Phong ngira tao bon

Nude uong

Ban sé bi tdo bon néu dé co thé thiéu nude. Do do, hay uéng nhiéu nudc, it nhat 8
ly mdi ngay. Nudce c6 tac dung kich thich nhu dong rudt va ngin ngira chirng tao bon..

Rau cu

Véi ham luong chat xo dbi dao, rau cii ¢6 tic dung chdng tio bon hicu qua. Do 1a
cac loai rau cu nhu bong cai xanh, cai bép, ca rdt, cai bé x6i, dau xanh, dau lang, dau Ha
Lan... Theo cac chuyén gia dinh dudng, rau cu di qua ché bién hd tro qué trinh tiéu hoa
tdt hon so véi rau ¢t chua dugc niu chin.

Ngii céc nguyén hat

Pay 1a ngudn phong pht chit xo. C6 thé bd sung chat xo tir banh mi va gao lut.
Bép rang, mon an vét it calorie va nhiéu chat xo, cling chéng tao bon tot.

Trdi cdy twoi

Céc loai trai cay khac nhu dao, thom, 1€ va du du duoc khuyén dung ddi vai nhiing
ngudi bi hoi chimg rudt kich thich vi ¢6 tic dung giam dau bung va chong tdo bén. Cac
loai qua mong nhu dau tdy, qua mam x6i va qua tio chia nhiéu chit xo nén ciing giup
ngan ngura tao bon.

Trai cdy kho

Trai cay kho cling 1a mot lya chon khéc gitp kich thich tiéu héa. Méan kho, mo kho,
cha 13, nho kho gitip nguoi an d6i pho hoi ching rudt kich thich. Man kho con dugc xem
1a thudc nhuan trang tu nhién.

Thubc nhudn trang

Pa sb céc loai thude thudce dang “khong can ké toa” rat an toan khi su dung, néu
ban 1am theo chi dan trén bao bi. Tuy nhién, ban khong nén lam dung thube dé tranh lam
cho rudt “chay i”. Loi khuyén 1a ban phai diéu chinh ché d6 an udng ctua minh trudc khi
tim dén sy tro gitp cta thudc men.
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