LOi khuyén cho vilc an ul ng

Theo y nilm chung ta an nhi th0 nao ciing quan trong nhi cai ma chung ta an. Sau day
la mOt vai I0i khuyén d00c néu ra vl théi quen an ulng :

1. ChO an khi déi — BOi thO ¢ 1a nguyén nhan cla nhilu viln d0 va bl nh t0t

2. An chO'm rai va nhai kO thOc &n — Cac bl a &n vi va va sO cing thl ng thl n kinh kém theo 13
bl0c dla doin tinh tr0 ng khéng tiéu hoa.

3. ThiOc an sing — C6 nhilu khd nang t0 o ra mOt cul ¢ sUng sinh dd ng, khol mOnh vi sO t00i
nguyén gil I0i nhilu sinh 10 va khoang chit, nhing chit sO b0 hul holin0u bl nDuniOng holc
khi chD bil n thO c phO m.

4. Cho an khi binh tinh va th gian - Khi c th0 b0 cac xdc ci m tac di ng thi sO tiéu hoa cling bl
cOn trd vi cang thng, giln di va cac trl ng thai tinh thO n tiéu cl c khac. MOt vai phut trim t0
nglOng mO cdi Vo hin cing la mOt cach ritt0t A0 tri 6¢ hUt cang thO ng va thém binh tinh tri0c
khi dung bl a an.

5. Dung cac blla an cach nhau kha lau — Tiéu hoa la mit qua trinh kha phic ti p, va vi mii lo0i
thOc an chi di0c tiéu hoa trong mOt maéi trl 0 ng hod hU ¢ riéng, nl u ta dung nhing lo0ithOc
phO m khé tiéu hoa thi cé thD lam dl o I0n va ngdng trd qua trinh tiéu hoa.

6. Hay ulng nhilu ni0c — M0t 100ng nOOc thich hlp sO giup loCi b0 cac chit ba, dilu hoa than
nhilt va giup cho tiéu hoa. Tuy vy, khéng nén ullng nhillu n00 ¢ trong vong n0a gil tri0c va
sau cac blla an vi vil c lam nay cé thi lam loadng cac di ch tiéu hoa, din dl n tiéu hoa va hil p thu
khéng hoan toan.
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7. Thiy di0c cai Duy nhit — Thic phOm la nang I00ng — mOt bilu hiln cla Y Thic Va Trd. N6
di0c sO diing d0 duy tri cO thd, cOn thilt cho cac luyln t0p tinh thOn
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