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Cai khi sO nhit cla ngilidang muln sOt can chinh la cdm giac thém an ma khéng dilc an.

Gilm c0m giac them an

Ap I0c dé cang tang khi gil a dém khuya cai déi cIn cao 0p din khiln chan tay bl n rin, mot
nhO m nghil n nhi ng trong d0u vO n 'ngdi' thOy mui vO thO m ngon ca mén thd ¢ an minh dang
them... Vi vy, nhilu ngd0i dang an kiéng chi a ki p m0 ng khi gilm dd0c vai can da phli lo vi...
mOp hOntrO0c.

Do dé, diing cOn rang nhi'n d6i ndu sUp |1én gil0ng ngd, vi c m giac doi sU tilp t0 ¢ “lam khO”
bln sult dém.

- Nén uOng mOt ly sOa dl u nanh khéng thém di 0 ng trl 0 ¢ khi di ngd, vi mén nay vl a khdng
nhidu nang I00ng via c6 chit di m cé tac diing lam 0n dl nh hO thO n kinh.

- Banh rang thit kI sau mOibl0a an, nhit 1a trd 0 c khi di ngd. CO m giac t00i méat trong midng la
mOt trong nhOng cach 0c¢ chd cOm giac them an hOu hidu nhOt.

-Nén an bla clim chilu siim, tri0c luc 7 gil t0i, rdi sau d6 n0u con cOm thOy d6i them an thi
chl nén ulng nd0c trai cay cho diin luc di ngd.

- P0ng an qua nhidu tinh bOt, nhit la banh mi vao bulli t0i, vi d10ng huylt sau d6, du cao hay
thO p, d0u gay cOm giac chéng déi bll ng vao ban dém.

- TOp théi quen an xa lach, rau trin, cang nhilu cang t0t, cang da di ng cang hay, tro0 c khi an
chén cOIm. NhO dé cO thd via bl sung thém vitamin va chit khoang, via gilm di0c I00ng tinh
b0t trong khi u phIn ma v n no bllng sau bl a an.

- Tang chOt x0 trong khO'u phin. Thi ¢ phOm giau chOt x0 1a va khi hDu hiDu nhOt chOng I0i
nhOng cOn them an. Chit xO trong th ¢ phO m khi vao di day va rult sO mang I0i cO m giac no,
xua tan y ti0ng muln an thém, dl ¢ bilt la vao ban dém. Cac th0 ¢ phIm giau chit x0 nhQ gia
di, diu Ha Lan va cac loli dl u khac, cting nhi la mOdch, yon mich, rau va hoa quO ... TOt
nhién, rau ci nén chil m khong dii 60% trong khU u ph n. Trong s d6, mén xa lach xoong
nén c6 mit trén ban an cla ngl Ui mip phi vi crém trong mdn nay la nhan t0 quan tring, vialc
chl cIm giac thém an, vila ngan ngla rdi lodn biln di0ng chit di0ng.

- B0 ng dung mén trang mid ng qua nglt ngay sau bla an nlu da di can, nhi ng cing c6 thi
dung mit-hai gi0 sau blla an, sau khi v n di ng.

- Plng vla an vila xem ti vi vi phim cang €o le hip din cang lam ngllivla an via xem an
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nhilu hOn.

- B0 ng ulng ca phé qua nglt nhilu IO n trong ngay, ki c0 vOidiOng danh riéng cho nglli an
kiéng, vi dl0ng thit hay d00ng gil d0u kich thich ph'n 0 ng bai ti0t insulin cla t0y t0ng nhim hi
di0ng huydt khiln cO thD c6 cOm giac them an.

NhO ng thi ¢ phUm giup gidm cOn thém an

Du da cl ging ki'm chl nhl ng déi khi bl n vO n khéng thD kil m soat nhO ng cn them an, nhit 1a
vli nhI ng mén minh yéu thich.

1. Ngi clc thd

Ngl clc la thic phIm c6 I00ng carbohydrate thd p va it calo, I0i khéng qua nhilu dI0ng, nén
mOt bat ngd clc trln cung sl a cho cac blla sang la thic diin ly t00ng d0 gil m can, khong déi
ma vin di dinh do0ng.

2. L0a thdc phOm cho it calo

Cac chuyén gia cho rIng, c6 khéng it phU nl c0 ging an thit it d0 mong gil m can, nhing rOt
culc vi khéng chilu d00c clln doi hanh hD nén hi da an thém va an nhidu hon.

Ngoai vilc I0a chin thd c phUm giau chit x0, nhi ng thO ¢ phOm c6 I00ng kalo thd p cling ngan
chindiOc cac cinthem an nhi: 1kg dia chul't chd chla 75 kcal, hay rau dilp, bOp cli, cOn

tay, du la cac loli rau it calo.

Con vUi hoa qull, ngoai vidc can nhic I00ng calo thd p, phUi chu y 100 ng fructose thd p. Bon co
thD an I&, anh dao, bi0i, dao va nho khé, min khé. CO ging hin chd ulng nO0c trai cay dong
hip ma nén dung trai cay t00i.

3. Th ¢ phO'm giau protein, it chdt béo

Nén chin cac thd c phllm sau trong blla an hi ng ngay nhi s a chua it béo, ca, so, Uc, diu... Khi
I00 ng protein qua nhil u, cO thD khéng tiéu hdéa hit s dao thlira ngoai. Tuy nhién, ddi vOichOt
béo thi ngilc I0i, cO thd c6 thd [0Du trd nd khéng gili hin. Ban dlu I00ng m0 thOa sO dilc tlp
trung 0 vung thOt I0ng, b0 ng, dui rdi tiDn din d0n cac bl phdn khac
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