“Cai nghiln” ca phé

Ul ng ca phé vila phli mang I0i IDi ich cho sO ¢ khile, nhO ng ndu ull ng qua nhil u thi b n ¢ thi
gl p phlinhOng viln d0 nhD cao huylt ap, nhic dlu, lo I0ng, choang vang, mit ngl va nhlng
rlilo0n sinh sin0 phl ni. Sau day la mit s cach chll ng “nghiln” ca phé.

Gilm “do6” t0 t0. Ba Keri Gans, chuyén gia cla Hi Dinh di0ng MO, khuylln nghU ndu bOn
dang hl p thu qué nhil u caffeine, nén tim cach gilm né t0 t0. Bilu nay s giup gilm nhing cln
them khi b0 n t0 b0 ca phé qua nhanh, dl ng thii cho bl n thii gian thich nghi vOi vil ¢ phat tri0 n
nhO ng thoi quen mii. “Khong thO ¢6 nhi ng thoi quen mOi chl trong mOt thd i gian qua ngdn”, ba
Keri Gans nh0'n mi nh.

NOO ¢ gili khat thay th0. Ba Gans di nghl thay ca phé bl ng nhing loli n0Uc gilli khat khéng
chl a caffeine holc n00c ulng chia it caffeine, ching hO'n nhO tra. DU nhing lodi nO0c ul ng
nay vl n co caffeine, chang la s thay th0 t0t nhit trong giai doOn “qua d0” cla nd I0c b0t ulng
ca phé.

NOOe. Tang c0Ong udng ni0c nhIm clng cl khd nang gifidic cla cO thd. MOt cO thD di0c
cung cp dl nO0c sO khiln vidc gim nhu cOu ul ng ca phé trf0 nén d0 dang hin.

TOp thD dic. Holt ding thD chitla cach hitu qul d0 ching I0isO mOt mOiva nhing cI m giac
kho chi u khi b0 n dang trong qua trinh gillm ca phé. “T0p thD dic co th0 kich thich cac
endorphin, viln dem I0i cOm giac si ng khoai”, ba Gan ndi.

Thi ¢ phUm lanh mi nh. Tranh an qua vOt chi a nhilu calorie. TOt nhit la b0 n nén tang cl0ng
hip thu nhi ng lo0i rau, qul va hit giau carbohydrate va chit x0. “Thic phIm la mdt nguln
nang I00ng, vi thD cin dim blo hip thu nhilng s I00ng dl'y A0 d0 ngan bl n tim d0n ca phé
nh0 mOt ngul n b0 sung nang I00ng”, chuyén gia Gans cho bilt.

NgU dU gilc. Trong culc sOng bl n rdn hil n nay, chung ta thO 0ng khéng c6 di0c gilc ngl chOt
I00ng va cé xu hilOng tim nang I00ng t0 ca phé. Vi vy, bin nén cl ging ngd dl gilc dl ngan
cOn them ca phé.




“Cai nghiln” ca phé

Yoga. NOu mit trong nhing I0i ich cla vil c ulng mit tach ca phé la lam cho bl n th{
gian, hay tim gili phap thay thi bl ng cac holt ding c6 thl dem I0i cho blin s sing
khoai, ching hin nhU t0p yoga. “MUt gill t0p yoga hay thim chi chi c0n 5 phut ngUi thiln
co thi giup bl n thi gian”, chuyén gia Bethany Thayer cla t0 chlc Henry Ford Health [
Detroit (MJ) nhi n di nh.
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