Thoi quen an uong co lgi cho sire khoe

Thém ca phé vao sita bo, chd phai thém sita bo vao ca phé. Viéc dau tién
bubi sang ng ddy 1a dd day sira khong béo vao trong ly. Sau khi ubng can 1/5,
lai thém ca phé cho day. Nhu vdy, ban c6 thé hdp thu du luong nhu cau 25%
vitamin D va 30% calci hang ngay cho co thé.

Trudc moi bira dn udng 2 tach nudce

Cach 1am nay ludén dam bao co thé trong trang thai “du nudc” , con giip
khéng ché lugng dn. Mot nghién ctru tai Ha Lan cho thdy, trudc bita dn udng 2
tach nude giam cam giac doi va lugng an vao, theo do dat tac dung giam béo phi.

Khong bo 16 mot co hdi nao dé an ct hanh

Rat nhiéu nguoi khi dn rau gap bo cit hanh mot cach tymi. Pay 1a mot viéc
dang tiéc. Cu hanh chura nhi€u isoflavon giup bdo v€ tim mach, vi vay, an cu
hanh nén xem la “nhiém vu” cua ching ta. Nhat 1a khi dung thirc an khong tot
cho strc khoe nhu mon thit nudng chang han, ci hanh 1a rau “ctru mang” cho ban.

Udng mét tach 16n nude sau khi ding fast food

Lugng calo va mubi cua fast food déu vuot chi tiéu nghiém trong, tuy
ching ta khong c6 bién phap voi chit béo an vao, nhung mét tach 16n nudc co
thé gitip ban giam ndng d6 natri trong co thé, giup ban “xa mot ti” voi bénh ting
huyét ap.

Néu c6 diéu kién, ham tra d6 (lipton) bang nudc lanh

Nghién ciru gan day cua Bo nong nghiép My kham pha, so voi rau xanh
hoic ca rét, mot phan tra d6 c6 chira cang nhiéu chat chéng oxy héa, ching giip
ban chdng nép nhin va sy xdm nhip cia ung thu ¢ hiéu qua. Nudc lanh c6 thé
lam cho thanh phan htru ich trong tra dudi trang thai khong bi pha hong ma ngam
ra ngoai tu tur, ban chi can chiu khé cho thém mét ti nira.

Ba gid chiéu, 4n xé ding gio

C6 1& “nam nudng” di tré thanh nguyén do ma ban khong an sang, thé
nhung, an xé lac 3 gio chiéu khong thé 1a cai cé dé ban trén tranh duoc. Bb sung

dinh dudng gitta bira trua va bira toi c6 thé giup ban trai qua mot thoi ky mét moi
nhat trong ngay. Stra chua, trai cdy, banh... déu la sy chon lya khong kém.

An ca 16p xo quit

Rat nhiéu ngudi khi dn quat s& 16t “soi tring” bam trén mui. That ra, trong
s¢1 chtra nhiéu chat flavonoid, rat c6 ich doi voi co thé. Khau vi trong dang mang
ngot, néu thudng thuc k¥ trai that khong toi.

Hang ngay an dinh lwong “nuwéc udng trach nhiém”

Khi cong viéc ban ron cd budi sang lam cho ban miéng kho ludi tao, mdi
nghi dén ca budi sang chua udng nudc. Chuan bi mot binh nude 1,5 lit trong



phong lam viéc, rot day vao do lugng nudc uong can cho mot ngay, hoach dinh
cho minh phai udng hét maéi vé nha.

Khi mua trai cay, nén chon mau dam

Tuy trdi cdy muon hinh mudn vé, nhung khi “can nhac” vé suc khoe, nhat
dinh trai cdy mau dam s& tro1 hon, bdi 1€ trong do co chira cang nhi€u chat chong
oxy hoa. Khi ban ban khodn, thi chon trdi cdy mau den nhu man, 6 mai... s¢
khong toi.

Dung nwéc nong doi rira miéng thit

Lot giéy day trén thit x4t 1at dé hat md. Néu ban mudn sach s& hon, c6 thé
chtra thit trong mot 6, dung nudc noéng doi rra. Vi cach lam nay s€ loai bé hon
nura chat béo.

Chuyén mon goéi thanh moén rau cham

Khéng chi thit nudng nhiéu calo, nudc xot ciing c6 thé mang lai nhiéu calo
cho mén goi vén di 1a thic an tdt cho strc khoe. Cho nén, d6 nudc xbt da ché bién
vao mdt chén nhd, dung rau da ché bién chim an, thi luong nudc xbt ban can
dung chi 13 1/6 so véi ban dau.

Phong vé chit béo tot cho bira in toi

C6 nguoi bira sang va trua khong dung thtc an chit béo, cho rang bita tdi
dung nhiéu thtrc dn chit béo, day 1a cach lam sai 1am. Nghién ctru cho thay, vai
gid sau bita an c6 hip thu chat béo 50 - 80 g, tinh dan hodi ctia mach mau giam
xudng, gen dong mau ting 1én d6t ngdt. Cho nén, cho du ban ngdy an rat “thanh
nhat”, ciing khong thé “ty thuéng” cho minh vao ban dém.

Dung thirc an vat chira carbohydrat trudc khi ngu

Dung moét it thire dn vat chira carbohydrat trude khi ngu giip ich cho giéc
ngu. Dung thuc phim ngii c6c 13 cach bd sung chit xo tot nhit, tuy nhién, phan
dong nguoi hang ngay chi hap thu phan nira luong chit xo so v6i nhu cau cta co
thé 1a 25 - 35 g, vi thé, trude khi nga nén dung mét it thirc dn giau xo.
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