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Cdc em cé thay clip vua xem liéu cé phai 1&
mot thoi quen an uong tot hay khong?

Tai sao?
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Thoéi quen an qua

8

nhieu thuc an cay

Gdy dau da day, mat ngu,
loét miéng, néi mun nhot
do ca thé qud néng.
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&y Théi quen ém ném dé an qud nhiéu
mam, muoi, gia vi man.

Hai thdn, yéu xuong,
tdng huyét dp gay bénh
tim mach, gay dot quy,
1 da day va hen suyén.
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\> Thoi quen an qua nhieu thuc an co chat beo

= nhu phdé mai, ché phédm tu sira, hodc cdc thic
an chién ran ngdp dav.

Gay bénh béo
phi, tim mach,
tieu dudng, mun
trung cd, viem
xuang khdép.




& Théi quen s dung qud nhiéu do an,
do uong cong nghiéep che bien s

D>

Thyc sy nhitng san phdm nay chda qud nhiéu muéi, chat bao quan,
dudng cong nghiép, bét tinh luyén, phdm mau... An nhiéu qud ching ta
sé thieu chat dinh dudng va gdp nhing van dé veé suc khoe.



Y Théi quen &n udng qud nhiéu dé ngot, vugt qua
dinh mUc dudng cla ca thé dugc phép.

Gay tang can, tiéu dudng, tim mach, gay dau dau, tao ma gan,
lédm roi loan co thé, dé néi cdu...
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‘% Thdi quen an nhiéu nhung van déng qud it
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Su mdat can bdng gita
lugng calo chung ta
hap thu va lugng calo
ma khi tap thé duc dét
chay & nguyén nhan
chinh géy béo phi. Néu
chung ta khong van
dong, lugng calo thu
vio tU thuc d4an se
chuyén héa thanh ma
va tich tu trong co thé.
Va con nhieu loai bénh
tat khdc sé phat sinh.
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NhUng ale[Vef lam kénh
mukbang ho kiém sdéng bang
cong viéc nay, nhung day thuc
sy la nhirng théi quen dn udng
khéng hé tét mda cdc em nén
trdnh xa, khéng béat chudc nhé.



GHI NHO

1.An nhiéu rau xanh, han ché dé ngot nhu nudc ngot, bdnh keo.
2.An thit ca day do, nhung can an vdi muc dé via phai, phu hgp

thé trang co thé.

3.Han ché do chién rdn, thic dn nhanh.



HEN GAP LAI CAC EM
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