


Cov cim ghiathiab cov tsos mob ntawm tus kab mob taw vwm

yog dab tsi?

Tus kab mob tawv vwm tshwm sim thawj zalg ywav ua raumob hauv koj tus ntiv taw xoo, tab sis
koj tug yeem mug tus kabmob tav wm hauvib gho twg ntawm koj cov pob qij txhalos yeej tau.
Tej zaum koj saib pom tau:
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Tus kab mob taw vwm cuam tshuam nrog kuv tx oj kev noj gab

haus huv |li cas?

Kev mug tus kab mob tav wvm tugj yeem ua raumugj teeb meemloj txog kev noj gab haus huvyogtiastsis tau
txais kev kho, xwsli:

¢ Tophi (uatej lub pob ngaj hlav) ntawm cov pob gij txha
¢ Kev puastsug ntavm cov pob gjj txhancua sj havm ntev

*  Mug pob zeb hauv lub raum (cov khoom tawv tsim los ntavm cov pob zeb thiab cov zaubmov uastsim
hauv koj lub raum)

*  Tus kab mob raum thiab lub raum tsis ua hauj lwm

e Kevmob ntev uas cam tshuam raukoj txoj hauj lwm hauv txhuahnub thiab kev noj gab haus huv fab hiwb
kev xav

Kuv tuaj yeem tiv thaiv los siskho tus kab mob taw vwm tau li cas?

Yog tiaskoj mug ob gho kab mob tib s ntavm tus kab mob taw vwm thiab tus kabmob raum, ntavm no yog txoj
hauv kev uasyuav tswj tau ob gho mob tib s thiab kev txhim kho koj txoj kev noj gab haushuv:

® Hausdej yam tsavg yim khob, 8-00j txhua hnub.Yog tiaskoj tus kws kho mob tau hais kom koj haus dej
tsavg vim mugj kab mob raum, ces nug lawvv (los sis tus kws ghia kev noj haus) txog kev tswj koj cov dg

thigb tus kab mob tav wm. D

® Noj koj cov tshug kho tus kab mob tav wm raws nraim li koj tus kws kho
mob ghiarau koj. I:D:l

® Txiav tavm cov khoom noj uasmug purin es ntaul.

* Tsistxhob haus ov dej uasmuaj piam tha xws li dej sodacov dej gab zib, cov Cov tshug mug peev xwm:
khoom nqj gabzib, thiab cov khoom ng uasmug hmoov pob kws fructose «  Pabkom mugj cov kua gaib uric
ntau(hmoov pob kws los sis hmav uasualos ntavm txiv hmab txiv ntoo). hauvkoj Iub cev kom mugj kev noj

* Tsistxhob haus dej cawv, tshwj xeebtshg yog npies. gabnyob zao, uastug yeem tiv

* Noj txiv hmab txiv ntoo, zaub, thiab mov nplej whole grains kom ntau.Yog tias thaiv kev tavm tsamntavm tus kab
koj tsis tug yeemnoj geeyam zaub mov vim mugj tus kéb mob raum, nrog mob kC_) tav vwm thiabteeb meem
koj tus kws kho mob los sis tus kws ghia kev noj zaub mov tham seb yuav noj kev ng gab haushuv los ntawm tus
dab tsi txhawvm rau tus kab mob tav vwm. kab mob tav wm.

® Nugkoj tus kws kho mob seb ghov hnyav npaum li casthig zoo raukoj. «  Kho ghov mobthiab othaum mug

* Kevtavm dag zog ya tsavg kawg 30 feebhauv ib hnub, 5 hnub hauv ib lub kev tavm tsamntavm tus kabmob
lim tiam. taw vwm.
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