Gil vong eo sau nhing ngay I0 hUi

gr

Nhilu ngl Ui than philn ring, h0 1én can vun vit sau nhing dip I0 hii valo I0ng lam th{
nao dU ngan chin tinh tri ng nay. Lam th0 nao di vin t0n h00ng khéng khi vui t00i, t0
tipblinbe, glp gl nhing ngili bln mii mavin gil di0c vong eo?

AN TRO0OC TRONG NGAY

C6 Elisa Zied —tac gill quyl n sach Feed your family right néi: “Khi @i d0 tilc vOi d0 day tring
ring sU dU khiln b0n an ngay thO'c an ngon, rli [0i @n mon tho hai, thO ba... cho du dé la moén
an nhilu chit béo hay nglit. VivOy, tri0c khi b0 n cé kO holch an tilc, hdy an nhilu chit xd va
protein d0 di day bl n nhanh no. Vi dD, bulli sang hay an banh mi ngd clc va sla g0y, yaourt it
béo va thit nhil u trai cay. Bulitrla, hdy an diu trin vOi xa lach dlu gil m. Buli chilu b0 n c6
thD an snack bllng nhing lodi hUt dinh di0ng hay bl p rang trd0c khi d0n buli tiDc d0 tranh tinh
trdng an qua do.

TOPTHOD DOC

MOt baitOp thD dOc khdng thO tiéu hao hit I00ng calories ma bl n da hip thd, nhitla I00ng
calories tang dit bil n vao cac bulli til c tung. Vi viy, hay tip thém 10 — 20 phdt sau mdilOntdp
thD d0c nOu nhO trong tuln dé bIn I0 &n qua nhilu. Biluclnlluylanén andiludl vatlp
luyOn d0u din, sO gilp duy tri véc dang can dii.

MOI THO CHO THO MOT CHUT

TOi cac bulitilc dinh dadm, cing vii khéng khit00i vuiclall hdi, sO “tr0ng bay” nhilu lo0i

thO ¢ an khac nhau s hl'p di n bl n va c6 khuynh hi0ng an nhidu hin binh thO0ng. Vi viy, d0
kiDm chd chi ng thém an cing nh0 gidp hiin chD 100ng thO¢c @an bl n hip thu vao c0 thO, mOi lo0i
thOc an chl thD mOtit. MOt bi quydt khac la hay chln nhl ng dia dl ng thic an loli nhd, bl n sO
I0y thO ¢ an it di.
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THO GIAN

MOt sO ngdOi cho rlng, khi tham di nhOng buli til ¢ chiéu dai I0n, h0 th00ng mang tam trl ng
bl n chin, lo 10ng va doi khi vil c an ulng s giup hU tr0 nénblnrinvadd blirli. B0 c6clm
giac thi gian, bl n hay di bl kholng n0a gill tr00c khi d0n tham dO.

An ullng d0 gil véc dang ciing cn c6 chiln thult, nghta 1a phii ¢é kI holch &n gi va gilm bit
nhOng lo0i nao. Ching hin nhO, n0u b0n quy0t dinh ul ng mOt thDc ul ng nglt, hay b0 b0t
mon trang mil ng.

DOng IDi khédng bao gill 1a qua muln. Nhilu ngl0il0 @n qua nhilu trong ngay, I0i 10 an nhidu
vao ngay hém sau, hdm sau nla, I0i cho rdng théi thi quylt tdm d0u tul n sau minh sO an kiéng
I0i. Bay la dilu khong nén. NOu bulli tria b n I0 an nhilu, thi bulitdi nén gilm I0i ngay.
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