5 cach dit chay mi thla
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1. U0l ng ni0c da: Khi mitcl bl p mit ni0c kholng 3%, cU thl chung ta sU gill m di 10%
sic minh va 8% tlic dl. SO mitnlUc nglm la nguyén nhan cla vill ¢ an qua nhil u, vi con
ngl0i th00ng chuyln hi0ng sang thic phi m khi h0 khat.

LOi khuyén: - Ulng mOtly (250 ml) n00Oc I0c ngay khi b0 n thic ddy mii sdng va ullng it nhit 8 ly
nd0c l0c trong ngay.

- Clc dli hda s ditchay chitbéo blng cach ulng nilc da. Kholng 2 litniOcdacindinhin
200 calorie nang I00ng nhidt d0 lam O0m né trong nhilt d0 c0 tho. Vi thd, day la cach hiu hilu
dl dit chay mi th0a.

2. Ngl sdu hin: Thic 10, giC c ngd sau thuc dl'y qua trinh trao dlii chit trong cU thO diln ra
nhanh hon. Cac cl blp ditdl rOn chic va tang khi nang trao dli chit khdng phli khi bl nthp
thD thao ma la khi b0 n nghl ngli. Gilc ngl sau, chit I00ng, s d0y minh qua trinh tai tl o cac
cl blp mOivatang nang I00ng dit chay chit béo.

LOi khuyén: - NgO khollng 7-9 gill mOi dém.

- Quén di cau "khdéng an sau 17 gil". Di ngl khi déi s pha v gilc ngd sau. Thay vao dé, hay
an chat thi ¢ an it béo vao khol ng gil a 20-21g.

- B0 trdnh mit ngd, hay kOt thac cong vil c tri0c khi ngl t0 3 dln 6 gil.
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3. B0t den khi thic diy: CO thD cé hang tram qua trinh tul n hoan sinh hi ¢ va hormone thich
Ong vOidilu kil n sang, t0i. Va &nh sang co thd khii ddng nhanh sO chuyln ddichOt trong cl
tho.

LOi khuyén: - Khi da t0t chuéng bao thi ¢, hay ra ban céng di t0m nlng kholl ng 5 phut, kéo t0t
cl remclallivabltdeéen lén. Dilu nay giup cl thD thoat khi trl ng thai ngd, trl nén tlnh tdo va
qua trinh trao dii chit diln ra mOnh hin.

- Chiy b0 tr00c khi an sang s dit chay thém chit béo, bl n sl dit chdy 2/3 100 ng calorie c6
ngudn gictl chitbéo ndutlp thd dic trllc bulli an sang, so vli chd mitnda li0ng calorie lodi
nay nlu t0p vao buli chil u.

4. Ngan chi n stress: Hormone cortisol, sinh ra do stress, sl lam chim qua trinh di't chay chit
béo. Khi ml ¢ cortisol cao, chitbéo U vung bl ng sU tich t0 nhilu hO n.

LOi khuyén: - CO gl ng binh tinh trong vong 30 giay khi b0 n cOm thOy stress. TOp thD sau, I0p I0i
nhing t0 cé tac ding xoa diu bl n (nhD thD gian, di bidn, di nght) hol ¢ chuydn mOi quan tdm ra
khO'i nh0 ng nguyén nhan khid n bl n cang thl ng.

- Gil m I00ng hormone cortisol trong cO thD b0 ng céc bai t0p thD dic. NgOUi nang ding cé tho
dii phé vUi stress t0t hi n. Nhi ng bai t0 p yoga thil n, di0ng sinh ¢6 thl hin ch0 slicsln
xult cortisol.

5. An chut gi trl0c b0 a tli: Cac nha nghién clu gli kholl ng thii gian t1 15g30 d0n 17930 la

dil m ding. Ngay ¢ ngii an chl d0 binh thO0ng ctng cOm thly chdm chip vao thii gian nay.
Vivly, di tr0 nén linh hoOt hOn, hay thdc hiln cac ding tac dulli cO blOp t0i ban lam vilc, an
chut thOc an it béo. NhD dé, bl n sU tiéu thD I00ng thd ¢ an it hOn vao bla tdi va tich tr0 it chOt
béo hin.

LOi khuyén: - Dung banh quy gion, cac mon khai vO it béo, n00c ép ca chua holc yogurt khi lam
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vil C.

- Vao bl a t0i, thay vi b0t diu vOi khoai ty réan, banh mi, hdy an nh0 ng thi ¢ ph0 m giau protein
nhd thOt, cé, xap, xa lach diu. Cach nay giup bl n kéo dai sl tlnh tao trong 3 gil sau bla an.

Chuc b0 n thu bltdi0c lI00ng mO thOa trén cl thO trong thOi gian nhanh nhit!

N.Ha (t0 ng hi p)
Theo Bao Phi NO TP.HCM
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