Giam bét sw dung
Muoi va B6t ném!

An it mu6i va bt ném sé gidp quy vi ngén
ngwa dwoc cao huyet ap.

“Téi mudn gidm huyét ap cua
minh, vi vay t6i giam dung
mudi va bot ném. T6i dem dep
lo ric mudi xa khoi ban an va
khi ndu nwéng thi dung it
mudi. Bac si cua t6i dan hay
bét thudng xuyén an sup va
thit an trwa dong hop, béi vi
nhirng d6 an nay c6 qua nhiéu
mudi va bot ném. Sau khi tw
lam mon sup & nha, gia dinh
t6i sé khéng con &n sup do
hép niva. Man qua di —va gan
nhw khéng ngon nhw sup cla
t6i lam!”

C6 Héng Cao néi cu ndi nay.

B&t ném la mot phan ctia mubi. Bé la moét phan
cUa sw tron l1an dung tao mui vi va bao quan thirc
an. Quy vi co thé lam mét vai thay dbi nhé dé
gilip d& quy vi va gia dinh an it mudi va bot ném.

Khi quy vi di cho:

Mua trai cay va rau ct dé& &n trong bira &n tam
qua loa thi tét hon la mua céc loai khoai tay hodc
banh don cé mubi man. Poc cac nhan hiéu thuc
pham. Mua thwc phdm nao cé ghi “gidam bot
ném”, “lwong bdt ném thap”, “khéng cé bot ném”
hodc “khéng cé mubi”. Chon it dd hop théng
thwerng dwoc ché bién sdn nhw xuc xich, xuc

Khi quy vi ngéi vao ban an:

Xin hay dem lo rdc mudi cach xa khéi ban &n.

Hay thir dung nhirng loai gia vi nay dé ném
dé an thay vi muéi:

Dung cho thit bo.. hay thir 14 nguyét qué, téi, rau
kinh gi&i, rau qué, tiéu, la hung tay, rau cilantro.
Dung cho thit ga.. thir dung rau kinh gi&i,
oregano, la hwong thao, cay x6 thom, cay ngai
gidm.

Dung ca.. thr bét cari, rau thi 1a, rau ngo tay.

Quy vi sé& hét strc ngac nhién thay mui vi thirc
an cua minh ngon thé nao!

Chon lay hai hay ba viéc quy vi sé lam dé
giam an muébi va bét ném.

Tw lam mon sup tai nha voi it mudi! Khi quy vi di
mua thwe pham, xin kiém tra nhan hiéu. Mua thuc
pham cé ghi “lwong bot ném thap”, “gidm bot
ném”, “khdng c6 bot ném” hay la “khéng c6 mubi”.
Ném thirc an cua quy vi v&i gia vi thay vi ném véi
mudi va cac vién stp nwédc canh thit. Dem dep lo
rac mudi cach xa ban an cla quy vi. Khéng dung
thém chat mudi nao khi &n cac loai trai cay nhuw

xich hun khoi, xtc xich heo bo rac tiéu, xdc xich Y xoai va cam.

bai Loi, thit giam bong, sup dong hép hay sup
say khd, rau cu lam dwa ngdm va 0 liu.

Khi quy vi nu an:

M&i ngay hay gidm di mot ti sé lwong mudi quy vi
dung dé ném dé &n. Quy vi sé dan dan sém quen
v&i viéc an it mudi. Dung gia vi thay cho muébi.
Ném thirc &n cla quy vi v&i dwoc thdo va dd gia
vi nhu tiéu, rau thia la hay rau cilantro. Dung toi
bét va hanh dang bdt thay cho téi cé mubi va
hanh c6 muéi. it dung vién sup nwéc canh thit,
nuwdc twong va nwdc sét ca chua nam.

Hay an it mudi va bot ném!
Mét lwong nhé trong sw phong ngtra nhwng
sé la mot phwong thudc rat dang gia hon la
chira bénh.
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