Thwc pham la thuoc cho
strc khée nao bo

Nhikng thyc pham quy vi an cé thé nudi dwéng ca co’ thé lan
tinh than. B6 sung thém thwc pham t6t cho nio cé thé giap
hé tro tri nhé, tam trang va sw tap trung.

Cac loai qua mong

(mam xoi den, viét quat, dau tay)
Chtra nhiéu chat chdng oxy hoéa va
vitamin gitp gidm viém, t&r d6 c6 thé bao
vé chirc nang néo va tri nhé 1au dai

Cac loai hat

(6c cho, hat Brazil)

Cung cép cac dudng chat nhw chat
béo omega-3 va selen c6 thé gitp
gidm viém va hd tro’ hoc tap cling

nhw tri nh¢
r D&u 6 liu
Cha cac dwdng chat nhw chéat béo
lanh manh, vitamin E va polyphenol
déu bao vé nao bd va lien quan dén

nguy co sa sut tri tué thip hon

Ngii coc nguyén hat

(yén mach, mi 6ng va banh mi
nguyén cam)

Cung cép khoang chét va chat xo giup
duy tri huyét 4p khde manh va giam viém,
nhitng yéu t6 quan trong ddi véi strc

khoée nao b khi ching ta lon tudi

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

Rau la xanh dam

(rau bina, cai xoan, cai thia)
Chtra nhiéu vitamin K va
folate, 14 nhitng dwéng chét
hé tro’ tw duy va strc khde
n&o bo téng thé

Ca chtra nhieu

chat béo

(ca hoi, ca ngtr, ca moi)
Giau chéat béo omega-3 gitp
hd tro strc khde ndo bd va cod
thé lién quan dén viéc giam
nguy co sa sut tri tué

Trirng

Giau choline, mét duéng
chét thiét yéu cho strc khoe
nao bd, déng vai tro trong tri
nh¢, tdm trang va sy phat
trién cla nao

Can nhac han che:

Thwe pham qua nhiéu ché bién va luvong
dwdng cao, vi ching cé thé gép phan gay
viém va anh hwéng tiéu cwc dén strc khoe
nao bo theo thoi gian.

Nhikng thyc pham giau dinh dwong nay
khéng thé thay thé tw van y té hoac thuéc \Y/
do bdc si cua quy vi ké don. §’
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