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Healthy for Good Life’s Essential
CACH DUY TRi CAN NANG KHOE MANH

& LUON CAP NHAT

Bac si hodc déi ngli cham sdc stic khde cé thé gitip ban xac
dinh xem can nang ctia ban c6 phu hap véi d6 tudi va co
thé ca ban hay khéng. Can nang khée manh gitp nao
va tim c@ia ban hoat dong tét hon.

MEO HAY
GIUP BAN

R 2 2 LUGNG THUC
V TIM HIEU BMI CUA BAN ANDPONG VAITRO
Chi s6 khéi co thé (BMI) Ia mét con s6 lién quan dén e

can nang cla ban vdi chiéu cao cla ban. BMI t6i
uu la dudi 25. Duéi 18,5 la thi€u can. Ban c6 thé tinh
BMI trén trang web hodc gap chuyén gia cham séc
suic khde cla ban.

Tim hiéu vé kh&u phan an va lugng
thiic &n ban can an déduy tri stc khée.

P ®2 VANDONG
& HIEU VE CALO TiCH CUC

Cang thang c6 thé danh Itra co thé
ban cdm thay déi hoac thém dé an
khong lanh manh. Tap thé duc cé thé
lam gidm cing thang.

Calo la cach chiing ta néi vé nang lugng. Bé la
nang lugng ma ca thé ching ta ldy tir thic &n va dé FOOD
udng, dugc st dung cho nhiing viéc nhu di chuyén JOURNAL
va tha. An qua nhiéu calo va khéng hoat déng
dacé thé dan dén tang can.

, . .’*% ANTHONG
/ YTUGNG KIEM SOAT CAN NANG 7

Doc nhan thuc pham dé biét thanh

«Tang lugng chat xo ban dn va lugng nudc ban uong. | phan dinh dusng va ham luong alo
N L . 5 S N\ / . .
« Thém protein vao bifa sdng cia ban. Protein sé giup ban trong moi khau phan.
no lau hon.
«Tranh thic an nhanh khi cé thé. . -
«Poc nhan dinh duéng dé biét thanh phan dinh duéng / \ NHAN )
va ham lugng calo. Cha y dén s6 lugng khau phan trong TRO GIUP
mai goi. !

No6i chuyén véi bac si hoac chuyén
gia dinh duéng da dang ky dé dugc
gilip d6 kiém soat can nang.

Tim hi€u thém tai heart.org/lifes8 (trang web bang Tiéng Anh)
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