
 

¦ǎŜ ǘƘƛǎ ƎǳƛŘŜ ǘƻ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ǇǊŜǇŀǊŜ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ƴŜȄǘ рƪ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜΦ LŦ ǘƘƛǎ 

ǿƛƭƭ ōŜ ȅƻǳǊ ŬǊǎǘ рƪ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜΣ ŘƻƴΩǘ ǎǿŜŀǘ ƛǘΦ wŜƳŜƳōŜǊ ȅƻǳǊ ǎǘŀȅ 

ŎƻƴǎƛǎǘŜƴǘ ƛƴ ȅƻǳǊ ǘǊŀƛƴƛƴƎΦ Lǘ ŘƻŜǎ ƴƻǘ ƳŀǧŜǊ ƛŦ ȅƻǳ ǊƻƭƭΣ ǿŀƭƪΣ ƻǊ Ǌǳƴ 

ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŀǘ ŬƴƛǎƘ ƭƛƴŜΣ ǘƘŜ ŦŜŜƭƛƴƎ ƻŦ ŀŎŎƻƳǇƭƛǎƘƳŜƴǘ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ƎŜǘ ǿƛƭƭ 

ōŜ ŀƳŀȊƛƴƎΦ  

/ƘŜŎƪ ǘƘŜ .Ŝ ²Ŝƭƭ ǿŜōǎƛǘŜ ŦƻǊ ŀƴȅ ǳǇŎƻƳƛƴƎ ǊŀŎŜǎ ŀƴŘ Ƨƻƛƴ ƻǳǊ ǘŜŀƳΦ  

{ƘŀǊŜ ȅƻǳǊ ǎǘƻǊƛŜǎ ǿƛǘƘ ǳǎ ƻƴ ǎƻŎƛŀƭ ƳŜŘƛŀ ƻǊ ǎŜƴŘ ǳǎ ŀƴ ŜƳŀƛƭΦ  

 

 

 

Cƻƭƭƻǿ ǳǎ ƻƴ ¢ǿƛǧŜǊ όϪ.Ŝ²Ŝƭƭ¦¢Yύ ŀƴŘ CŀŎŜōƻƻƪ όϪ¦¢Y.Ŝ²Ŝƭƭύ ƻǊ 
ŜƳŀƛƭ ōŜǿŜƭƭϪǳǘƪΦŜŘǳ ŦƻǊ ƳƻǊŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ŀōƻǳǘ ƻǳǊ ǇǊƻƎǊŀƳΦ 

.Ŝ ²Ŝƭƭ {ǳƳƳŜǊ 

!ŎǝǾƛǘȅ tƭŀƴ 
/ƻǳŎƘ ǘƻ рƪ  

https://twitter.com/BeWellUTK
https://www.facebook.com/UTKbewell/
mailto:bewell@utk.edu


CƛǊǎǘ ǘƘƛƴƎǎ ŬǊǎǘΥ ¸ƻǳ ƳƛƎƘǘ ǎƛƳǇƭȅ ōŜ ǿƻƴŘŜǊƛƴƎΣ άIƻǿ ŦŀǊ ƛǎ ŀ рYΚέ ! 

рY ƛǎ ŬǾŜ ƪƛƭƻƳŜǘŜǊǎ ƻǊ оΦм ƳƛƭŜǎτŀƴŘ ŎƻƳǇƭŜǝƴƎ ŀ ǊŀŎŜ ƻŦ ǘƘƛǎ  

ŘƛǎǘŀƴŎŜ ƛǎ ǿŜƭƭ ǿƛǘƘƛƴ ȅƻǳǊ ǊŜŀŎƘΦ  

²ƛǘƘ ƭƛǧƭŜ ƻǊ ƴƻ ǊǳƴƴƛƴƎ ōŀŎƪƎǊƻǳƴŘ ǿƘŀǘǎƻŜǾŜǊΣ ŀ /ƻǳŎƘ ǘƻ рY  
ǇǊƻƎǊŀƳ ǿƛƭƭ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳ ȅƻǳ ŦǊƻƳ ŎƻǳŎƘ Ǉƻǘŀǘƻ ǘƻ ǊŜƎǳƭŀǊ ǊǳƴƴŜǊτƻƴŜ 
ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ŜǾŜƴ ŜȄŎŜŜŘ оΦм ƳƛƭŜǎτƛƴ Ƨǳǎǘ ǘǿƻ ƳƻƴǘƘǎΦ  
tŀǝŜƴŎŜ ŀƴŘ ŎƻƴǎƛǎǘŜƴŎȅ ŀǊŜ ǘƘŜ ƪŜȅΦ 

9ŀŎƘ  ǿŜŜƪ ǿƛƭƭ ƘŀǾŜ ǘƘǊŜŜ ǿƻǊƪƻǳǘ ǎŜǎǎƛƻƴǎ ǎŎƘŜŘǳƭŜŘΦ 9ŀŎƘ ǎŜǎǎƛƻƴ 

ǎƘƻǳƭŘ ǘŀƪŜ ŀǊƻǳƴŘ ол ƳƛƴǳǘŜǎ ǘƻ ŎƻƳǇƭŜǘŜΦ .Ŝ ǎǳǊŜ ǘƻ ōǳƛƭŘ ƛƴ ǊŜǎǘ 

Řŀȅǎ ōŜǘǿŜŜƴ Ǌǳƴκǿŀƭƪ Řŀȅǎ ǘƻ ŀƭƭƻǿ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ǘƻ ǊŜŎƻǾŜǊΦ ¸ƻǳ Ŏŀƴ 

ŀŘƧǳǎǘ ǘƘŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ǘƻ ƳŜǘ ȅƻǳǊ ƻǿƴ ǇŀŎŜΦ  

 

 

wŜƳŜƳōŜǊΣ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ƴƻ ǝƳŜ ƭƛƪŜ ǘƘŜ ǇǊŜǎŜƴǘΗ DŜǘ ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƻŘŀȅ ǘƻ 

ŀŎƘƛŜǾŜ ȅƻǳǊ ƎƻŀƭǎΦ  

 

Week 9  
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Nutrition Tip  

²Ƙŀǘ ǘƻ 9ŀǘ ǘƘŜ bƛƎƘǘ .ŜŦƻǊŜ 

9ŀǘ ŀ ƴǳǘǊƛǝƻǳǎ ƳŜŀƭ ŎƻƳǇƻǎŜŘ ƻŦ ǿƘƻƭŜ ƎǊŀƛƴǎ ƭƛƪŜ 

ǿƘƻƭŜ ǿƘŜŀǘ Ǉŀǎǘŀ ƻǊ ōǊƻǿƴ ǊƛŎŜΤ ƎǊƛƭƭŜŘ ƻǊ ǎǘŜŀƳŜŘ 

ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƻǊ ŀ ǎŀƭŀŘ όƭŜǧǳŎŜΣ ǘƻƳŀǘƻŜǎΣ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ŀƴŘ 

ƭƛƎƘǘ ŘǊŜǎǎƛƴƎύΤ ŀƴŘ ŀ ǎƳŀƭƭ ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ ǇǊƻǘŜƛƴ ǎǳŎƘ ŀǎ 

ƎǊƛƭƭŜŘ ŎƘƛŎƪŜƴΣ ŬǎƘΣ ƻǊ ƭŜŀƴ ǊŜŘ ƳŜŀǘΦ {ǝŎƪ ǿƛǘƘ ǿƘŀǘϥǎ 

ŦŀƳƛƭƛŀǊΦ 

tǳǎƘ ǘƘǊƻǳƎƘ ƛǘΗ 

¢ƘŜ ƭƛǧƭŜ ōƛǘ ƻŦ ŘƛǎŎƻƳŦƻǊǘ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ŦŜŜƭ ŦǊƻƳ ǘǊŀƛƴπ

ƛƴƎ ǿƛƭƭ ōŜ ƴƻǘƘƛƴƎ ŎƻƳǇŀǊŜŘ ǘƻ ǘƘŜ Ƨƻȅ ŀƴŘ ǎŜƴǎŜ 

ƻŦ ŀŎŎƻƳǇƭƛǎƘƳŜƴǘ ǘƘŀǘ ȅƻǳΩƭƭ ŦŜŜƭ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ŬƴƛǎƘ 

ȅƻǳǊ ǊŀŎŜΦ  


