Thwc pham la thuoc:

Strc khoe xwong khép

Hay bd sung nhirng thwe pham khang viém sau day vao bira an
cua quy vi dé ho tro’ strc khée xwong khép tot hon

Cac loai dau

(dau den, dau ga, dau pinto)
Cung cép chét xo va cac hop chét
khang viém gitp gidm viém, dong
thoi hd tro' duy tri can nang khée
manh, nh& dé lam giam ap Iwc 1én
cac khop.

Ca giau chat béo

(ca hoi, ca moi, ca ngir)

Giau omega-3, gilp giam viém,
gidm dau khép va cai thién chire
nang khép.

Trai cay

(cac loai qua mong, anh dao,
trai cay ho cam quyt)

Giau chéat chéng oxy héa, chat xo
va vitamin C, giup gidm viém va hd
tro qua trinh téng hop collagen dé
duy tri khép khde manh.

Cu den

Chura folate, kali va chat chéng
oxy hoa, gitp hd trg tudn hoan
cling nhuv kha nang van déng
cua khép.

Thwec pham Ién men
(kimchi, sira chua)

Chtra loi khuan (probiotic) hd
tro strc khde dwdng rudt va
gilip gidm tinh trang viém tong
thé trong co thé.

Cac loai thao méc

va gia vi

(gtrng, nghé)

Chtra chét chéng oxy héa c6 thé
gilp gidm cam giac khé chiu &
khép, nhét 1a & dau gbi.

Chat béo thwc vat
(bo, dau bo, dau 6 liu)

Giau chat béo khéng bao hoa va
chéng oxy héa, cé thé lam gidm
viém va gidm dau khép.

Can nhac han ché:

YOGURT

e Tinh bot (banh mi trdng, banh ngot)

(nwdc ngot co ga, keo)

Nhirng thye phdm giau dinh dwéng nay khéng thé thay
thée tw van y té hoac thuoc do bac si cua quy vi ké don.

Thit ché bién s8n (xuc xich, lap xwéng)
Thwe phdm chién ngap dau (khoai tay chién)
Db ubng va thirc &n nhe chira nhiéu dwéong

\/

N\ /4

Quét dé biét thém céng
thirc nau an va meo
shfb.org/nutrition-center/

SECOND HARVEST
of SILICON VALLEY



