Sinh t6 bo ddu phéong bé dudéng
thich hop cho déi tuong tap gym

Ban dang tim 1 mén sinh t6 vira thom ngon, vira giau nang s6 lugng dé
nap lai strc sau buGi tdp gym? Sinh té bo dau phong la su hai hoa gilra bo
béo ngay va dau phong dam da khéng nhiing tao nén huong vi hap dan
ma con sé hitu téi ngudén dudng chat hgp ly cho co thé. Bac biét, mén sinh
to nay cuc ky phu hop mang cac ai dang xay dung menu lanh manh hoac
can nang cao co, gilr ddng. Cong bat tay |én thuc hanh nhé!

Sinh t6 bo dau phong la mén dé st dung dang “gay sot” trong gidi yéu an
sach, song khde. Ngoai viéc cé huang vi tham béo hap dan, mén sinh to
nay con cung cap so lugng protein va hoat chat béo lanh manh déi dao,
gilp dd nang cao co, b6 sung nang sé lugng tac dung tét. DU ban la bénh
nhan mai tap gym hay don gidn chi muén cé mot bira sdng nhanh gon
nhung van du hoat chat, thi day la c6ng thic siéu dang tha. Hay cong
kham pha giai phap tuan thu vé cung don gian nhanh chéng dudi day!

———

Giai phdp lam theo sinh té6 bo ddu phéng bo
duong
Vi nhu ban dang tau ki€Em mot moén sinh t6 vira dé lam theo, vira bé dudng

dé b6 sung nang lugng trudc hoac dudi thoi di€m luyén tap, thi sinh t6 bo
dau phong chu yéu la “ngudi ban dong hanh” hoan hao. S& htu su két hgp



hoan hao gilta dudng chat béo chat lugng tot tu bo va protein déi dao tu
dau phong, mén sinh té nay khong nhitng cho ban cdm thay no lau ma
con ho trg khoi phuc ca bap tac dung tot.

Nguyén liéu can phai chuan bi:

e MOt qua bo chin (loai bo sap, rudét vang min la ngon nhat).

2 mubng canh bo dau phong (loai nguyén hoat chat, khéng dudng la
chuyén nghiép nhat giap gymer).

150ml slra tugi khéng dudng (cé thé thay thé véi sita hat giad du
muon).

1 mudng ca phé méat ong (tuy khau vi).

1 it da vién hoac da bao.

Nhing budc thuc hién:
Budc 1: so ché nguyén liéu

Bo ban rira sach, b6 doi, bé hat va s dung mudng nao phan thit gitip vao
t6. Truong hgp ban muén vi sinh t6 dam da hon thi can thiét tau bo sap
chin vlra, khong gap phai dang.

Budc 2: xay sinh to

Cho bo, bo dau phong, sra tuoi va mat ong téi may xay sinh t6. Thém mot
it da vién lén dé tao do mat lanh. Bam may va xay nhuyén cho tdi khi hén
hop sanh min, quyén déu.

Budc 3: hoan thién va thuéng thic

R6t sinh té xuat ly, ban cé khd nang trang tri thém hat chia hoac 1at chuoi
tuoi d€ nang cao huang vi va gid chira chat. Lay ngay sau thoi diém xay
dé chdn doan dugc tron ven d6 béo min va thom bui cia dadu phong hoa
quyén cbng vi ngay cla bo.

Chu y nhé:

e Truong hgp ban dang trong ché dd suy nhugc can hoac an kiéng
nghiém ngat, cé kha nang pha mat ong hay suy nhugc sé luong sita.

e Can thiét dung sinh t6 sau budi tap hay vao bita sdng dé€ ché tao
nang sé lugng va gilr co bap.

Sinh t6 bo dau phong khéng nhirng 1a mén lay tuyét vai gitp doi tugng tap
gym ma con phu hgp mang hau hét I&a tudi vi sy thom ngon, dé uéng va



vO cung bé dudng.

Coéng dung cua sinh té6 bo dau phéng

Sinh t6 bo dau phéng la moét trong cdc mén ap dung giau nang lugng va
hoat chat, rat tét quan tdm trong gidi tap gym, di chuyén vién ludn cac
bénh nhan dang theo dudi ché d6 an lanh manh. Ngoai viéc thom ngon,
dé sr dung, cdi sinh té nay con sd hitu dén nhiéu lan lgi ich thiét thuc cho
strc khée va giai doan rén luyén thé hinh.

Bd sung nang luong tac dung tot

Mot ly sinh t6 bo dau phdng cat ngudn nang lugng doi dao tir chat béo tot
va protein. Bo cung cap axit béo khéng bao hoa don, mot loai chat béo cé
lgi gitp tim mach, ngoai ra cho co thé hap thu vitamin tdc dung tét hon.
Dau phong (hay bo dau phong) lai cuc ky giau protein thuc vat, yéu to
quan trong gilp xay dung va khoi phuc co bap sau thoi gian thuc hanh
cuong do cao.

Cai thién cam thay no, hoé tro tu chu can nghiém trong

Dinh dudng xo trong bao va dinh dudng béo tir dau phdong tao cam thay no
lau hon, tur dé gilp suy yéu cdm giac thém an vat. Doi véi bénh nhan tap
gym dang muén nang cao co, giam md, viéc gilt 1 menu phu hop, it
duong, giau dinh dudng nhu sinh té bo dau phong la 1 lua tim hop ly.

Ché tao khodng dinh dudng va vitamin can thiét

Bo chira rat nhiéu lan kali, axit folic, vitamin e, k va nhdm b - toan b déu
gop phan cai thién trao d6i hoat chat, gilp d& hé than kinh va giam sut lo
lang co sau thoi gian tap. Pau phdng cling cat dudng chat trdnh oxy hda,
gilp suy yéu nhiém trung va bao vé té bao khdi tdc dong clha goc tu bai.

Khoa hoc mang rat nhiéu 1an khau phan an uéng

Ban c6 kha nang dé dang bién tau sinh t6 ba dau phdng theo khiu vi va
muc tiéu luyén tap: dung slta tuoi khong dang dé tang co, sita hat dé gilt
dang, hay thém chudi, hat chia dé€ tang nang so luong.

Do vay, sinh té bo dau phong la mot mén ap dung vura don gian, vira hiéu
qua trong viéc b6 sung dudng chat can cho ngudi bénh tap thé hinh. Hay



thr dua mon sinh t6 nay vao menu thudng nhat dé c6 cdm giadc su thay
daéi tich cuc trong co thé ban nhé!

Chu y thoi di€ém ap dung sinh té bo dau
phong

Sinh t6 bo dau phong la moén d6 udng giau chat, phan phoéi nang so lugng

doi dao va rat nhiéu lan dudng chat béo cé Igi. Tuy nhién, dé€ tan dung hau
hét thuan tién ma khong tac déng tagi strc khde ludn can 16n, ban can phai

luu y moét vai diéu cap thiét khi s&r dung chiéc sinh té nay.

Khéng duoc ap dung qua nhiéu moi ngay

Cho du sinh t6 bo dau phdng tot cho déi tugng tap luyén thé thao hay nén
bd sung nang lugng, nhung vi nhu dung qua nhiéu, so6 lugng calo sé ngay
vugt qua nhu cau co thé. Ca bo va dau phdng déu chlra nhiéu hoat chat
béo va protein, béi vay ban chi can phai si dung 1 ly méi ngay, nhat la la
lén sdng sém hoac sau thoi gian thuc hanh dé€ co thé hap thu va chuyén
hda chat lugng tét hon.

Dot viem 10 tuyén cb tlr cung bao nhiéu tién

Chua liet duong o dau

Tu van bénh phu khoa

Ph& thai @ dau an toan nhat

Chi phi ch(ta sui mao ga

Chtra roi loan cuong duong & dau

Khi hu cé mau nau

DAau hiéu bénh tri

Cach tri hoi nach

Yéu sinh ly khdm & dau

Va mang trinh mat bao nhiéu tién

Chi phi pha thai an toan hét bao nhiéu tién
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Phong khdm chira bénh tri

ITYT Khu vuc Doan Hung

Tim nguyén liéu uy tin, it duong

Hay uu tién chon bo chin trung hgp va bo dau phéng nguyén chat khéng
dang dé qgir gin dudng chat va giam thi€u nap |én co thé qua nhiéu dang
tinh luyén, 1 yéu té dé dan dén tang can, tdng dudng mau va mé& huyét.
Ngoai xuat, ban c6 kha nang dung sita tuci khong dudng, sira hat hay sira
chua dé hén hgp sinh t6 thém phan lanh manh.

Khéng cdng véi qua rat nhiéu lan nguyén liéu ngot

Mot vai doi tugng cé théi quen thém chudi chin, mat ong hay sita dac tdi
sinh t6 bo dau phéng dé nang cao huong vi. Tuy nhién, trudng hgp ban
dang an kiéng hoac kiém soat can tram trong, hdy can than sé hiru lugng
dang an trong cac thanh phan nay. Hiéu qua nhat, ban can thiét can ké
khdu phan phu hgp mang nhu cau nang sé lugng moi ngay.

Nguoi bénh cé can bénh nén can van dung y kién bac si

Ngudi bi cao huyét ap, ti€u dudng, mé huyét cao hay dang diéu tri can
bénh ly chuyén hda can phai hdi y ki€n chuyén gia hoac béac si hoat chat
trudc lic dua moén sinh té nay vao khdu phan an hang ngay, do s6 lugng
calo va hoat chat béo trong dau phong tuong doi cao.

Tém lai, sinh té6 bao dau phong la mot lua tau thong minh néu ban biét bién
phép dung hop ly. Chi mang vai budc dé dang va nguyén liéu dé tim, ban
tirng cé ngay ly sinh t6 bo dau phdong thom béo, bé dudng dé bat dau
ngay mdéi tran day nang so lugng. Thitc d4p dung nay thich hgp mang céac
ai dang luyén tap thé duc hay can thiét nap nang lugng lanh manh.
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