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Ban la nam gii, tinh chdt cdng viéc khién ban phdi &n méc trang trong, nhung co thé qua gay
khign ban cdm thdy khéng ty tin trong bé complet. Ban la n& va mudn cé6 mét co thé déy ddn va
thon thd hon dé c6 thé méic éo pull va quén jean dep hon. Nhung du ban d&ati

Ban la nam gii, tinh chdt cdng viéc khién ban phdi &n méc trang trong, nhung co thé qua gay
khign ban cdm thdy khéng ty tin trong bé complet. Ban la n& va mudn cé mét co thé déy ddn va
thon thd hon d& cé thé méc o pull va quén jean dep hon. Nhung du ban dé c8 géng an rat
nhiéu, ban vén khéng thé tang cén. Véay thi dau la ly do?

An u8ng khéng hop ly

Nhiéu nguoi than phién rdng méi bira ho &n dén 4 bét com nhung co thé vén 8m, s6 khdc thi nght
rang &n nhiéu thit s& t&ng cvong luong dam béi ddp cho co bdp hodic dn nhiéu chét béo s& givp
co thé tang cén nhanh.

An th& ndo dé phu hop véi co the 2

Moi ngudi thuong khong biét rdng, méi ngdy, tuy vao luong ndng luong tiéu hao nhét dinh ma co
thé s& hdp thy mét luong tinh bét hodic dam nhdt dinh. Do véy, viéc én qué nhiéu dam va chdt béo
s& dan dén tinh trang thira chét, gdy ra bénh béo phi hodc git, con tinh bét chi do dé ddp Gng
nhiing hoat déng t3i thiéu cda co thé. Thém vao dé, co thé chi cé thé hép thy mét céch tét nhét khi
duoc cung cdp ddy du chdt dinh dudng. Vi vay, dé tang can mét céch lanh manh, héy bé sung
mét cach day di va hop ly lugng tinh bét, dam, chét béo cung véi cac vitamin va khodng chét cho
co thé.

Khé nang hép thy kém
Theo cdc chuyén gia dinh dudng, méi co thé cé khd néng hdp thy khdc nhau. Vivéy, cé nhing
ngudi &n rét nhiéu nhung khong béo, lai ¢é nhitng ngudi du d@n it nhung co thé van téing can lign

tuc.

Khd néing hép thy biéu hién qua tinh chét cia phén va s8 1an di ngodi. Nhirng nguoi ¢6 khd néing



hdp thy thic &an kém thuong di ngodi phén séng, téo bén, tiéu chdy, di nhiéu lan trong mét ngay.
Thém vao dé, nhitng ngudi mdc céc bénh vé dudng tiéu héa nhu: dau da day, dai trang ciing lam
gidm kh& nang hdp thy cta co thé.

Diéu ndy c6 thé khdc phyc bang céch diéu chinh men tigu héa.
Chuyén héa ndng lvong co bdn cao

N&u nhu ban da &n udng hop ly va hé tigu héa khéng bi rdi loan thily do & sy chuyén héa néing
lvong co ban.

Vé khoa hoc, mic d6 chuyén héa néng lvong co bén la s8 ndng luong tiéu hao duoc dung cho
céc hogt dong i thigu cda co thé nhu tim ddp, phéi thd. Mic dé chuyén héa nay & méi nguoi
khéng gidng nhau, ngudi c6 mic do chuyén héa cao thuong cé bigu hién: néng déng, hoat bdt,
khé ngdi yén mét chd va thuong say mé cdc mén thé thao. Chinh vi sy tiéu t6n nhiéu ndng luong
vao chuyén héa co bén nén nhitng ngudi nay thuong gdy va khi s& vao da thi néng hon nguoi
béo, nhitng nguoi c6 mic chuyén héa thdp.

Tdng cén bdng céch nao?

Truéc tién, ban phdi xéc dinh rd ly do khign minh khéng thé ting can. Néu la do @n udng hodic
van dé hép thy thi can phdi diéu chinh lgi ch& d& dinh dudng va men tiéu héa. Con néu do mic
chuyén héa ndng luong cao thi ban cén phdi téng cuong nhiéu hon niva chét dinh dudng cho co
the. Sau dé, hay xdc dinh minh mudn téing bao nhiéu cén va trong thoi gian bao léu.

Chon thyc phdm cho bira @n rét quan trong.

Va dudi day la mét s8 161 khuyén cia cée chuyén gia cho viée taing cén:

Khéng bd bira séing: théi quen bé bra séng la diéu rdt khong 18t cho co the. N&u nhu ban bé ba
sang thi diéu nay c6 nghia la tr 7h t8i hém truée cho dén 11h trua hém sau, ban khéng hé bé
sung ndng lvong cho co thé. Thém vao dé, ban con thé méc bénh dau da day do trong mét thoi
gian dai da day khéng ¢ gi dé co bép.



An nhiéu bira mét ngdy: moi ngudi thuong ¢8 géing &@n nhiéu trong mét bira nhung thét ra da day
khéng thé tigu héa hoan todn mét luong l6n thic é@n trong cing mét ldc. Viéc &n dan trdi thanh
nhiéu bra s& gitp da day tiéu héa hiéu qud hon, déng thdi con tranh duoc hién tuong khé chiu
hogdc budn ngd sau khi &n do ban phéi an qué no.

An da dang: mac du céc logi thyc phdm ban hay &n 6 thé da cung cdp day do chét dinh duang
cho co thé nhung viéc thay déi khau vi s& lam ban cédm thdy khong bi nham chén va &n ngon
miéng, giup men fiéu héa tiét ra nhiéu hon.

Tdp thé thao: day la diéu kién khéng thé thigu néu ban muén téng can. Tap thé thao khéng chi
gitp co thé khde manh va con ép co thé phéi hép thy nhiéu hon do bi tiéu hao ndng lvong thong
qua qué trinh tap luyén. Hon niva, viéc tap thé thao thuong xuyén s& gitp ban c6 duoc co thé can
dai trong khi van téng can.

D&i véi céc ban nam, phong tap thé hinh la noi ly tudng dé céc ban logi bé nhing méic cdm vi
than hinh nhé bé cda minh. Con d&i véi cdc ban niy, viéc chay b 15p méi ngay s& gidp cac ban
c6 duoc than hinh thon thd, can ddi, nhung luu y khong nén chay qué nhanh, vi diéu nay c6 the
khién co bdp phdi hoat déng véi cudng dé cao hon binh thudng, dén dén chén s& to ra.

Va thay vity ban than tim ra cdch téing can cho minh, c6 the dan dén nhung phuong phép sai ldm
va hdu quéd khéng t8t, hay tim dén béc si dé cé dugc nhitng loi khuyén chudn xéc va ding ddn
nhét.



