CAM NANG AN UONG CHO MUA TIEC TUNG KHOE MANH

Cung xdy dyng thyc don @n udng lanh manh dé gitr gin stc khde va vui choi nhitng théng ngay

cudi ndm nhé!
Uéng nhiéu nuéc

Cdc ngay |& lé6n thudng roi véio nhiing thdng cudi ndm nhu la Gidng sinh, Tét duong lich... lc nay
thoi tiét rét lanh va kho, co thé ching ta cén mét luong nuée lon dé bu dép cho nhiéu hoat dong
vdo nhirng ngdy ndy. Hon ni¥a, ching ta ciing thudng tiéc tung va é@n uéng nhiéu dé khéng lanh
manh. Véy nén ban cang cdn udng nhiéu nuéc dé thanh loc, thai dac trong co thé va tranh bj tdo
bén trong mua déng.

Han ché& nhitng mén &n ddc trung ngay 18

Da phén nhiing mén &n vao mua 1€ hi thuong duoc ché bién theo cach quay, xdo, rén hay déng
lanh. Thanh phéan chinh cda nhitng mén &n nay la nhiéu logi thit, ca... Tuy &n ngon miéng nhung
lai khién co thé khé chiu, 1 ach vi ching rdt khé tiéu, gdy cdng thdng cho hé tiéu hod.

Tt nhét la ban nén &n kém ching véi nhiéu loai rau xanh, salad hogic chia nhé nhitng mén dé ra,
khéng &n dén qua nhiéu vao mét biva nhé.

Laim s&n nhiéu logi nuéc ép rau xanh

N&u vén mudn ngp nhiéu chét xo vao co thé nhung lai ngai @n rau thi ban ¢6 thé xay hodc ép
ching ra dé ldy nuéc. Hay st dung nhiéu logi rau, cd, qué cé loi cho sic khoé nhy rau diép, rau
cdi non, rau md, tdo, can tay... Ban cé thé xay riéng 1& hodc két hop ching lai véi nhau dé tao
thanh mét logi nuéce ép b dudng, gidu ndng luong. Lam sén mét it va dé vao 13 lanh dé tién cho
ban bét c& khi ndo muén uéng nha.

An vét lanh manh

Thoi diém nay, trong nha ching ta thuong "thd" sén nhiéu logi bénh keo va vi the ban ¢6 thé nhai
ching suét c& ngay. Céch 18t nhét la sau khi &n udng xong, ban hay di bd quanh nha hodc tép vai
dong téc nhe nhang dé tigu hao bét ndng luong.

N&u ban thuang hay di choi vao budi t3i va tién thé an vt ngodi duong thi hdy han ché an céc
mén nhu bon, mién, phd hay chan ga nuéng... Ching vira nhiéu calories lai khé tiéu héa. Thay
vao dé, ban cé thé chon nhitng mén &n vt lanh manh nhy hat dé nuéng, hat didu, qud éc ché...
Han ché su dung dé uéng cé chét kich thich

D6 udng cdc logi nhu nuéc ngot, soda, ruou, bia... déu khéng 16t cho sic khde ching ta. Thay
vdo dé, ban héy chon tra xanh hogic cac loai tra thdo méc khéc. Trong tré cé rét nhigu chét chéng
oxy hoé cé loi cho co thé, vira lam dep da, chéng ldo héa lai gitp gidm cén niva.

Ban ciing c6 thé két hop tra xanh véi chanh dé gidm cén hodc trd néng véi girng dé gitr ém co thé
mua déng nhung luu y la khéng nén cho dudng hodic chi cho it dudng théi nhé!



