TAP CHI BIEN TU

THUONGHIEU
QCONGLUAN

Cach uéng bia “chuan chinh” giup ha nhiét, cai
thién suc khoe ma khong phai ai ciing biét
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DU thuong bi xem la “ké thu” cla sic khde, bia van la lua chon quen thubc
trong nhiéu cudc vui. it ai ngd rang, khi dugc tiéu thu mét cach hgp ly, loai thic
uéng nay lai cé thé€ mang dén nhiing lgi ich tich cuc cho sic khde bén canh
niém vui tu hop.

Udng bia dang cach sé cuc tot cho sic khode.
Ludn két hop bia véi do an

M6t nguyén tac vang khi uéng bia ma khéng phai ai cling dé€ y: dung dé bung
doéi. Viéc udng bia khi chua an gi khién con thdm nhanh vao mau, dé gay say va
tang ganh nang cho gan. Ngugc lai, khi ban udng bia trong ldc an - dac biét véi
nhirng mén giau protein va chat xo - co thé sé hap thu cé6n cham hon, tu dé
gilp gan va hé than kinh "dé thd" hon.

T6t nhat, nén chon mén an nhe, it dau mag dé tranh cam giac day bung. Ggi y ly
tuédng gom: salad, ga nudng, hadi sdn ludc hay cac loai hat.




Chon bia nhe hoac bia thu cong

Khong phai loai bia nao cling nhu nhau. Nhiing loai bia cé néng do cén cao sé
khién gan phai lam viéc vat va hon. Thay vao dé, ban nén uu tién bia nhe (light
beer) dé dé kiém soat lugng con va calo nap vao co thé.

Ngoai ra, bia thd céng (craft beer) dang ngay cang phé bién khéng chi vi huong
vi phong phtd ma con bédi quy trinh san xuat thuong han ché chat bao quan, st
dung nguyén liéu tu nhién. Nhiéu loai con chra hoa bia va ngli coc nguyén hat -
nhirng thanh phan cé thé cung cap chat chéng oxy hda. Néu uéng diéu do, day
hoan toan c6 thé la lua chon tét cho sic khde. Bung ngai kham pha nhiing dong
bia dia phuong chat luong cao!

Udng xen ké nudc loc - théi quen nho, Igi ich I16n

Bia c6 tinh lgi ti€u, khi€én co thé dé bj mat nudc - nguyén nhan hang dau gay
dau dau va mét mai sau khi uéng (hangover). Giai phap don gian nhung rat
hiéu qua la: sau mdi ly bia, hdy uéng mot céc nudc loc.

Théi quen nay khéng chi giup bu nuéc, lam diu cdm giac khé miéng ma con lam
chédm toc do ubng, gilp ban kiém soat lugng coén nap vao tét hon. Vira gilr tinh
tdo, vira bdo vé surc khoe.

Ngu du - buéc phuc hdi quan trong sau cudc vui

Sau khi uéng bia, gan phai lam viéc hét céng suat dé xt ly lugng con. NéEu ban
thi€u ngu, qua trinh nay bi gidn doan, khién gan qua tai va co thé khé phuc hoi.

Hay c6 gang danh it nhat 7-8 ti€éng cho gidc ngu chat lugng. Mot gidc nga sau
khoéng chi hd trg qua trinh thai ddc, ma con gidp ban cdm thay tinh tdo, tran
day nang lugng vao sang hém sau - khong con néi &m anh “sang day vat vo”.

Biét dirng ding lic - nguyén tac vang khi uéng bia

Moi ngudi c6 mot mic db chiu dung cén khéc nhau, vi thé diéu quan trong nhat
la lang nghe co thé minh va uéng trong gigi han phu hop. Vi nam giéi khoe
manh, mic khuyén nghi la khéng quéd 2 don vi con moi ngay (tdc khodng 2 lon
bia 330ml c6 nébng dd con 5%). VGi nlr gidi, chi nén diung 6 1 don vi/ngay.

H&y nhd: ubng it nhung chat lugng van ludn tét hon uéng nhiéu ma rudc hoa
vao than. Muc dich la thudng thirc huong vi bia va tan hudng khodnh khac vui
vé - khong phai dé mat kiém soat. Kiém soat lugng bia khéng chi la cach bao vé
suic khoe, ma con gilp ban gilr dugc phong thai lich su trong moi cudc gap go.
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