PATH

DO AOS/I2HO

Cau thibong da can uu tién an cac thuc
phdm chla cac chat bét duéng
(carbohydrate) va dam (protein)
trong mdi mua gidi dé bé sung

luong calo, phuc héi co bap

trudce va sau tran dau.

Thuc don hang ngay thudng
lanh manh, tap trung vao cac
loai carbohydrate tu nhién,
protein nac, chat béo khong bao
hoa, cac vitamin va khoang chat.




Blra sang

[l Bot dusng : Vitamin & khoang chat [} Chat béo




PATH

DO AOCS/IZHO

TRONG NGAY THI bAU

Blra sang

Pam

Vitamin &
khoang chat

B chatbeo

Bua nhe
truéc tran dau

Udng da nudc,
bd sung nuéc
chura chat dién
gidi (nudc dua,
nuéc chanh, do
udng thé thao).

Bua nhe
sau tran dau

Theo ACE, nén
udng it nhat 238ml
nuéc sau moi 20
phat thi dau.




PATH

LGl KHUYEN TU NHA VO PICH

T6i ludn gilr ché do dinh
dudng lanh manh, an thuc
pham sach va it chat béo.

Toi yéu nuéc loc va nuéc
dira. An uéng khoa hoc va
tap trung 6n dinh tinh than
la bi quyét I6n nhat cua toi.

KIM PHUONG

Nir Cau tha xudt sdc nhat
FC Tan Phu




