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Lam twéng: Tat cdthrc &n Thwe té: Tat ca thwe pham nén dwoc &n vira phai. Ban khéng nén an
chién ngap dau déu co hai do chién ran hang ngay hoac nhiéu Ian trong tuan.
cho strc khoe cua toi

Lam twéng: An nhiéu vao Thwe té: Diéu quan trong hon la phai nhan thirc dwoc tbng lvong va

budi tdi sé& gay tang can loai thwe pham an trong mét ngay. Mot bira &n can déi nén cé mét niva
dia rau, mot phan tw dia com / mi va thit. Ciing nén s dung it dau,
dwdng, mudi hodc gia vi trong thire an.

Lam twéng: Nwoc tang lwc  Thuwe té: Ban co thé dwoc tang cwdng néng lwong trong mot thei gian

giup t6i tap trung va cung ngan nhwng no co thé lam tang nhip tim hodc huyét ap va khién ban

cap thém nang luvong. cam thay khat hon. Khéng udng qué 3 lon nwéc tang lwe méi ngay. Néu
ban luén cdm thay mét mai, hay ngl du giac, tap thé duc thwéng xuyén
va an udng lanh manh.

Lam twéng: Toi cé thé an Thwe té: Ban khdng nén &n nhiéu com trang vi ban lam viéc nhiéu hon.
nhiéu hon vi t6i lam nhiéu Chung chiva nhiéu chét carbohydrat cé thé 1am tang lweng dwdng trong
cong viéc tay chan. mau cla ban. Thay vao dé, hay &n nhiéu rau va trai cay twoi hon va

chon gao nguyén hat/ mi / bét ngii coc dé thay thé.

Lam twéng: Toi co thé Thuwe té: Nwdc hoa qua thwe ra chira thém dwéng va ban nén han ché
udng nwdc hoa quathay vi  chiudng 1 cbc nwée hoa quéd mdi ngay. Toét hon hét ban nén an nhiéu
hoa qua twoi. hoa qua twoi sé cung cap nhiéu vitamin, khoang chat va chat xo.
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