Nh{ng ngudi gay Iic nao sG vao da cling thdy ndng, tim dap nhanh nén du cé an bao nhiéu cling khéng thay
tang can. Do ngudi gay khéng cung cap du lugng Calo https//www.bitsdujour.com/profiles/I9Yr4U @€ ca thé hoat
déng trong mét ngay nén sé& khéng thé tang can dugc. Ma dé tang can dugc thi ngudi gay nén bé sung lam sao
cho lugng calo dua vao ca thé can manh hon lugng calo ma co thé tiéu hao vao cac hoat séng quan trong trong
ngay. Cudc séng dudng dai cuén con ngudi vao nhiing ban rén cua cong viéc, nhitng th vé dung cta nhiing
smartphone nén vi thé ma Ig la trong viéc thuc don &n uéng, déu dan bo bira, khdng muén an dan dén than thé
khong tang can dugc. Nhiéu ngudi cit nghi rang mudn tang can thi phai an thudng xuyén, an nhiéu ma& va nén an
déem.

D4y la mén an tién lgi va ¢ kha nang gilp cac ban tang can nhanh chéng. Vi thé, cac ban hdy bé sung bo dau
phong vao nguén thirc an du trlr cdia minh. Trong ba dau phdng con cé nhiéu chat béo khong béo hoa, gilp cac
ban giam nguy ca tim mach, 6n dinh néng dé cholesterol trong mau. D4 1a nhitng nhan t6 khién ba dau phéng
trd thanh mén an tang can dugc nhiéu chuyén gia thé hinh khuyén khich tap luyén. Phé mai la mén an yéu thich
clia nhiéu ngudi va cling 1a vat liéu chang thé thiéu trong céng thiic &n gi d€ béo? Phé mai chlra nhiéu calo va
chat béo. M&i 100gr phé mai c6 dén 353 calo nén né la thiic an cho ngudi gdy mau chéng tang can. An gi dé
béo? Trong pho mai con chlra nhiéu dam casein va calo, khong nhiing thé la phd mai tuci chla it chat béo va
dudng la mot chon lya chat lugng tét danh cho cac ban la van khich 1é thé hinh.
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Theo cac chuyén gia dinh dudng giai dap, van dé an gi nhanh béo cho ngudi gay thi mot ché do an khoa hoc luén
can phai lubn dam bao dd 4 nhom thuc pham chinh: dam, tinh bét, chat béo, vitamin va khoang chat. Néu muén
bat dau nhirng cach an nhanh tang can ma thi€u mot trong 4 nhém nay sé khong an toan duy tri stic khde, cang
khong thé tang can mét cach khoe manh. Protein (dam) |a thanh phan khéng thé thiéu trong bat ky ché dé ché
dé an udng tang can nao. Ngoai ra, triing, sita va thit gia cdm la nhitng thuc pham giau protein va canxi, giip
ngudi gay tang can. Bén canh cung cdp carbohydrate nhirng nguén thuc pham nay con cung cap mét lugng I6n
chét xa, sat va canxi cho cd thé. Khi tim hiéu cach an nhanh tang can, an j dé tang cin, bén bi ching ta chang thé
bo qua cac loai trai cay, rau cu qua co chlfa lugng vitamin va khodng chéat cao trong ca bita chinh 1an cac bira phu.

An gi dé béo? Chocolate c6 rat nhiéu Igi ich, dic biét c6 thé gitp tdng can khi ban &n lugng nhiéu. Vi thé, cac ban
c6 thé an mét thanh chocolate méi mét ngay ma khéng lo 1dng gi cho dén khi ban dat dugc nut calo va can nang
mong muén. Chocolate cling c6 kha nang xdc tién qua trinh héi phuc tinh trang dau co. Cac ban c6 thé an
chocolate két hgp cung véi sita, coca, hay pudding dé lam phong phu thém bira &n ctia minh. An gi dé béo? Thit
heo nac la thuc pham tang can chiia nhiéu protein va calo. Trong 100gr thit heo nac c6 dén 548 calo. Vi thé, day la
thirc an dap ng dam bao nhu cau bé sung thém calo cho than thé dé tang can. Ban c6 thé dung thit heo ché
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bi€n thanh nhiéu mén an ngon dé lam ma&i menu clia minh mdi ngay. Trai cay sdy la mén &n nhe nhung c6 ham
lugng calo kha cao.

Bén canh ham lugng calo d6i dao, slta con chlfa nhiéu dudng chat khac nhu protein, chat béo, canxi, nhiéu loai
vitamin va khoang chat c6 Igi khac. Vi thé, ngoai kha nang gitp ban tang can, stta con mang lai nhiéu céng dung
stic khoe khac. Méi qua ba chita mét lugng I8n chat béo chat lugng cho ca thé. Hon nira, khi an mét qua bs méi
ngay, ban da nap thém vao co thé khoang 10gr chat xa tét va chat lugng cho hé tiéu hda, 15gr chat béo khong
bdo hoa t6t va chat lugng cho tim mach. Trong qua bd con ¢ chat dinh dudng giip phong ngua bénh ung thu.
Cac ban cé thiét ché bién nhiéu mén an ngon tir bo nhu sinh t6, kem, hay an kém vgi banh mi, salad. Vi thé, hay
thém vao ti bép cla cac ban loai thuc phdm nay dé gilp cac ban ting can va khde manh hon nhé. Trong 100gr
bo dau phong c6 dén 589 calo.



