DANH SACH DO UAONG "TANG LUC" CHO BAN HAY THUC DEM

Day & nhiing mén d6 uéng rét cé loi cho sic khde khi thie dém.

>>> Meo cyc hay dé thérc dém ma vén gitr duoc ste khde
Stra

Thic khuya thuong dé gay déi, vi thé, ching ta can nap thém ndng luong cho co the. Mét céc sira
s& la gidi phdp tuyét voi vilogi d6 udng nay rét thén thién va khéng géy ép luc cho da day. Céc
ban nén st dung stra dm dé cé thé tinh téo hon va trénh bi lanh bung vao dém khuya.

Ngodi tdc dung cung cdp dinh dudng cho co thé, chdng lai con déi vao ban dém, sira con giop
cho lan da min mang, trdng sdng hon. N&u khéng muén phéi d&i mat véi nguy co tang cén,
ching minh cé thé lya chon logi stra khéng duong va it béo.

Nuéc cam

Khi ching ta thie khuya, co thé s& roi vao tinh trang mét nhoc, byc bsi, gidm sic dé khang. Mét ly
nuéc cam tuoi cho bira dém rét cé ich trong viée taing cudng st khde va xua tan sy mét moi.
Nguyén nhdn la do vitamin C trong mén dé uéng bé dudng nay cé téc dung ting sic dé khang,
chéng lai sy mét mdi va ngdn nglra cdc bénh viém nhiém. Cdc ban c6 thé cho thém mét chot
dudng, tuy nhién, néu ban khéng mudn tang cén thi nuéc cam nguyén chét sé& la gidi phap t6t
nhét.

Nudc ép ca rét

Khi ban thic khuya dé lam viéc, hoc tap, ddc biét la si dung mdy tinh va xem tivi, déi mét s& rdt
dé& bi mét mdi. Luc nay, ching minh ¢6 thé udng nuéc ép ca rét.

Ca rét la mét trong nhiing ngudi ban rét than thigt déi véi déi mat. Nuéc ép ca rét danh cho bira
khuya khéng chi la mén d6 uéng chéng lai con d6i ma né con gidp ching ta tinh tdo hon, téng
cudng thi lyc, chéng lai sy mét mdi cho déi mét nhe vaio ham lvong carotene gidu cé.

Sinh 15 chuéi

Chuéi la mét phdm chia nhiéu kali, magie. Nhe dé, né cé tdc dung rét t6t trong viéc duy tri huyét
ép va co co, dong thdi con ¢ khd ndng logi bd sy mét méi. Khéng chi thé, thanh phén ¢é trong
chusi con cé thé chuyén héa nhanh thanh glucose, khi duoc hép thy vao co thé s& sinh ra nguén
ndng lvong déi ddio. Do d9, sinh t8 chudi ciing la mét trong nhitng mén dé udng ma ban nén su
dung khi phdi thic khuya.

Nuéc khodng

Ngoadi téc dung gidi khét, udng nuéc khodng con gidp ban tinh téo hon, kich thich hé than kinh,
lam tang cuong thi luc. Vithé, né ciing duoc su dung trong nhitng bra dém, khi ching ta phdi
thic khuya hoc tdp, lam viéc hay xem béng dd. DE gidm thidu céc téc hai cda cée chét nhu clorua,
nitrit... trong nuéc khodng, céc ban nén dun néng trong vong 3 — 5 phdt. Cach lam nay sé giop
ching ta trénh dugc sy khé chiu do da day thudng hoat déng kém hon vao ban dém.



