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Gidgi thiéu
 Trong bdi cdnh ngay cang gia tang tinh trang béo phi va cac bénh lién quan dén ché do an
udng, viéc xay dung théi quen an uéng lanh manh khéng chi la mot xu huéng ma con la
mot nhu cau thiét yéu. Théi quen an udng lanh manh khdng chi gitp giam can ma con cai
thién sic khoe téng thé, tang cudng nang luong va nang cao chat lugng cudc song.
« Bai viét nay sé cung cap cho ban 5 meo hitu ich dé xay dung thdéi quen an uéng lanh
manh bén viing, tlr d6 gilip ban dat dugc muc tiéu gidm can mot cach hiéu qua.

Lap ké hoach b{ra an

« Lap ké hoach bira an la mot trong nhiing cach hiéu qua nhat dé duy tri théi quen an uéng
lanh manh. Khi ban c6 mét ké hoach rdé rang, ban sé dé dang chon Iuya thuc pham tét cho
suc khde va tranh xa nhirng mén an khong lanh manh.

 Hay danh thoi gian mdi tuan dé I1én danh sach cadc moén an cho tung bia, tor d6 mua sam
thuc phdm can thiét. Viéc nay khong chi gilp ban tiét kiém thoi gian ma con gidm thiéu
viéc tiéu thu thuc phdm ché bién san, thuong chira nhiéu calo va chat béo khong tot.
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Tang cuong tiéu thu rau cu qua

 Rau cl qua la nguodn cung cap vitamin, khoang chat va chat xo doi dao, rat can thiét cho
co thé. Hay c6 gang bd sung it nhat 5 phan rau ci qua moi ngay vao ché do an udng cla
ban. Ban cd thé thém rau vao cac mén an chinh, lam salad hoac an kem vdi cac mén an
khac.

« Viéc tang cuong tiéu thu rau ct qua khong chi gidp ban cam thay no 1au han ma con ho
trg qua trinh giam can hiéu qua.

Chon lua thuc pham nguyén chat

« Thuc phdm nguyén chat, nhu ngli c6c nguyén hat, thit nac, ca, va cac loai hat, thuong
ch(ra it calo va nhiéu dinh du@ng han so véi thuc phdm ché bién san.

« Hay c6 gang chon lua thuc pham tuaci séng va han ché tiéu thu thuc pham da qua ché
bién. Diéu nay khong chi gitip ban kiém soat lugng calo tiéu thu ma con cung cap cho co
thé nhiing dudng chat can thiét dé duy tri sirc khoe.

Uong nhiéu nudc

» Nudc la yéu t6é quan trong trong ché do an uéng lanh manh. Uong da nudc khong chi gitp
co thé hoat dong hiéu qua ma con ho trg qua trinh tiéu hdéa va gidm cam giac thém an.

« Hay c6 gang uéng it nhat 8 ly nudc méi ngay va thay thé cac loai dé udng c6 dudng bang
nudc loc hodc tra thdo moc. Viéc nay sé gilp ban gidm lugng calo tiéu thu va ho trg qua
trinh gidm can.

Thuc hanh an uéng chanh niém

« An uéng chanh niém |a mot phuong phép gilp ban tap trung vao thuyc pham va cdm nhan
huong vi cda no.
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« Hay danh thoi gian d€ thudng thdc tiing miéng an, nhai chdm va cdm nhan huong vi. Diéu
nay khong chi gitip ban cdm thay no hon ma con gitp ban nhan biét dugc khi nao minh
thuc sy no, tir dé gidm thiéu viéc an uéng vo toi va.

Két luan

* Xay dung thdi quen an udng lanh manh bén viing khong phai la diéu dé dang, nhung Vi
nhirng meo trén, ban c6 thé ting budc cai thién ché d6 an uéng cda minh.

« Hay nhé rang, viéc giam can khéng chi la mét muc tiéu ngan han ma la mot hanh trinh dai
han d€ duy tri sttc khde va chat lugng cudc séng.

« Bang cach ap dung nhiing meo nay, ban sé khong chi gidm can ma con cadm thay khoe
manh va tran day nang lugng.

Tai liéu tham khao
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