Cach han ché dn man

Thoi quen dn min s& anh huéng khong tot dén stic khoe cia con ngudi. Bang
ching 1a ban sé méc cac bénh vé tim mach va mot s6 can bénh nguy hiém khéac. An man
con 1a ké thu cia ching ting huyét ap. Trong thyc té, lwgng mudi san c6 trong nhiéu loai
thtrc an va dd uéng, ban nén thuc hién cac ché do an giam d6 man thich hop.

Cach han ché an man

- Ban nén giam bdt gia vi mén trong cac bira an hang ngay. Binh thuong, ching ta
an 4.000 - 6.000 mg natri, tvong duong voi 15g mudi. Vay nén giam xubng con 6-10 g,
gidng v6i ché do mudi danh cho nguoi cao huyét 4p.

- Giam luong gia vi min khong chi c6 mudi ma con c6 nude mim, x6t trong hot,
mudi tiéu, bot canh. .. Déng thoi cling han ché cac thuc an man nhu tuong, chao, mam céc
loai, dua ca mudi, tring mudi, ca khod va cac thire dn ché bién sin nhu chdo, mi an lién,
gid cha. Bang cach nay, ban co thé giam 3 - 5g mudi/ngay.

- Trong qué trinh nau, ban ném gia vi cho moén an vira da dé lam sao khi an khong
can cham mam hoac muoi. Khong nén dé dia mudi hodc bat mam trén ban an khi chang co
mon nao can phai cham, nhu vay s€ lam gidm théi quen dn mén cua ban.

- B61 véi tré nhd, nén tap cho chung cach rudi nudc cham, nudc x6t khi an com.
Do cling 1a thoi quen anh hudng 16n dén viéc an man hay nhat cta tré sau nay.

- Cac mon xao nau, cang han ché dung mudi cang tot. Loai do an nao da chira muoi
thi khong can thiét thém gia vi mén nira.
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