5LY DO NEN AN CHAM

An chém, nhai ky gitp thyc phdm duoc chia nhé khi vao da day, co thé ban s& cé qué trinh tigu
héa t&t hon.

Ong ba, cha me tirng dan réing nén &n chdm. Ban c6 thé nghi réing nhitng diéu ho néi khéng quan
trong. Qué thuc cé rét nhiéu ly do d& ban thudng thire bira &n cda minh mét cach cham rai.

1. Gidm cén

Nao phdi mdt khodng 20 phdt dé nhan duoc tin hiéu rdng co thé da no, ban sé& tiéu thy it calo hon
néu &n tr tr. An nhanh, ban ¢é xu huéng &n rét nhiéu nén s& tang can. Khi an cham, ban c6 thé
&n mot s8 logi thyc phdm yéu thich ma khéng bi téing can. Vi vdy, mét trong nhirng céich dé nhdt
va ré tién d& gidm can la &n that cham.
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2. Thudng thie vi ngon cia mén &n

Caing dn that cham, ban cang cé thé thudng thire duoc vi ngon clia cdc mén. Ngodi ra niém vui tir
&n udng sé tang 1én. Mét trong nhiing phdn thudng sau gie lam viéc vét vé la céc mén én dé thda
mdn con déi. That tuyét vai khi ban danh nhiéu thoi gian hon dé thudng thie nhitng mén &n yéu
thich ay.

3. Cai thién tiéu héa

An cham, nhai ky, thyc phdm duoc chia nhd hon khi vao da day, co thé s& c6 qud trinh tiéu héa
t6t hon. Trén thyc t&, néu ban nhai théc dn ding céch, qué trinh tiéu héa bat déu ngay trong
miéng. Co thé s& phdi mét it nding luong hon cho viéc tidu héa. Day la mét trong nhirng loi ich sic
khde chinh cia viéc &an cham.

4. Mét sy thay ddi trong 18i séng

Khi danh thoi gian dé& danh gid cao nhirng gi minh dang @n v &@n ti tb, s& dnh hudng tich cyc
dén toan b 18i sdng cda ban. Mic db céng thding gidm xudng vi ban khéng véi vang, lién tyc lam
viéc véi cudng dd cao. L8i séng ndy gitp ban dat duoc nhiéu niém vui va thanh cdng hon mong
doi.

5. Mét céch 8t dé rén luyén tam tri

Khi chd y dén nhitng gi dang &n va dat tdt cd sy tap trung vao thyc pham, ban dang thyc sy rén
luyén t&m tri cGa minh. An cham gitp ban rén luyén t&m tri va trénh xa nhiing phién nhiéu, giop
ban tim hiéu cdch hodn todn tdp trung vao chi mét viéc va tan dung 18i da thoi gian d& hoan thanh
viéc dé.
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