AN KIENG THEO PONG HO SINH HOC

Nhu cdu dinh dudng vao tirng thoi diém khdc nhau trong ngay lusn thay déi va ban cén ¢é nhiing
diéu chinh thich hop nhét. Lich &n udng trong 24h cda mét ngdy gitp ban hiéu rd hon nén &n cai
giva &n khi ndo.

6-%h séng

Bra diém tam la budi quan trong nhdt trong céic bira dn. Vivay du ban dén dau, ban ciing khong
nén bé bra nay, nhét la d&i véi nhtng ngudi &n kiéng. Bia séng véi mét thyc don gidu protein
gitp ban lam viéc cd busi séng khéng mét méi vi thigu néing lvong, thiéu chat hay déi bung nia
chirng. Ban cé thé chon tring, xtc xich va stra chua cho busi séing. Né&u thuéc nhém them ngot,
ban nén dung thém it tréi cdy tvoi va bét yén mach. Tranh dudng, nho hay kem.

10h30

Né&u nhu ban cdm thdy déi vao gid nay, hay an mét chit dé vat. Nén chon thic &n it bét dudng
nhu stra chua khéng béo. Néu ban khéng cdm thay déi, hdy ngodnh mét véi ba &n nay.

TU truva dén 14h

Day la gio cda bira trva. Nén 6 mét bra trva cén bdng véi dam tb thit ga (chon &n nac, it ma,
khéng da), hay mén cé va salad. Cé thé b sung mét it chét béo c6 loi tir ddu hay déu sliu.

16h30

Ban c6 thé &n thém mét qua tdo vao gior ndy.

T 17h dén 20h

Day la gio &n 18i, la bira &n nhe nhét trong ngdy va t8t nhét nén dién ra trude 19h.

Tu 21h dén 6h séng

Day la khodng thei gian bdo déng dd cho nhitng nguai an kiéng. An udng hdu nhu bét ¢t gi
trong lc nay déu dé& dén dén tich ma. Mat khéc, néu ban cdm thdy déi trong gior nay thi hdu nhu
la do cdm tinh ch& khéng phdi déi that sy. Vivay, hay kiém ché dé khéng chay xudng bép hay mé
t0 lanh ra.



