Céac Goi Y Khi An O Ngoai

D kién:

e Hau hét cac gia dinh 4n 1 trong mdi 4 bita an & ngoai.

e Dibu nay dan dén viéc dn qua nhiéu calories va lam ting kich thudc vong eo ciia quy vi.

e Cac gia dinh hay ra ngoai an, thuong c6 sb luong chit md trong co thé cao hon so véi nhitng gia dinh

thuong an ¢ nha hon.

e Ngay nay, hiu hét khau phan an cua cac nha hang thi nhiéu du cho 2 nguoi.

e (b ging nu va an thém nhiéu bira in tai nha.
Néu quy vi an & ngoai nhiéu hon 2 lan mét tuan, hay st dung nhirng 1oi
khuyén nay:

e Chon céc thirc an lanh manh cho mdi bira an. Chon thire n tuoi hodc nudng 10 thay vi chién.

e Tranh an no voi banh mi va bo. Hay yéu cau ngudi phuc va bo qua mén nay hoic dem ra chung véi mon
an chinh cua quy vi.

e Chon mot mon khai vi nhu 1a moén an chinh va i
thém mot phan stp hoc rau tron (salad).

e Kiém soat lugng calories cua quy vi bang cach yéu
cau dé nuéc cham hoic nuéc xot riéng.

e Goi rau hoac rau tron thay vi com, banh mi hoac
khoai tay chién.

e An tir tir va thudng thire bita an. Quy vi thuong

an it hon néu quy vi an lau hon.

e Ubng vai ngum nudc trong khi an.

e Chiara hoic gitr lai mot nira phan an dé an sau.

e Néu quy vi mudn dn ngot sau bita in, hiy dn chung mon trang miéng voi nguoi khac. Hodc thir an trai
cay.

e Chi goi nhiing thir quy vi that sy can, tranh an qua nhiéu.

e Tranh uong nhi€u nudc uong c6 duong.
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	Dữ kiện:
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