NHUNG “CHIEU” AN UONG CAN BIET

Hén ban da nghe nhiéu vé nén va khéng nén &n thyc phdm gi nhung ban ¢6 biét, chinh céch @n
udng cing dnh hudng dén sic khde? Dudi déy s& la mét vai meo nhé gidp ban ¢é cach &n udng
that hop ly va khoa hoc.

An chém
Cudc s8ng ban ron khdng c6 nghia viée &n udng cia ban cing phdi “chay” theo.

An cham rdi gitp ban cé nhiéu thai gian nght ngoi hon. Thém vao dé, ban nhai cang lau, thie én
s& duoc nghién ky, va nho thé da day cda ban s& khéng phai lam viéc nhiéu nva.

Cdm nhén bang moi gide quan

Thic &n ban chudn bi can khoi day moi gidc quan cda ban - tr mui thom lan téa dén sy ryc r&
cda mau sdc va sy hai huéc trong céch trinh bay.

Ngay cd khi ban chi @n c6 mét minh, héy tao hirng tht bang cach “t6 diém” cho bira &n nhirng
béng hoa, thdo duoc hodic ¢6 thé s dung nhitng chiéc dia mau séc dé hoan thién cho su séng tao
cua ban.

An cing ngudi khac

An cing nhau la truyén théng ldu doi & nhiéu quéc gia. Hinh thic nay chinh la mét cach nghi
ngoi, gitp ban &n chdm hon va thudng thie nhiéu diéu thi vi cung ban beé.

An tap trung

Hay khéa voi nuéc, trénh xa ban lam viée va danh cho bira dn mét khodng thai gian thyc sy dé
méi bra &n thyc sy la mét qua trinh "thudng thic". Cach &n nay ciing gidp ban biét rd khi ndo co
thé minh da no, ddc biét la nguai l6n tusi. Mét chigc bung no céing s& chi khién ban mét mdi thém
ma théi.

An bdng bét/ dia nhd

Quan st céch &n truyén théng cda ngudi Nhét, ta thdy ho thudng dung thic &n trong nhiing dia,
bat nhd. Nhirng khdu phdn xinh xén nay vira gitp bay bién dep mét vira khuyén khich ban @n
nhiéu hon bé&i cdm gidc tho vi va ngon miéng.

An theo mua

“MUa ndo thire ndy” s& giop ban cé sy lya chon thyc phdm dé dang hon. Vay tai sao ban lai
khéng an hoa qud, rau xanh va thit cé ding theo mua nhi?



An theo viing

D& ddm bdo mén &n cba ban vé sinh va bé dudng, ban nén chéc rdng thanh phén tao nén bira én
phdi tvoi ngon nhé. Céch 15t nhét la lya chon nhitng thyc phém dia phvong. Néu dé la thyc
phdm nhdp khdu, chéc hén nhiing dé &n dé da mdt it nhiéu vi tuoi ngon khi phdi trdi qua mét qué
trinh van chuyén lau dai.



