7 GAC on Chong Téo Bén - Theo Khoa Hoc & Chuyén Gia Dinh Dudng

Tao boén la tinh trang ph6 bién, dac biét & ngudi an it chat xo, udéng thiéu nudc hoac sinh
hoat khéng déu. Duéi day la 7 thuc don don gidn, lanh manh, dugc thiét ké theo hudng
dan tir cdc ngudn khoa hoc nhu Mayo Clinic, Harvard Health dé ho trg cai thién tiéu hda

va duong rudét moét cach tu nhién.

Thuc don 1: Bat dau nhe nhang

Sang: 1 ly nuéc am + 1 lat chanh, yén mach ndu cung hat chia va chudi.
Trua: Com gao IGt, canh rau moéng toi, dau hi sé6t ca.
To6i: Mién xao rau cu, thém hat me rang.

Gilra b(ra: 1 qua Ié hoac sta chua men song.

Thuc don 2: Giau chat xo hoa tan

Sang: Sinh té bo + sita hat + 1 thia hat lanh.
Trua: Ban dau rau thom, kem dua leo va ca rot lubc.
T6i: Chdo dau xanh nau cung bi doé.

Gilra blra: 1 qua kiwi hoac nuéc ép man loang.

Thuc don 3: Thém probiotic tu nhién

Sang: Sra chua khoéng dudng + yén mach ngam qua dém + xoai chin.
Trua: Canh cai b x6i, com trang, cé hoi hap.
T6i: Mién ndu nam va rau.

Gilra b(ra: Dua bap cai mudéi ki€u Han (it mudi) hoac chudi chin.

Thuc don 4: Két hgp rau cl séng - chin

Sang: Banh mi nguyén cadm + bo + tring ludc.
Trua: Salad rau s6ng trén dau 6 liu, canh khoai lang, thit nac ludc.
T6i: Chdo yén mach rau cu.

Gilra b(ra: Ca rét s6ng + sita chua uéng men séng.



Thuc don 5: Tang nudc - gidm dam

Sang: 1 ly nudc ép dua leo + tao, 2 lat banh mi lda mach.
Trua: Mién rau cu, canh rau dén.

T6i: Khoai lang hap, canh bi do.

Gilra b(ra: Dua hau hoac thanh long.

Thuc don 6: Diéu chinh theo ngudi an chay

Sang: Chao yén mach nau hat sen + tdo do.
Trua: Com gao lUt, canh cai, dau hi kho nam.
T6i: Mi€n rong nau rau cu, kem rong bién kho.

Gilra b(ra: 1 qua |é hoac hat chia pha nudc.

Thuc don 7: Két thdc nhe nhang

Sang: Sra hat + chudi chin + hat lanh.
Trua: Com trang, canh rau ngét, ca thu hap.
To6i: Chdo nam hoac khoai tay hap.

Gilra b{ra: Man chin hoac vai (tuoi).

Meo ho trg chéng tdo bon

**Meo gilp cadi thién tao bén:**

- Uong da 1.5-2 lit nudc/ngay

- Di vé sinh dlng gio, tranh nhin

- Van déng nhe 15-30 phat moi ngay

- Han ché tra dac, rugu, thuc pham chién xao

Luu y

Ebook mang tinh hoé trg - khong thay thé I6i khuyén y khoa. Néu triéu chiing kéo dai,

hay tham khao béac si chuyén mon.



