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BOn d0ng nght ring chd viln ding nhilu miicé thD d0t chay ID0ng calo thOa trong c0 tho.

10 cach diDi day sO giup bl n via “mam” tholi mai nhing I0i luén gi0 di0c “eo thon, dang giin”.

1. Bla sang vUi tring ga

MéOt blTa sdng dul chat va cd tri’'ng ga sé gidp gial m ¢l n ddi trong ngay

Cac nghién clu da chi ng minh rIng, thO tring cla nhing ngl Ui thiOng xuyén &n tring ga vao
bla sang th0Ing thOp hO'n so vli nhd ng ngd0i khac. Ham I00 ng protein di dao cé trong trlng
ga la ngul n nhién liJu ti0 p sOc cho cac hollt dIng cla cl thd trong c0 ngay holt d0 ng ma
khéng cn bl sung thém nhil u cac loli thl ¢ phlm giau nang 100 ng khac.

Blng thdi 100 ng protein nay di0c ¢l thd hip thu dO dang, khéng tich tr0 va chuyl n thanh chit
béo nén bl n hoan toan cé thi s ding lo0i thic phim bl dilng nay trong bl a sang cla minh.
Tuy nhién, bln cing cOn I0u y chl nén an trd ng ga theo phing phap lulc holc hip. Tranh chl
biln trdng vOi nhidu ddu mO vi sO gay tac ding ngiUc.
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02. “Du tién” sla va cac chl phim tl sUa

LoUi thOc phOm nay chla mOt ham I00ng I0n canxi nhdng 10i rOt it chOt béo. Vitamin D c6 trong
sba giup cl thi tang c00ng hip thu sOt va kich thich va ddy minh hoOt ding cla hd tiéu hoa, t0
do giup dit chay 100 ng calo thi a trong ¢l thO.

03. An chIm, nhai kO

An chOm, nhai k0 1a cach a0 hOn chd va kilm soat dilic I00 ng thdc an dila vao cll thd. Nao bl
cOn khoOng 20 phat mOi c6 thd cOm nhin dd0c tin hiDu t0 chilc d0 day vi viy nfu an vOi vang,
bl n an nhidu hOn mOc cOn thidt. Ngoai ra, khéng chi giup bin thiOng thic dilOc v ngon cla
cac mon an, an chilm, nhai ki con la “bai th dic nhd nhang nhit” cla cla ham rang giup doit
chay calo thO'a trong cU thD.

04. “Yéu” cac mon lulc, hi p

Thic an ndu theo phi 0 ng phép chién xao thi0ng chia nhilu ddu m0d. 0 nhilt dl cao, dlu mQ
di chuyln thanh chit béo kho tiéu héa, 1au ngay s lam tang thém 100 ng calo di thd a trong cl
tho .

Céac mon an chi billn theo phiiIng phap lulc va hip thiOng gil di0c hu hOt cac lodi vitamin,
khoang chOt cing nhi khéng lam mOt di s t00i ngon c0a cac lodi thO ¢ phlm.

05. Thém chut gia v0 cay vao mén an

MOt chat v cay sU giup ngon mil ng hin. BOng thOi, vO cay ciing c6 tac di ng hot huy0t, kich
thich nhu d0 ng d0 day, rudt, tang tilt d0 ch tiéu hoa, thac dly tul n hoan mau va si chuyln hoa
trong ¢ thO, t0 d6 thic an dd0c tiéu hdéa nhanh hin.
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06. GilmbOtdl nglt

Pay la “th0 phl m” chinh lam ra tang I00ng calo trong cO thl. Khi b n @an d nglt qué nhilu,
I00ng d00ng khéng ki p tiéu héa hit I0p t0c sO chuyln hda thanh chOt béo,lam diy thém cac
moé mi trén da bl n.

07. B0 ng quén rau xanh va hoa qul

Rau xanh, hoa quU va cac loli n00c ép hoa quD giau chit x0 va ham I00ng d00ng t0 nhién, r0t
co I0i cho tiéu hoa va khéng di t0 o thanh chit béo trong cl thl. Cac nghién clu ctng chl ra
ring, vilc an hoa qul trd0c an cting la phi0ng phap giim can hidu quD vi chilc dd day cla bln
dang “b0ng long” vli phdn hoa qud do thi nd s khéng con “clm hing” dl tilp nhin nhO ng thdc
an khac, nhit la cac loli thi ¢ an gil u chit béo.

Ngoai ra, cac axit amin t0 nhién cé trong thanh phin c4c loli rau xanh va hoa quO sO giup
trung hoa 00 ng chit béo trong thl ¢ an hang ngay, ngan chl n qua trinh tich t0 m0 dili da.

8. Ul ng tra xanh th0 0 ng xuyén

MOt cO ¢ tra xanh néng sau blla an khéng chi giup di day tiéu hoéa thlc an nhanh h'n ma con
c6 thd dit chay 100kilo calo trong ¢l thO.
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