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MOt th&n hinh qua mO nh khO nh sO khiln b0 n tréng thilu sO ¢ sl ng va khéng cé dic cac diIng
cong quyln rd. Vioc chl diitang can cla nglligly cting mon miinhd ddivOibln géi co than
hinh dl'y da mong gidm can viy. MOt sO 10i khuyén sau c6 th0 gitp bl n c6 than hinh nhi y.

1. Xem I0i qua trinh v n d0 ng c0a minh. BOng d0 mOc vl n dlng lam tiéu t0n nang I00Nng cao
hin s calories ma bdn ndp vao. NOu vOn ding thl dic, chl nén ap di ng bai t0p ngdn va nhi
nhang.

2. Xem i khO'u phO'n an cla minh. B6i khi rit khé khan di t0 bul ¢ minh &n nhilu hOn mOt chat
nda, nhi ng cac nha dinh dil ng khuyén rl ng ngoai dd m bl o nIp dd 2000 — 2500 calories mQi
ngay (tiéu chul n cho nglli lao d0 ng trung binh) thi ngl i mul n tdng can nén an thém mit bl a
ph cung clp 300 — 500 calories. ChOn thdc ph0 m gilu nang 100 ng va thém carbohydrates
phic hlp vao bl a an (co6 trong ngd clc va cac loldi di u).

3. B0 an nhifu hi'n. Bilu quan tring la ding d0 ndi am 0nh vO than hinh gy go lam bl n cang
thO ng. Yéu clu ngd0i khac nglng than thl ‘sao dlo nay gly thd ?” bl n cdn @n nhi chOa bao gil
di0c an. Tranh cac mén chua, qua nhilu chit x0 va ding an d0 ngdt ngay tri0c gil an.

4. BOtdlu chiindOch an 6 blamiingay. Kholng cach cac bla an chiing 3 til ng. Bay sU la kO
hol ch tang can hiu hilu cho nhng ai muOn va thOt sO cl gO0ng tang can.

5. Tang 00 ng protein nl p vao va gid m 100 ng carbohydrate diin gidn (nh0 d00ng chOng hOn).
Khéng c6 protein, cU th0 bl n khéng thl sUn sinh ra bl p thOt mOi. Long trl ng tring va vang sl a
chuala20ng cl s mOttrong vill c tang c00ng protein.

6. UOng nhilu ni0c dl nang sl can ning cla bln Ién.
7. BO sung vitamin va khoang chiit. Dung thém cac lolli thuOc b0 d0u din h0 ng ngay si giup

bl n an ngon mil ng va tiéu héa tit hi n.
(Tim nhanh)




