AN CHAY - LOI CA BOI BUONG

Ché& dé &n chay rét t6t cho co thé, véi luong chét béo dong vét va cholesterol it né s& tranh cho co
thé ban nhitng bénh nhy tim mach, ung thu, tiéu duong, ddc biét la nhéi mdu co tim va xo vira

dong mach. Hay thu thay déi khau vi gia dinh ban bdng nhiing mén @n chay cho 5 ng&

An chay nhu th& nao?

D& t&ing cvong mdu va cdc acid amin thiét y8u ching ta nén @n nhiéu nhirnh mén thuée ho dau.
Nhiéu chuvong trinh nghién cu dé chiing minh rdng dau nanh chéng thua gi sira va tring va con
nhiéu chat dinh dudng hon cd thit bod. Ngodi ra, mét s6 cac mén &n chay ciing rét gidu chat dam,
mudi khodng va sinh 18.

Ndu cdc mén &n chay khong khé lam, ching ta cé thé mua vé ty ché bién ldy theo sé thich cda
minh véi nhitng dé mua & ngodi cho. Ngodi ra, ching ta cé thé s dung nuéce dira, nuéce cét dira,
lac lam thanh nhitng mén &n chay déc ddo.Tuy vao sé thich cla trng ngudi ma ta cé thé hép,

ludc, chung, xdo, rang, rén cac mén &n chay cia minh.

(Anh: Inmagine)

An chay cén cho y

- Khi ndu céic mén chay khdng nén cho nhiéu muéi va bét ngot vi cho nhiéu vén ¢6 thé bi huyét dp
cao nhu nhiing ngudi &n man binh thudng.

- K&t hop &n chay véi &@n cdc loai tréi cdy gidu chét xo dé khéng bi téo bén.

- Khi &n chay ching ta khéng dugc udng ruou, né sé& trénh cho ban nhiinh bénh do ruou géy ra
nhu bénh gan, mét, mdu... Va lam cho déu éc ching ta ludn thanh than, khéng bi stress.

- Ching ta véin ¢6 thé choi thé thao nhu binh thuong khi &n chay nhung cén phdi ngp dd néng
luong cho nhu céu hogt déng cda minh.

- Nén &n chdm rai tranh hép tap véi vang.

- Haiy lén thyc don mén &n chay cho cd tudn dé cé du céc dudng chét can thiét va ddm bdo khong
nham chén.
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