Thuc an Viét Nam tot cho Tim mach

An udng cé Igi cho tim mach khéng c6 nghia la an nhat nhéo hodc nham chan. Cac mén an ngon va da
dang cta van hoéa Viét Nam cé rat nhiéu nguyén liéu va thuc pham tét cho stic khoe dé quy vi lua chon,

ho trg giam thiéu nguy cc bénh tim mach.

St dung hudng dan nhanh nay dé biét cac meo vé thanh phan, mua sam va théng tin siic khoe tim mach
quan trong khac.

LAM THE NAO PE GIAM THIEU
RUI RO CUA QUY VI

Udng nudc tra va nudc dé gilr du nudc.
Chon gao Ut nguyén hat thay vi gao trang dé
cé nhiéu chat xa han.

Bat dau bifa an clia quy vi véi sip ndng thay vi
cac mon khai vi nang né (kho tiéu) dé tranh an
qua nhiéu.

MEO VAT KHI Pl CHO

Can nhac mua dau 6 liu va dau lam tu trai bo
thay vi m& heo hoac ba lam tu sira.

Cat giam lugng muéi va dudng du thifa. St dung
nhiéu thao mdc, gia vi va giam. Hay bét dung nuéc
mam hodc thr dung nudc tucng dua thay thé.

Hai san dong lanh va rau via hgp véi tui tién via
tét cho tim mach cua qui vi han.

MEO VAT PE NAU AN NGON HGN

Cho rau vao day mét ntra dia clia quy vi.

Gung va téi la nhitng chat thay thé tuyét vgi cho
bot ngot va muoi.

Dung Noi chién Khong dau la moét cach tuyét voi
dé ché bién cac mén chién yéu thich cia quy vi
vGi it chat béo hon.
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