Ao dai, mit vii khi chi ng béo phi?
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Toan cllu héa chia thiy cai gi la hay ho chl thO'y béo phi la rd nhit.

Béo phi da tr0 thanh vin nOn tdéan clu. Ngd nghinhla0 Au MO va cI mitsl nilc dang phat
tril n hil n nay, ngd0i cang nghéo cang di bl béo phi.

Hinh minh h0 a

Ly do? Céc loli fastfood thilu chit dinh d00ng, thl a chit béo, sl n xul't céng nghil p ngay
cang... ngon, cang 0, cang tiln I0i cho ngd0i lao d0ng it thOi gil, nén ngh Ui nghéo di bl ...
“ph0n vinh gil t00” hO n!

TO chicy t0 thD gili (WHO) da Ién til ng b&o dl ng “dli di ch béo phi da tran vao Chau Au”.
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Hi0 n d& c6 23% dan 6ng va 36% phl n0 Chau Au dang trong tinh trl ng béo phi va 1/3 trI con
bl thOa can.

0 Phap, trl béo phi da tang glp ba l0n so vlitrd0c day mOdi nam!

Tinh hinh 0 Trung qul ¢ cing bao ding khéng kém! TOi Thanh phd HO Chi Minh, t0 10 béo phi
cling dang tang nhanh 0 nha tr0, mOu giao, tri0ng tilu hOc.

Béo phi khéng chi 1a viln d0 s c khU e thD chit lién quan dln c&c bl nh tilu d00ng, tim mOch,
huy(t ap nhi ta da bilt ma con 0nh hng c din sc khde tam thi n!

MOt dilu tra cla Food Policy and Obesity, dlli hOc Yale mii day cho thl'y 50% ng00i MO sOn
sang chlu gilm thD hOn la phOisOng vOibéo phi!

Hil n nay 60% ngd0i MO thOa can va hi'n 20% béo phi. DO hilu théi, fastfood c6 nguln giic t0
MO ma!

MOi day, mOt hdi nghO vOi hng tram chuyén gia cac ndc da gl p nhau 0 Paris d0 ban lam thi
nao chlng dil ch béo phi dang lan nhanh khi p thO gidi?

Hy ving l6e 1én t0 d0t nO0c Viot Nam. Ching phOitl bao dli nay ta d& c6 mit bil n phap chiing
béo phi tuylt vOila chilc ao dai cla ngdli phl nl d6 sao?

CO mOt dai dit miln Trung nOi tilng la “qué hI0ng xO dan giy” chl ng phi da nhd chil ¢ 4o dai
truyl n thO ng dé sao?
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NgOOi phd n0 midn Trung vin d00c mOc 4o dai t0 thul con thd, di chua, di I0, di hIc cho diin
I0n.

Quyl n quy cao sang cling ao dai. Buén ganh ban bll ng cling ao dai. Dau dé dang hoang t0 0.

Ao dai khéng chil gitp cho ngllli ta tha thO0t, diu dang ma con gitp cho ngillita “vaigly
gulc nhi”, thOy ma thi 0 ng!

V0Oi &o dai, muln hip t0p vOt chOc cing khéng di0 c; muln hung hi ¢, ngl u nghil n cting khéng
diOc. N6 kho coi. N6 khéng phu hi p!

Chung ta bilt d0 phong chl ng suy dinh d00ng, y h0 ¢ dung cai can dl can va cai thulc dl do
vong canh tay nhi m phat hiln sOm b0 nh.

PO phong ching béo phi, 0 Au M0, ngd0i ta khuyén lic ngl day, nhily I&n can “can mit cai” dl
bilt hém nay nén an ulng, viln d0ng ra sao.

Hai v bl tr00ng Nhit dang lam g00ng b0 ng cach mii ngay leo 1én can “can mit cai” nhi thl
dl lam gi0m vong bl ng.

NOi khac di, cai can, cai thul ¢ giup ta dil u ch nh hanh vi an ul ng. Chill ¢ 4o dai chl ng phli la
mOt cach “can do” hilu hilu nhit d6 sao? N6 Ién til ng bao dl ng ngay t0 ¢ khi ¢ cho ta chd nao
chit, chD nao rdng, chd nao sp...n0t, nhd d6 ma ta dif u chd nh hanh vi an udng ki p thdi d6
viy!
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