AWFH 15 m6t mang Iudi cong déng do
doéng tué 1anh dao nham néng cao suc khée
va thé chat ctia phu nif chau A théng qua
gido duc, diu tranh va ho trg.
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Vi Sttc Khoé Phu Nif Chau A
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Tang cuodng dinh dudng cua ban!

Ban c6 thé tiét kiém chi phi cho thuc pham chifa nhiéu dinh dudng véi mét chut
hiéu biét vé théi quen an uéng lanh manh va ap dung mét vai chién ludc don
gian dé c6 mot trai nghiém tha vi va tron ven!

Suc Manh cua Sinh Té

Sinh t& 1a mét cdch thuén tién va tiét kiém
chi phi dé két hgp céc loai trdi ciy va rau hé
trg mién dich, d6ng thdi bé sung nhiéu dinh

dudng cho ca thé! Sinh té cling bao gém
nhiéu chat xa hon trong ché d6 an udng cla
ban, vi hau hét ngudi My chi hap thu

50%

lugng cd thé ho thuc su can!

Sinh T Tim!

M6t miéng giing nho

M6t miéng nghé nho

HOAC mot chit bot nghé
M&t ndm rau cai ngot/bina
M6t ndm viét quat ddng lanh
M6t ndm dau tay

Mét qua tdo bam nhd

Mét ly nudc cam

AR
Ban cé biét khong?
trai cay va rau qua doéng lanh ciing
chiia nhiéu dudng chat nhu trai
cay va rau qua tuci!

8 4

“

Nhitng Nguyén Liéu
Lanh Manh
(+ lgiich clia chung!)
Gl‘,]’ng Hb trg tiéu hda, chéng buén nén

e =~ Chura nhiéu chat chdng
V'?t Quat oxy héa, giam huyét dp

Ng hé Gidm nguy cd mac bénh tim;
: chdng viém
. Giau axit bdo omega-3, chat
H@t Chla Xd va protein

Hb trg hé théng mién dich va

GOjl Berries cai thién suc khoe clia mat

o~ ~
Tim hiéu thém
bang cach xem lai ban ghi
o z.-:' cua hdi thao truc tuyén

@N cua chung téi:
awfh.org/healthyeating



