Cac Meo vé Ché bo

Dinh Dudng Tot

Viéc gap phai tinh trang cing thang cé thé khién mot ngudi dé cé théi quen an uéng khéng lanh manh
hon. Diéu nay c6 thé xay ra mot phan vi cdng thang kéo dai lam tang ndng dd hormone cortisol trong

cd thé, cling nhu "hormone gay déi" ghrelin—ca hai déu cé tac dung lam tang cdm gidc thém an. Ngoai
ra, co thé chuing ta dé thém dudng va chat béo hon khi cang thang, cling nhu c6 nhitng hanh vi 18 séng
khong lanh manh khac, chdng han nhu it tap thé duc hon. Nhitng thoéi quen nay két hop véi nhau cé thé
dan dén béo phi, cac van dé vé tam trang, gidc ngu va cac van dé sirc khde khac. Tin tét 13 viéc biét va thuc
hién mot s6 diéu don gian vé ché dé dinh dudng tét co thé gilip ca thé va ndo bd hoat dong tét nhat.

Cac théi quen lanh manh, nhat quéan co thé gitp tré cdm thay an toan va tin tudng vao thé gidi xung quanh—va
gir &n la mot trong nhimg théi quen hang ngay quan trong nhat cla gia dinh. Sau day la mot s6 cach dé khuyén
khich théi quen an uéng lanh manh:

e Cagia dinh nén an cung nhau.
Danh ra thdi gian cu thé cho cac bira &n va cuing nhau an cang thudng xuyén cang tét. Tudi tac khong quan
trong—ngay ca tré sg sinh cling cé thé tham gia cing moi ngudi trong ban an gia dinh! Blra an la co hoi
tuyét voi dé tao nén su gdn két gia dinh bén chat bang cach tro chuyén vé nhitng gi dang dién ra trong cudc
s6ng. Tranh s& dung man hinh (xem tivi va s& dung dién thoai di ddng) trong bira an, c6 gang tranh bj lam
phién bdi cac cudc goi dién thoai va sir dung thai gian d6 dé néi chuyén, chia sé va két néi.

 An sang lanh manh maéi ngay.
An sdng day dd va lanh manh s& gitip con quy vi bat dau ngay mdi véi nang lugng tran day. Néu cé thé, hay
b6 sung trai cdy, protein va ngl c6c nguyén hat. Tré em va ngudi I6n &n sang hang ngay sé it cé kha nang bj
thtra can.
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o An nhiéu rau cu va trai cy nhiéu mau sic.
Chon cac loai rau ct va tréi cay tudi, déng lanh hodc déng hop
(luu y trénh dudng bé sung). Hay nght dén viéc bé sung thém
nhiing thuc phdm nay vao thirc &n ma con quy vi hién an. Hay
thir cat trdi cay vao ngl coc cla tré hodc thém rau xanh vao
sinh t6.

e Cho an ngii c6c nguyén hat
(nhu gao 1t va hat diém mach) hoac thyc pham lam tir ngd
c6c nguyén hat (nhu mi 6ng nguyén hat hoac banh mi 100%
b&t mi nguyén cam).

e Cho an protein lanh manh
nhu cd, tring, thit gia cam va cac lua chon cé ngudn géc thuc
vat nhu dau, dau lang, dau Ha Lan, cac loai hat qua hach va
hat mam khi cé thé.

o U8ng nudc trong maoi bira dn va bira dn nhe.
Gilip con quy vi phat trién théi quen coi nudce loc nhu lua chon
hang dau. Han ché nudc trai cay, soda va do uéng cé duong.

o Hay dé& con quy vi ciing tham gia.
Cho con quy vi lua chon gitta hai loai thuc phdm lanh manh. Vi
du: “Con muon an tédo hay an cam?’ Cho con quy vi tham gia
vao viéc 1ap ké hoach bira &n, mua do va chuan bi bira &n. Nau
an 1a cach t6t dé day con quy vi nhing kj ndng trong bép ca
ban, ddong thai cling 1a cach tuyét vai dé tro chuyén, cudi dua
va c¢6 khodng thoi gian dac biét bén nhau.
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