THOI QUEN XAU GAY BUNG PHE

An no xong ma ban c& ndm von khéng chiu di lai véin dong dé kich thich hé tigu héa lam vigc thi
chdc chdn byng s& phé ra rét xdu...

Ban ty hdi tai sao minh da gidm &n, thé duc, tham chi nhin déi ma van khéng gidm cén teo ndio?
Thd pham chinh la nhirng théi quen xdu nhu hit thude, ndm von sau d@n... Ban ciing nén trénh
nhirng théi quen sau dé viéc tap luyén, &n kiéng dat hidu qud t8i da.

HGt thudc l&: La théi quen khign bung to ra. DE trénh théi quen xdu ndy, hay dn thém nhing dé én
c6 vi déng d€ vuot qua con them thudc 16, kién tri thuc hién diéu nay, ban s& bd duoc théi quen
hot thuéc.

Nam ludi sau bira én: Mét théi quen v ciing xdu khién byng phé ra. Thay vi ndm luoi, hay di lai
nhe nhang hodic ngdi thdng tdm mét tiéng trude khi ndm nghi dé hé tigu héa lam viéc.

An u8ng v do: Khién ban khéng kiém sodt duoc lvong calo nap vao co thé, lam co thé tang can
nhanh chéng va bung ban s& phinh ra. Gidm ch& dé an xuéng mic vira phéi s& gitp vong 2 gon
gang tré lai.

B4 bira: Khéng hé gitp lam nhd bung, bd bira khién da day ban déi meo va co thé s& ty dua ra
cdnh béo déi, khién ban &n nhiéu hon vao lén tiép theo va két qua la céi bung lai phinh ra to hon.

Nhéu nhet: La quéng thoi gian vui vé ma ban khéng tinh toén téi lugng calo du thira trong nhirng
dd udng c6 cén ban nap vao. Gidi phdp trong nhirng lic nay la héy udng rugu dd vi ching khéng
gy béo bung.

D6 &n nhanh va dé udng c6 ga/khdng dudng: Luong calo, chét béo va dudng trong nhiing dé &n
ndy v6 cling ¢6 hai cho stc khde cia ban vé lau vé dai. Ching kich thich sy trao dai chét trong co
the va khién co thé tich m& quanh khu vyc vong 2. Hay han ché t8i da si dung nhirng sén pham
nay.

Khéng &n banh mi: Hoan toan la mét théi quen sai lam. Cac chuyén gia khuyén ban nén &n nhirng
dé &n lam t ngl cdc nguyén hat bdi ching gitp téng lvong insulin trong co thé, dan dén gitp
gidm khd néng tich m& quanh ving byng. Nap vao co thé mét luong cacbonhydrat vira do ciing
tao diéu kién cho qué trinh tiéu héa.

Hoan toan khéng &n dé &n cé chira chét béo: Nhiéu ngudi c&r ngd phdi tuyét déi trénh nhiing d6
&n c6 chat béo thi méi gidm duoc can. Diéu nay la hoan toan sai lém. Co thé khéng chi can chat
béo dé c6 ndng lvong cho cdc hoat dong séng, né con cdn chdt béo dé kich thich qud trinh dat
chéy chét béo. Luu y raing chét béo bdio hoa don la chat béo t8t, nén ngp vao co thé.

Khé tiéu: Tiéu héa déng vai trd vé cling quan trong khong chi véi co the ma con véi cd viéc gidm
58 do vong 2. Van dong nhe nhang sau bira én s& giop chia nhd lvong thyc phdm nap vao, tao
diéu kién cho qud trinh tiéu héa, khong cho chdt béo tich ty quanh vong 2 cda co thé.

Khéng &@n rau: La théi quen vé cung xdu. Rau gitp bd sung chét xo vao hé tiéu héa, tao diéu kién
cho qud trinh hép thy thire &n va trénh téo bon.



