Top 20 Thue Pham Nén An Va Khong Nén An Khi Bung Déi
Khi d6i chiing ta thieong tim dn nhitng mén cé san o nha ma khong dé y den viéc ching co thich
hop cho chung ta an vao lic doi hay khong. Bai viet nay sé giup cdc ban tim hiéu nhitng thuc
phéim nén va khong nén an khi bung rong hodc vao lic sang som dé tranh nhitng tac hgi khong
dang co cho co thé nha.

Nhirng thwe pham nén tranh dung vio lic bung d6i

1. D6 ngot

Luc doi hodce sang som khi ban chua an gi vao bung thi khong nén an nhirng mén ngot nhu keo,
banh ngot, banh gato,... vi chit dwong trong nhing d6 an nay s& lam lugng insulin tang vot, tur
d6 khién tuyén tuy bi tang ap luc khi van con dang chua hoat dong 6n dinh. Dan dén hau qua
nghiém trong 1a ban sé& bi tiéu dwong.




2. Cac loai banh nwéng va banh bdt nhdi

Thanh phan men trong bot ciia cac loai banh nuéng va banh bt nhoi. Chinh chat nay s& lam
kich thich da day, gay triéu chirng day hei, kho tiéu, khién ban mat cam giac ngon miéng va
kho chiu trong ngudi, bung chudng.
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3. San pham sira Ién men va cac loai sira chua

Moi nguoi thuong nghi an sira chua lic bung déi hoac vao lic sang sém s€ kich thich ti€u hoa,
khién da day hoat dong t6t hon. Nhung thyc chat diéu d6 hoan toan sai 1am, luc nay 1a lic do
chua cua dich da day cao nhat. Néu an sita chua ltic bung rdng, cac axit hydrochloric (HCL) s&
hinh thanh trong da day va dan dan giét chét cac khuan lactic c6 lgi cho dudng rudt.



4. Qua 18

Trai cay tuy rat tot cho strc khoe ciing nhu hé tiéu hoa, nhung khong phai lac nao ching ta ciing
an trai cay dac biét 1a 18. Chat xo thé cia Ié s& |am niém mac da day bi ton thwong ning néu
ta an vao lic bung d6i dé din dén cic bénh dwong rudt, dau da day.




5. Dwa chudt va cac loai rau twoi khac

Duwa chudt va rau twoi thuong rat tot cho co thé, an nhiéu s& khong sao, tham chi con gitp thirc
an tiéu hoa tot. Tuy nhién, lic bung rdng va lac sang sém thi hoan toan khong nén n vi chit axit
animo trong rau tuoi, dua leo s& gdy nén chirng ¢ néng, diy hoi va dau bung khién cho ban mét
moi va kho chiu trong nguoi.

6. Ca chua va chuoi

Thong thuong dn ca chua sé giup dep da, dé tiéu hoa nhung chi lic bung no thoi nhé. Vi ca
chua chira nhi€u axit tannic, an lac bung doi s€ lam ting do axit trong da day, lau ngay dan
dén viém loét day, c6 nguy co bi ung thw da day.

Chuéi 13 loai trai c6 18 ai cling nghi an Iuc nao cling dugc vi no thuc su tdt cho co thé. Tuy
nhién, khong nén an chuoi khi do6i vi chuoi lam tang lwong magie trong mau, gay ton hai tim.




7. Nuwéc udng c6 ga va nwéc udng lanh

C6 nhiéu thong tin cho rang sau khi thirc ddy ban nén udng 1 cc nwée lanh s& giup tinh ngu,
nhung 1am nhu vay lai gdy anh hwéng nghiém trong dén da day. Boi vi nudc lanh s& gy kich
thich 1am da day co lai va giy ra cic bénh veé tiéu héa. Ban chi nén udng nuéc am sau khi thirc
day thoi nha.

Nuée udng cé ga 1a thir khién nhiéu tré em va nguoi 16n yéu thich vi n6 khién ching ta dé tiéu
sau khi an. Tuy nhién, uéng nwéc cé ga hic bung déi va sang sém 1a khdng nén vi du sao thanh
phan chinh trong nudc c6 ga ciing 1a duong, co' thé sé khong san sinh di insulin dé duy tri luong
duong trong mau dan dén dwong trong mau ting dé gay ra cAc bénh vé mét va bénh béo phi.

8. Trai cay ho cam quyt budi

Cam quyt va ho hang cta chiing thudng chira nhiéu axit, khi an lac bung déi sé gy ra chirng
¢ nong, tang nguy co viém da day, tham chi 1a loét da day. Chi nén an nhiing trai nay khi bung
no thoi nha.




Nhirng thwe pham nén dung lic bung d6i

1. Kiéu mach

Trong kiéu mach giau protein, sit va c4c vitamin can thiét cho co thé. An kiéu mach vao luc
sang sdm va lac bung rong s€ rat nhe nhang cho co thé va ho trg hé tiéu hoa rat tot, Khong gay
nang bung.

2. Yén mach

Yén mach tir lau dé 1a thyc pham rat t6t cho con ngudi ké ca khi an va lam dep. Dung yén
mach khi bung doi sé tao ra mdt 16p bao vé€ niém mac da day tranh khoi axit hydrochloric (HCL)
gy ton thuong thanh rudt. Pong thoi trong yén mach c6 chtra chat xo hoa tan gitip ha thap
cholesterol cho co thé, 1a thuc pham giam cdn hiéu qua. Ban c6 thé an thoai mai ma khong lo bi
beo.




Yén mach c6 thé 1am thanh thirc uéng hodc nau chao an nha.

Xem c¢éng thire va cdch lam chi tiét Chao yén mach

3. Chéo ngd

Sang sém dn chdo s& giup nhe bung va dé tiéu. An chao ngd gilp thanh loc ddc td va cac kim
loai ndng ra khoi co thé, can bang cac vi khuan cé lgi trong bao tir, dong thoi giup ban no lau
hon. Ty nau cho minh mot t6 chdo ngd thom ngon vao buoi sang rat tot cho co thé do.
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Xem cong thire va cach lam chi tiét Chéo ngd

4. Mam lua mi

Hat lda mi von 1a thuc pham bo sung dudng chat cho co thé. Dung 2 thia lia mi vao mdi bira
sang va khi bung d6i s& cung cip cho ban 15% vitamin E, 10% axit folic tiéu chuan trong ngay
va gitip hé tiéu héa van hanh dwoc tron tru hon, khién ca co thé thoai mai, nhe nhang va tran
day ning luong.

5. Tring

Trl’rng 1a thuc pham chéng doi t6t nhat danh cho ban. Protein va chat béo c6 trong trimg cung
cap mgt lwong nang lu’O'ng on dinh, tao cam giac no lau hon, con giam lwgng calo dang ké
nap vao trong ngay. Dong thoi, trimg 14 mon an giam cin tuyét voi nhat, véi nhitng ai thuong an
tring vao budi sang s& dé giam can hon.



https://www.cooky.vn/cong-thuc/chao-bap-thit-heo-cho-be-10123

MOt bita sang v6i trimg chan sé bo sung chat dinh dudng cho ban mot ngay 1am viéc hing khoi.

Xem céng thirc va cach lam chi tiét Trimg chan
6. Viét quat

Day 1a mot loai qua dugc ménh danh la phwong thudc vang cho sirc khée. An viét quat s
glup cai thién tri nhg, chong bénh tiéu duwong, bénh tim mach, giam cholesterol, diéu hoa

huyét ap va qua trinh trao do6i chat trong co thé. Pic biét, viét quat con gitp chong ldo héa. An
viét quit vao budi sang, bung doi s& rat tot cho co thé.



https://www.cooky.vn/cong-thuc/trung-chan-19602
https://www.cooky.vn/cong-thuc/trung-chan-19602

7. Dua hiu

Ham 1u0’ng lycopene doi dao trong dua héu tot cho tim mach va cho mit. An dua hau khi bung
doi giup cung cap nudc cho co thé, gitip han ché sy mat nwée.

8. Banh mi khong Ién men

Loai banh mi nay hoan toan khac véi loai banh mi 1én men ¢ trén. Pay 1a banh mi nguyén hat
khong str dung chat Ién men. Trong banh mi nay c6 chira chat carbohydrate cung nhiéu dudng
chat quan trong can thiét cho co thé. Van an vao luc sang sém khi bung doi 1a thich hgp nhat.




9. Cac loai hat

Nhung loai hat nhu: qua éc cho, hat hanh nhén,... khi an vao bira sang s€ gitp trung hoa do
pH trong da day, tranh bi khé tiéu, day hei va giup ting cwong hé tiéu hoa.

10. Mat ong

Dung mat ong vao budi sang gitp co thé dugce danh thirc, cung cip ning lwong cho cac hoat
doéng cua co bap va cac co quan. Mat ong ciin giup lam tang hoocmon hanh phic seroton va
gilp nio linh hoat cho ban mot ngay lam viéc nang dong, vui vé.

s ——— ———

Chiing ta di tim hiéu xong nhitng thwe phdm nén va khong nén ding khi bung doi iﬁi do. Hay
ghi chu lai dé tranh dan vao luc sang som va khi bung rong dé bao vé cho co thé that khoe
manh nha.
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