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Ngudi metan tuy thi gia dinh lanh manh nhu thé nao
(VA GIAM TIEN MUA THUC PHAM HANG TUAN!)

“TOi I6n 1én trong mét gia dinh déng anh em —
mudi mét ngudi tat ca. V3i tam anh chi em cha
me t6i phai can kiém. Cac biia &n Itic nao ciing
day thic an lam no nhu mi 6ng, va rat nhiéu mi
ong. Lau lau mot 1an thi me t6i thém vao bia
an moét hop rau cai nhung hi€m khi ching t6i an
trai cay va rau cai tudi.

Bac sT clia con t6i cho toi biét rang thoi quen an
uéng thudng cé vao lic nam tuor Diéu nay lam
téi kinh ngac. Va téi nhan ra rang téi c6 trach
nhiém rat néng né. T6i mudn cac con t6i hoc
tap théi quen an uong tt nhd nhu vay chung cé
thé cé théi quen nay sudt ddi.

Khong bao gid t6i tu nhi can phai co théi quen
an uong lanh manh, nhu’ng thyc ra ngay sau doé
t6i da bat ddu mua va &n thtc an lanh manh
hon. Chac chan 1a toi c6 thé don cho con toi
nhu’ng thic dn do va tiép tuc an keo va cac
moén ua thich trugc day. Nhu’ng toi biét rang toi
khong thé gili tro choi nay lau dai, va né cé vé
dé dang han khi hoc cach thich nhiing g| toi
mudn con téi an. Ngoai ra, t6i khéng chi la lam
guadng tét, ma téi con musn s6ng lanh manh vi
con t6i nla.

Gig day nhiing gi t6i mua chi la rau cdi va trai
cay, chua gi da thay ro phiéu tinh tién hang
tuan cua toi thap hon cla ban téi. Téi khéng
mua rau quéd déat tién hay trai mua. Chung téi
khoéng tri nhiéu thiic 4n nhe khéng lanh manh.

Va chung téi ciing khong phu thuéc vao thuc an
nhanh. Téi sém biét dugc rang &n nhiéu thit va

sy dya vao thic an nhanh lam tang thém nhiéu
tién phi€u tinh tién cla toi.

Nhi€u ngudi kinh ‘ngac vdi cach an uéng cla
con t6i. Trai ba réc bét téi ludn Ia thanh cong
I6n. Nhiing dida I6n muic mén dé khdi vé bang
muong—chr trong 30 giday. Xa lach la ciing mon
khodi khdu khi cho thém mét it ddu d&m tron.

Lat ca chua ciing ngon khi rdc thém phé mai va
moét it dau 6 liu va dam.

Gid an la thdi gian binh yén trong nha chung toi
vi chung t6i tén trong l&n nhau dén mdc khong
phé binh nhiing gi ngudi khac an. Téi khéng nai
ni ching né€m thd mdon nay mén kia, hay khuyén
ching an nhi€u hon. T6i chi don khoéng nam
moén lanh manh trén dia chung va khong noi gi.
Nén dé chung dugc doc lap dé tu biét can gi va
két qua la ching chi an du khi vua no.

D6 la mét viéc dau tu I6n: nd&m nam &n uéng
lanh manh suét dgdi khéng la théi quen dn udng
nhung con la cudc séng lanh manh. T6i khéng
bao gid nghi rang minh lai dugc thém phan
thudng vi da hoc céach thich thiic &n lanh manh
cho chinh minh. Téi that sy hanh dién vé céc
con t6i an va ca vé chinh t6i."

Chi dan cha Virginia vé Théi Quen An Udng Lanh
Manh (va giii gidy tinh tién thuc pham giam):

® Lam guong tét bang cach tu tap théi quen &n udng lanh manh.

® Cung cép nhiéu loai trai cay va rau cai tugi.

® T ch@i thdc 4n nhanh va biia 4n c6 nhiéu thit.

® Cho céc con nhiing bia &n lanh manh va dé chung ty an da.
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