NHUNG THOI DIEM TOT NHAT BE AN HOA QUA

N&u &n tréi cdy trudce bira com khodng 10 phit, ban s& hép thu duoc nhiéu vitamin. Chét chua
trong hoa qué cling gidp ban ngon miéng khi vao ba.

Néu truéc dé khéng &n sang, ban nén chon nhitng hoa qua it axit va khéng chét nhu téo, g,
chuéi, nho. C

N&u &n tréi cdy trudce bira com khodng 10 phit, ban s& hép thu duoc nhiéu vitamin. Chét chua
trong hoa qué cing gitp ban ngon miéng khi vao bia.

Néu truéc d6 khéng &n séng, ban nén chon nhitng hoa quad it axit va khéng chét nhu téo, 18,
chudi, nho. Chuéi giau kali, cé ich cho tim va co bép, lai gitp tri téo bén & tré. Téo nhiéu vitamin
C, &n trudc bra com ciing la 16t nhét.

Véi nhitng ngudi bi bénh da day, khéng nén an hoa qua truéc bvra com.

Cdc thoi diém sau cing 16t cho viéc &n hoa qla:

Sau m&i bra com: An budi rét 18, nhét la véi phy ni ¢6 thai. Trong budi cé céc axit thién nhién,

gitp gidm cholesterol, gidm t8n thuong cho thanh déng mach, phong cdc bénh vé tim. Do trong
budi c6 nhiéu axit nén néu &n khi déi s& dnh hudng dén da day.

(Anh: alibaba.com)

An dira sau bira com ciing gidp tiéu héa t6t hon. Dia tuoi cé men albumin, néu &n khi déi s& lam
hai thanh da day, tham chi di ¢ng véi ngudi mén cdm.

10 gio séng: Day la loc ta lam viée céing thdng nhét, d& cam théy bén chén, bt rot. An hoa qué
lGc nary thi mui vi chua ngot s& khién ban thdy tinh than thodi méi, bét céing théng.

1 gio trua: Cé the hd tro tigu héa, 18t nhdt la nhitng qué nhiéu chét chua nhy cam, chanh, mo,
quyt, son tra.



4 gid chiéu: Lic nay thuong ta da déi bung, hoa qud cé thé an dé 16t da. Nén chon loai it axit.



