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“Chiéu dic” I0 y voc dang thonSU hlu mOt voc dang thon gin luén la md 00c cla nhilu
bl n gai. NOu than hinh cla bUn hii ddm mit chut thi an kiéng dung cach kit hip viitip
thi dic sO 1a "bi quydt ti mot" diy.

TOp luydn giap c0 th0 san chlc

Sau khi c6 chll di an hip ly, than hinh c0a nhilu bl n gai da nhl di nhi ng cac vung trén cl thl
vin chla gin ma phiravachly x0 thivilctlp luyOnlaph0Ong phap t0iOu, kIthOp vOian
kiéng. MOt vai bai tOp nhd giup chl em hoan toan Ung y vili véc dang thon gin cla minh.

ChOy b0 t0ichD: BOng thing ngdli, I0ng gil thd ng va chan nang cao cach mit dit 20-30cm.
Bl ng tac nay gitp bl n san chic bl p dui, héng va bl ng.

GOp ngi0i: Chan phUi bl0c sang phi va dang chan t0o géc 45 di. Hai tay gi0 thOng, t0 t0
nghiéng sang phUi, ul n cong dd tay chd m chan phUi. Valam ngO0Oc IDi vOi chan trai. B0 ng tac
nay t0p trung vao phin bl p dui khin ¢ dui gian ra, c0 héng, I0ng, vai va bl ng cung kit hi p.

ChOng tay va dia thing chan: 2 tay chOng xulng dit, gi thng ngi0iva cOng chan song
song vlli nOn nha, dla chan |én ghD tOp. Co chan phUi vl phiatrilc rdidulithing ra sau. Bl n
I0p I0i d0ng tdc nay 10 I0n vOi chan phli, sau d6 dii chan valamti0ng t0 vOichan tréi.

Xoay ngi0i: Hai chan ding ra, thing ng00i. Hai tay gill ngang va I0n [00t d0 a toan than quay
trdai, quay phi. B0 ng tac vin ding nay s lam néng vong eo bl n va tiéu hao mit I00ng kalo
dang kO.

ChU d0 an kiéng hoan hi o
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An kiéng ha khic di sOt can khéng phlicach tit dl bOn sO hlu mitthan hinh ly t10ng. Vi tho,
vil ¢ an kiéng dung cach nh thay dli nhi ng théi quen nh trong sinh hd at hang ngay dang la
gilli phap di dii0c cO thD chip nhOn hin.

Ul ng nhilu nO0c va an nhot

NOOc lanhu clutltyldu cho ¢l thd bln, thidundOc sO khionbldn mitmOi, thO m chi khén mOt
sl diim mOt vai n0t min. B0 khi ¢ phOc tinh tring thilu nO0Oc cla bOnthan, tri0c miibla an,
udng mitly ndOcl0c dly hay cho mOt chat hOt tiéu vao di an sl danh I0a ¢l m giac déi bl ng
clabln,giup binnohinvaanitdi. NOublnlangdlimicbInhIoDiudlngniOc ldcthi nO0c
ép hoa qull holc trathlo diOc... bl sung vitamin cho cO thl va giup bl n ngon midng hon.

Nh0 ng théi quen an min cla bln s la kl thu tich muli va gil trén di0i 2 lit n00c trong cO tho
bIn. MOt mOo nhD 1a bOn nén an nhOt di chdt xiu sO hdn chO sO tich trD muCOi va lo0i b0 sO
nd0c do thO a.

Tuylt dii khong an vit ban dém

An vDtban dém Ia théi quen mii luc "bul n tay, buln mOm" cla nhilu ngl0i trong khi lam vilc,
xem phim, nghe nhc... Nh'ng nDu cU thD clablnda db nang I00ng thi nhi ng théi quen xOu
Oy sO lam hiivéc dang cla bln.

Va néi khéng vii an vit ban dém sO gitp bl n di d0n con di0ng cé véc dang thanh minh
nhanh nhit. ThO lam mOt ngd0i sanh didu, nham nhi m0t clc ca phé chay khong dilng, khdng
sadl cIm nhin hioOng vl quyln rd dung chit cla nd. Bén clnh db, hin chi t0i da khOu phiin
nh0 ng mon an chia nhidu hydrat-cacbon nh banh m0, banh n0ng, banh di o, khoai tay,
cim...

BOn c6 thd chia thO ¢ d0n thanh 4-5 bl a nhU trong ngay dil hi'n chD s biDu tinh cla di day
ctng nhi théi quen an vit. Vanén nhil, an bla tlitrd0c gil ngd kholng 2-3 til ng d0 thOc an
kO p tiéu hoa.
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B0 sung chit dim va rau qul

An nhilu tinh b0t sO lam b0 n tdng vong 2 rlt nhanh. Gidm bit [10ng tinh bt trong bl a &n va
thay th0 100ng chit dd m bl ng vil ¢ tang c00ng an tém, cua, ¢4, dliu tiing... sU gil dang thOt
chuln. Chitdim sO nOp di protein cho ¢l thd, c6 I0i cho ¢ bl p, giup tang ¢l m giac no va
thuc dly qua trinh dit chay chit béo.

Ngoai ra, rau qul va trai cay la ngul n cung cl p vitamin phong phu va giup di day ctng nhi h{
tiéu héa holt dingtit hOn. Vidc an thém rau va trai cay vao bl a chinh sO gilm b0t 00ng thdc
phdm giau chit béo, thO m chi nhilu lo0i rau qud con phong va chla bl nh hilu quO.

Khéng t0y chay mén an Ja thich

Vil c t0 chOinhOng mon an yéu thich cang kich thich s them thung cla bin. Thay vitly
chay n6 thi hdy dung né mit cach t0 tOn nhit. TOng ngay mOt, bOn gidm din mOt it nhO ng d0
an yéu thich d d0 n hinh thanh théi quen mii. Va vil c dung bat nhl hn mOt chut d0 dilc an
nhidu I0n sO danh ID0a cOm giac cla bl n. Tuy nhién, mOitudn mOt10n b0 n clng nén t0 thO 0 ng
cho minh nhi ng mén tuylt ngon. Trong tri0ng hp nay, an ulng thit da s giup bl n duy tri
cOm giac "ngly" di an.

(Chu Phi0ng, Suc Khoe Doi Song)
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