THE

CLINIC

Ché P§ An Chit Long Trong Suot

Chét long trong sudt dé tiéu hoa va khéng dé lai can kho tiéu trong duong rudt ciia ban. Pay 1a 1y do tai
sao phai tuan theo ché d¢ an long trudc khi thuc hién mot tha thuat. Viéc khong tuan thu ché d dn mot
cach chinh xac c6 thé anh hudéng dén két qua chuan bi va kha nang quan sat duong rudt cta ban.

Chit long trong subt khoéng chira cht rin hodc bot. Khi chat Iong trong sudt dung trong vat chira nhu mét
céi t0 hoic cai ly, co thé nhin thay vat chia qua chat d6. Mic du khong “trong sudt”, ca phé den/tra va
nude ngot nhu Coca Cola déu phi hop véi ché d an chat 1ong trong sudt.

SAN PHAM SUA/ SUA

BAT KY THU Gi CO MAU PO
HOAC PO TiA

RUGU

Nudc dung/nuoc luoc rau, thit ga hodc thit bo, trong suot.

Do uong trong subt ¢ protein (Néu ban khong thé tim thay cac lua
chon d6 udng nhu Premier Protein va Ensure tai ctra hang dia
phuong, hay tham khao trén mang)

Nhitng Thit KHONG On Nhirng Thir Chap Nhian Duoc
. . Ciac Lua Chon Giau Protein

THUC AN RAN .

NUGC HAM XUONG ¢

Cac Lya Chon Khac

Gelatin/Jell-O c6 huong vi (khong co trai cdy) va keo déo gummy
bear

D6 udng thé thao trong sudt (Gatorade, Powerade, Propel, v.v.)
Nuéie ép trong sudt (ching han nhu tao hodc nho tring)

Ca phé hoac tra (khong c6 kem hodc sira)

Nudc (nudc thuong, nude loc, nude cod ga, hoac c6 huong vi)

Nudc dura (khong c6 cui hodce hdn hop vé6i nude ép khong trong
sudt)

Nudc ngot (soda/pop)

Crystal Light

Kem d4, kem que don gian/kem que (khong c6 trai cdy hodc chat
x0 xay nhuyén, khong c6 sherbet hoac gelato)

Keo ctng, keo mt, thudc trj ho bac, ha G\/Ipo: nhiing th nay rat
hitu ich khi str dung gitia cac ly thudc chuén bi!)

Loi khuyén:

Thir Chap Nhan Puoc)

nhan tiéu duong.

thu thuét.

Néu ban sip tién hanh soi két trang:
e Lé&n ke hoach ¢ nha tir khi ban bat dau udng thuoc chuan bi cho dén khi ban roi khéi nha dé tién hanh

e Bancén uéng nhiéu nudc trong khi chuén bi cho thu thuat.

e  Mua nhiéu lya chon khac nhau dé ban c6 thé c6 nhiéu su lua chon.

e Udng thuong xuyén trong ngay dé tranh bi qua doi.

e Udng cac lya chon gidu protein 13 dic biét quan trong. (Xem cac lya chon giau protein trong Nhitng

e Ban can c¢6 calorie, do do viéc c6 mot sO Iya chon khong duong 1a rat quan trong, ngay ca doi voi bénh

e Chuén bj cho tinh trang di tiéu phan long gap.




