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NOu bl n cho ring chd an di0m tadm s0 sai clng d0 d0 khiisO mOt ngay t0t d0 p thi b0 n nén xét
I0i thGi quen cla minh va nén billn bl a an sang thanh mit nidl m thich thu thiO ¢ sO.

“Ding 10 la diivlibla didmtam. Du khéng phii la bl a an quan trl ng nhit trong ngay nhil ng n6
vinla mitthdidi0m dang di0c Ou tién. Sau 10 hay 12 gil khéng an va cl thl da dit hot

khol ng 600 calori d0 dim bl o nhp tim, sO hé hip va s tai tdo cac tl bao, c thd cOn dilc
tilp thém nang I00ng” - bac st Jacques Fricker 0 bl nh vil n Bichat (Paris) cho bilt. LOi nhd n nhi
di0ng nhl da dilc nghe theo, nhing viln con nhilu ngd0i chd glp rdt nhd p mOt tach ca-phé,
c6 holl ¢ khéng kem theo mit miu banh mi phit bl hay mit. VOn t0t hIn la chO ng c6 gi, nhi ng
nhO thO la khéng do.

ThO thi lam sao gi0 di0c khUe khoUn sult buli sang ma khéng bl hl di0ng huylt vao luc 11h
hay st gil m kh nang thd chit va tinh thin ? Cac nha dinh di0 ng hi ¢ khuyén nén dung dilm
tam chla 25% nhu clu calori hang ngay (an tria 40% va bl a tli 35%) cung nhi ng vitamin, chit
khoang va nguyén t0 vil00ng. ROt dJ tinh toan : nhu clu hang ngay cl a chang ta khol ng t0
2.100 dn 2.700 calori, do vy bl a dil m tam phCi cung clp di0c 525 din 675 calori; con 0 phU
nd la 450 d0n 500 calori (nhu clu hang ngay cla hi t0 1.800 d0'n 2.000 calori). Nén nhi d0n
cau nglin ngd : “Hay dung dilm tdm nh0 vua, an trla nhi hoang tl va an tli nhd kO nghéo”.

Theo mit culc nghién clu cla cl quan Cidil, trung binh ngl0i Phap danh 20 phat cho bl a

dil m tdm. Nh0 th0 da d0 d0 dung céc chit di0ng phlc nh banh mi hay ngd clc. NOu bl n chd
y di n thO hinh, d0 ng nén dung qua nhil u banh quy (biscuit). Chung c6 sl a, dl0ng va chit béo
nhOng chia it n00c, cung clp nhilu calori hiln banh mi. CO banh nglt cling thU, chdng cho
nhil u calori nhd ng khéng c6 vitamin va mulli khoang. B0 c6 thém vitamin A, nén phit banh mi
vliloli bl nhd c6 muli.

MOt thO mang I0i glucid nlla la ngd clc. TO khi bac st John Harvey Kellog chll ra mén bl p rang
vao dilu thd kO d0 danh cho cac bl nh nhan cla éng, ngilita d& ching kiln mdt sO phat tridn
ring rai. Bop rang hil n di0 n trong hilu khD'p cac bla dilm tdm 0 MO va cing dang thd nh hanh
t0i chau Au. Ching c6 rit nhil u n&ng 100 ng. Cha néi d n mén muesli ma bl n ¢cé thl 0 1am
bl ng cach mua ngi clc vi nghiln nho r0i thém trai cay khé hay mit ong vao. Mén nay cé
nhil u vitamin va nguyén t0 vi I00ng.

Ngoai glucid, blla didm tdm cting cln c6 cac mon tl slia dlil cung clp calcium, prétéin va
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vitamin A, B, D. Cac mon t0 sia r0t cOn thi0t cho trl em va cing ich I0i cho c0 ngd0i l0n trén 50
tudi dd hin chd nguy c0 mic ching lodng xd0ng va gil rang t0t. MOt x0 sOa (250ml) mang [0
kholl ng 300mg calcium cho ¢l thd. C6 mit sO ngl0i khdng dung dill ¢ sOa thi c6 thd thay bl ng
yaourt, phé-mat.

B0 hoan hfo hiin, bl n cOnthém mittrai cay tilihay ép 0y nd0c dl c6 thém vitamin C. BOi vOi
cac vin ding vién va nhing ngl0i cOn an nhanh trong buli trla, nén thém vao khiu phin 1

qud trOng. Trlng c6 chOa st, phosphore, nhid u vitamin (A, E, B2, B12 va D). Bl ng dung nhiC'u
ndu bl n b0 cholestérol cao : mdt it jambon hay thit I0n muli dung vii rau cli cling t0t.

Bl a didm tam sO d00c kém theo tra hay ca-phé di tilp n00c cho ¢ thD va lam cac neurone
tOnh tdo. B0 n cting cé thl “m00n tO0m” cac mdén an cla nhilng dan tl ¢ khac, chl ng hi'n nhi sup
ndu bia cla Dan Mdch, banh mi phit ca chua va ti cla Tay Ban Nha. Cling ¢l n nh rlng cac
mon hi tiu, ph0 cla chungtaritdly di vO diOng chit.
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