THYC BHAN
€O LGI CHO RANG

Nhiing thir ban én déng vai tro rdt quan
trong d6i véi suc khée rdng miéng

Sira, stfa chua,
pho mat giup
tdng cuong
canxi va han
ché céc bénh
vé nuéu rang
va cac dém
trén men rang.

Trdi cay tuai chifa nhiéu vitamin,
khoang chat va chét xo gitip kich
thich su tiét nudc bot va lam sach
mang bam & gb¢ rang mot cach tu
nhién. Cac loai hoa qua (dua hau,
dau tay, cam, tdo, chudi, dua...)
chiia mét lugng I6n céc axit trung
tinh rat tét cho rang va nudu.

Rau xanh clng chtia nhiéu vitamin, khodng chét va chat xg, rat tét
cho rang. Dac biét nhiing loai thuc phadm nhu: stp I xanh, ca rét,
can tay...dugc xem la “ban chai danh rang” tu nhién cé chic
nang cha va lam trdng rang. Bén canh dé, ching con kich thich
viéc san sinh nudc bot,
gilp ngan su hinh

thanh méang bam
trén rang.

| THUCEHAM
CO/HAI CHO!RANG

Thuc &n chira nhiéu chat bot dudng (banh, keo, nudc ngot,
slfa c6 dudng, kem, si-ro. ..) déu khong tét cho stic khoe rang 60
~~

miéng. Trong thanh men rdng con ngudi c6 hang ty vi sinh
vat sinh séng, chi khodng 15 pht sau khi dn nhiing do
ngot, chat bot dudng, cac sinh vat nay sé sinh soi
nhanh choéng, chiing cling hap thu va tiéu hoa sé
dudng nay, bién dudng thanh a - xit hiu co, tan
cdng men rang dan dén sau rang.

D6 ubng cé ga khién cho men rang bj hdly hoai
nghiém trong vi trong d6 uéng c6 ga cé chia
ham lugng Ién a -xit gay bao mon men rang.

Tra, ca phé, nudc trdi cay... la nhiing
thir dé lam d6i mau men rang, Vi vay,
nén tao thoi quen sic miéng
hodc danh rang sau khi
thudng thic nhing dé
uéng nay.
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» Dung ban chai long mém, kich c& pht hop, va

Budc 1: Nghiéng ban chai, chai mat L
thay ban chai danh rdng 3 thang mot lan.

xuong dudi, tur dudi lén trén. ... > Chai ring it nhat 2 Ién trong 1 ngay, > l\{en ar] cac Io§| thErc En bo d’u;:ng v?] co lolgho
~ tOt nhét la chai rang sau khi an 15 fang, tang cuong an noa qua, han che an val,

an dé ngot, d6 udng cé ga; tranh an dé an qua
nong hodc qué lanh. Bac biét han ché dé an
vat, d6 ngot vao budi téi sau khi da danh rang.

Budc 2: Nghiéng ban chdi, chdi mdt trong clia rdng
theo hudng tu trén xudng dudi, ti dudi 1én trén.

phdt, mbi lan chai rang ti 2 -3 pht.
Lan chai rang quan trong nhat la

E buéi t6i truéc khi di ngu
Budic 3: Chai mat nhai clia cac @ g
rang, cd ham trén va ham dudi. P f '
9 W > Chaidd ca 3 mst cla » SUc miéng vdi nudc sach sau khi
Budc 4: Dung dau ban chai dé chai S rang: mdt trong, mat an7cungrg|upAlamug|am ixumnﬂunl \
mat trong clia cac rang phia trudc, "' 7 \ X ngoai va mat nhai. mang bam trén rang. o L
cd ham trén va ham dudgi. ) S P » Dung kem danh rang c6

’ chta fluor. » Kham rdng dinh ky
Budc 5: Lam sach 6 thang mat lan.

mat trén cla ludi.
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