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5itipsitolavoid puttingoniweight

Faced with a variety of delicious but high-calorie food options it can
be easy to put on weight or develop high blood pressure, high blood
sugar and high blood lipids. However, by mastering 5 tips when
choosing food, those who dine out regularly can eat healthily without
gaining weight.

Choose lean meat with the skin

removed, avoid processed meat
products, such as sausages and

popcorn chicken.

JAAN

Ask the restaurant to adjust or separate any sauces, to
control the amount provided and reduce calories.

Choose whole grains and deep green
vegetables, such as brown rice, corn,
sweet potatoes and spinach.
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Drink plenty of water and sugar-free
tea instead of sugary drinks.
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S)Tips'agar/Anda

Apakah Anda suka makan di luar? Menghadapi berbagai pilihan makanan lezat
dengan kalori tinggi memang dapat menyebabkan penambahan berat badan
atau masalah tekanan darah tinggi, kolesterol, dan gula darah.

Asalkan dapat menguasai 5 tips dalam memilih makanan, para pecinta makan di
luar juga bisa makan dengan sehat dan tetap menjaga berat badan!

Pilih daging tanpa lemak dan buang
kulitnya, hindari produk daging
olahan seperti sosis dan ayam
goreng tepung

Minta pihak restoran untuk mengurangi atau memisahkan
saus, sehingga Anda dapat mengontrol sendiri jumlah
saus dan mengurangi kalori

Pilih biji-bijian utuh dan sayuran Minumlah lebih banyak air putih,
hijau gelap, seperti nasi merah, dan ganti minuman manis dengan

jagung, ubi jalar dan bayam. teh tanpa gula.
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Ban c¢6 thich an ngoai khong? Pung truoc nhiéu lya chon ngon miéng nhung nhiéu
calo, thuc su c6 thé gy ting can hoac ba cao (tang huyét ap, tang duong huyét va

tang lipid mau) nghiém trong. Chi can nam viing 5 meo chon d6 in nay, nhiing
ngudi an ngoai cé thé an uong lanh manh ma khong bi ting can.

Chon thit nac khong c6 da va tranh
cac san pham thit ché bién nhu xuc

xich va ga ran.

Y ¢€u cau ctra hang diéu chinh hoac go1 riéng nudc sot dé
kieém soat lugong nudce sot va giam lugng calo.

gAh or Egu cocl{lfuyefl Ilﬁlt Ve lr all Adl h Uong nhiéu nudc dun soi, thay thé do
4 AU 220 IUE, N0, Khoal lahg va uong co duong bang tra khong duong.

cal bo x01 v.v...
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