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Vyakula vya Kupunguza Hatari ya Kiharusi
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Lishe na Ulaji wa Afya

Leo hapa tutazungumzia juu ya vyakula ambavyo vinaweza kupunguza hatari ya kiharusi.
Kiharusi ni hali ya kiafya ambayo inaweza kuwa hatari sana na kusababisha madhara
makubwa kwa afya ya mtu. Kama AckySHINE, mtaalamu katika masuala ya afya, napenda
kukushauri juu ya vyakula ambavyo vinaweza kukusaidia kupunguza hatari ya kiharusi.

Hapa chini nimeorodhesha vyakula 15 vinavyofaa kuliwa ili kupunguza hatari ya
kiharusi:

Kula mlo wenye afya na kujumuisha vyakula hivi katika lishe yako ya kila siku

kunaweza kusaidia kupunguza hatari ya kiharusi. Kumbuka pia kufanya mazoezi mara kwa
mara na kudumisha uzito unaofaa ili kuimarisha afya yako ya moyo na kuzuia magonjwa
ya moyo.

Je, unafikiri ni vyakula gani vinavyofaa zaidi kupunguza hatari ya kiharusi? Unapenda
kula chakula gani kutoka kwenye orodha hii? Tuambie maoni yako! ??
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