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DPep Da nh& an do twoi

Ché d6 an thyc pham tuoi 12 mot trong nhirng ché do n phd bién nhat ddi véi nhitng ngudi mudn ting
cuong suc khoe hodac nam trong ché dg giam cén, lam dep da.

Ché d¢ in thye phim twoi 12 gi?

Nhu ding té€n goi cta nd thi ché d6 an nay la dua trén nhiing loai thuc pham chua nau chin va céc loai trdi
cdy, hat, rau chua qua ché bién.

Néu ban m,uén tim hiéu ché d6 an nay s& anh huong dén sirc khoe ciing nhu 1am dep 1an da nhu thé nao thi
hay cung lang nghe nhiing 161 khuyén dudi day:

Do twoi la nhitng logi thuc pham chua nau chin va cdc logi trdi cdy, hat, rau chwa qua ché bien.

Viéc tiéu thu thuc pham tuoi sdng 1a mot cach tuyét voi dé cung cip cho co thé nhitng vitamin thiét yéu va
cdc enzyme ma khi nau ¢ nhiét d§ cao nd s€ bi tiéu huy mat. Khi nau chin thic an tirc 1a ban da thay do6i
cau tric héa hoc va lam giam di gid tri dinh dudng ctia lugng thirc an do.

Nhitng ngudi theo ché d6 an nay déu doi hoi lugng thuc pham tuoi séng mdi ngay cua ho phai chiém dém
75%. Va véi ho viée dam béao strc khoe 1a didu can thiét va khong phai chi tap trung véi muc dich giam cin
thong thuong. Nhung diéu quan trong ¢6 thé nhan thdy voi ché d6 an nay dé 1a co thé s& duoc ting cudng
nang lugng, giai phong dugc chit doc ton tai trong co thé va tit nhién so lugng can ning ciing s& giam di
déng keé.

Nhu viy r6 rang ché d6 dn nay ludn song hanh véi mot co thé khoe manh va mot tinh than sang khodi.



Nuoc loc va nuoce ép trdi cdy twoi dwoc xem la nhitng do uong twoi an toan.
Thuc hién ché d§ &n nay nhu thé nao?

Loai thirc phdm twoi c6 nghia 12 hoa qua, rau, hat dugc ché thang tir vuon dé dit 1én ban in cua ban. Dudi
day 1a mét so0 loai thyc pham chua qua ché bién ma ban c6 thé an theo ché do nay:

- Tréi cdy tuoi va rau xanh

- Pau

- Cac loai hat

- Rong bién

- Ngii cbe

- Céc loai thao dugc, gia vi thién nhién
- Céc loai trai cay khd

- Nuée tinh khiét



-

Ché dg twoi sé nap thém nang luwong, cé tdc dung giam can va lam dep da.

Néu ban theo ché d6 nay thi nén 1am quen véi céc ki thut ddc biét dwoc sir dung trong viéc ché bién thic
an thd nhu cét, tron, khir nudc, 10t... dé tao nén nhitng bira com da dang, nhiéu mau séc. Ngoai ra cling nén
tan dung nhirng tién bo cua khoa hoc ki thuat nhu mua cac loai ndi néu, 16 ndu...dé thay ddi céach ché bién
cho mén an cua minh.

Khi néi dén d6 udng, ngoai viéc uong nudce loc tinh khiét, ban cé thé lam cac nudc ép tréi cay de thay doi
gia vi cho minh nhu nuéc ép nho, nudc ép 6i, nude ép tdo... Va cling nén tranh uodng cac loai nudc ép da
duogc ché bién san vi né cé chura cac chat bao quan, chat phu gia... khong tot cho suc khde.

Dé bit dau ché an nay ban cin c6 sw quyét tim va thoi gian. Mic dit ban ciing nén chi y dén viéc tranh bi
thiéu hut dinh dudng nhu canxi, sat, B2 hodc protein. Va trong truong hgp d6 ban can phdi b6 sung cho co
thé dé can bang lai dinh dudng cling nhu ddm bao cho hé ti€u héa dugc phét trién binh thudng.



