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ROt déng ngl i c6 nhu clu gilm béo nhing nglUc I0i, sO ngl0i muln tang can ctng nhilu
khong kém.

BOn muln tang can tic la phii phat triln thém 100 ng ¢ x00ng va tich lul thém m0 trong cO tho.
Thi nén cn phOitang cOOng cung clp cac chit dinh d00ng ding thii lam gil m phd n nang
I00ng bl tiéu hao. Tang khii 100 ng ¢ xd0ng cOn phdihOp c0 dinh ddOng va vin ding, tho dic
thD thao...

Mul n tang nang 100 ng?

An d0 ba bl a an chinh: bl a sang, trla, chilu &n ding gil. Bla &n chinh luén phlli cé di bln
nhém chit dinh d00ng: b0t di0ng (cOm, hO tilu, phO, banh mi, xéi...), chlt dim (thOt, c&, tém,
cua, tring...), chit béo (dlu, mO, b0, me, dlu phing) va cac loli rau qul. Thi ¢ phUm cung clp
nhidu nang I00ng chinh 1a cOm va ddu m0.

Thém bl a phl: ngoai ba bl a an ci dinh, bl n nén an thém hai, ba bla an phi xen ki viily
sl a, chén che, céi banh béng lan, hi yaourt, cl khoai, trai bl p, hd kem...

An da ding: n0u khong d 0ng vii lodi thd ¢ &n n&o, bl n nén &n da di ng nhil u loli thd ¢ phim
trong ngay. B0i mén an thi 0 ng xuyén sO gitp bl n khéng bl ngan ngly I0i ¢é thD nhn di0c di
chOt dinh d00ng. NOu bl n khéng an ullng da ding s b0 thilu mOt sO vichOtdinh d00ng gay ra
bilng an va mit sU bl nh ly khac. Bon ¢é thl an nhilu mén trong cung mit bl a. Vi dl sau khi
an c'm thi an thém vai cai banh min, mOt ha yaourt, holc nlla ly sDa... rli hdy an trai cay trang
mil ng.

Khéng an viit: bl n khéng nén an l0t vt sul't ngay ma nén din vao nhing bl'a an chinh hollc
phi. TrdOc bl a an chinh trong vong hai gil ding ho, bl n khéng nén an ull ng gi ma hay thl 0 ng
thlc cac mén “I0t vOt” nay ngay sau bla clm.

Ou tién thOc an b0 diOng: dung nhidu cac loli thd ¢ an giau nang 100 ng, giau chit béo, nglt nhi
sfatlli, sDa b0t nguyén kem cac loli, banh kem, chocolate, ché, thi't quay... CO trong chl
biln mén an, bl n c6 thi thl0ng xuyén lam cac mon chién, xao, xtp cé nilc béo...

Sla danh cho ngiligly
TO tr00c din gil bOn vl n an binh thi0ng ma v n khéng Ién can, thi sau mii bl a an chinh bl n

hay ulng thém mOt ly sDa b0t nguyén kem (khul'y nhilu s a - hdi dic). TOi thil u ngay hai ly va
quan tring nhit la ly sla tr0c khi ngO t0i... Trong vong mOttuln 10, bOn sO ¢é thO 1én can. LOu
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y céc loli b0t hay sl a cao nang I00ng khéng phli dung di thay thO hIn cho mOt bda an chinh
nao, ma chi la b0 sung thém. Do ham 100 ng béo va dilng kha cao nén c6 thl gay no lau va
bil ng an.

Mul n gillm nang 100 ng tiéu hao?
Khéng nudi thém giun san trong ngi i bl ng cach x0 giun dinh kI mdi 6 thang.

Chich nglla phong bl nh, gill vO sinh ca nhan, vO sinh an uing di gil m hao t0n nang I00ng do
bInh t0t gay ra.

Nén dilu hoa gil a lao dIng va nghll ngli cho hip ly. HIn chO th0 c khuya. Tranh lam vil c, lao
ding, hic tOp, chOithd thao qua sl c, cang thl ng.

TOp thl ddc diludinvaviaslc miingay giup mau huylt I0u thdng, phat triin c0 bl p va tang
c00ng khii xd0ng, tiéu hoa thuln I0i... d0 cé thD cli thiln tinh trdng dinh d00ng. Sau khi t0p
cln bl sung dily di dinh d0Ong va udng di nd0c.
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