan chak pake.
Pale ak dokté w la oubyen
dyetetisyen ki lisansye ou a pou
ed avek jesyon pwa ou.

Aprann plis nan heart.org/lifes8 (sitweb an Angle)
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