20 loại thực phẩm nên và không nên ăn khi bụng đói
Mọi người cần chú ý những loại thức ăn nào có thể ăn lúc đói để tránh ảnh hưởng xấu tới sức khỏe.

Sữa chua, tách cà phê, và nước cam tươi - đó là những thứ mà hầu hết mọi người nghĩ tới khi được hỏi về một bữa sáng hoàn hảo hay khi đang đói. Thật không may, chỉ có một số ít người biết rằng có những loại thực phẩm không tốt cho dạ dày nói riêng và cơ thể nói chung nếu ăn khi bụng đói.
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NEN VA KHONG NEN AN
KHI DO

KHONG NEN AN

BANH Mi NGOT

Cac loai thyc phdm cd chiia men
[z N sé kich thich da day va gay ra
ching day hoi.

KEO NGOT

An nhidu dd ngot khi déi c6
thé lam tang lugng insulin
trong mau - mot trong nhang
nguyén nhan gay ra bénh tiéu
dudng.

SUA CHUA VA CAC SAN PHAM SUA LEN MEN KHAC
hTm tire Phy ni»
\ Evawn | khampha
¢ ‘4 An sta chua khi doi sé khién
axit hydrochloric hinh thanh
v trong da day tieu diet axit

lactic va khong mang lai nhigu
Igi ich cho ca thé.

6
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QUA LE
=

Chét xo dang tho c6 trong qud le
<6 thé [am tén thuong I6p mang
méng cda da day khi déi.
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)’f A Ca chua cd chda nhitu axit
tannic [am tang ndng do axit

/f?iji trong da day va dé dén dén

viem loét.

DUA CHUQT VA CAC LOAI RAU XANH

\
C4c logi rau cd qud tuoi rat gidu
amino axit. Tuy nhien, chung c6
khd nang gdy ra chdng day bung,
¢ chua va dau bung, dac biet 13
khi dugc hdp thy vao lic doi.

CHUOI

An chugi khi ddi co thé dén dén
viéc tang dot ngot lugng
magnesium trong mau, gay anh
hudng khong t6t cho tim.

CAC LOAI GIA V]

An thc an c6 chda nhidu logi
gia v khi ddi c6 thé pha hay va
kich thich niem mac da day,
ddng thai lam tang khd nang tiét
axit trong da day. Didu nay sé
dan dén nhong xdo tron trong he
théng tieu hoa.

CAC LOAI NUGC UGNG €O GA

Tin tirc Phy ni
e

Ubing nudc cé ga khi doi c6 thé
pha hay I6p mang da day va lam
gidm lugng cung mdu cho hé tieu

; - héa. Va két qua la qué trinh tieu
f— héa thuc an sé chgm hon.
CAM

cam [a logi qud rat gidu axit.
An cam hogc u6ng nudc cam
khi doi cd thé dan dén ching ¢

chua, tang nguy cd viem da
day va tham chi I3 co thé b
loét da day.
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BOT YEN MACH

Bot yén mach sé tao ra mot Iop
mang bdo vé cho da day va
ngan chan axit hydrochloric pha

Q hdy thanh da day. Ngoai ra, bot
yén mach con chda chdt xo dé
hoa tan rat c6 ich trong viec
Y, 1am gidm lugng cholesterol
trong g thé.

LUA MACH

L6a mach thac ddy he thdng
tieu héa lam viec hieu qua.
ddng thai, lva mach cong 3
ngudn thyc phdm chua nhidu
protein, s&t va vitamin.

CHAO BOT NGO

Chéo bot ngo gidp logi b cac
doc t6 va kim logi nang khdi co
thé va gidp binh n cac loai vi
sinh dudng rugt, dong thai mang
lai cdm gidc no au hon.

MAM LUA MACH

2 thia mam lda mach c6 thé
mang lai 15% lugng vitamin E va
10% lugng axit folic can c6 mdi
ngay. Ddng thai chung giop cho
he tieu héa 1am viéc tron tru hon.

TRUNG
&.Tin tirc Phy ni*
\ " Evawn | khampha
Cac nghién ctu chi ra rang &n
tring vao bda sang c6 thé giop
cdt gidm dang ké lugng calo
trong g thé.

DUA HAU

An dua hdu lgc doi sé mang lai
mot lugng da chat I6ng cho da day.
Ddng thai, chung cding giop cho
mét va tim khée hon nhd co chua
ham lugng lycopene kha cao.
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Theo mot nghién cdu gan day cho
3 = thdy an viet qudt thuding xuyen sé
'S gip tang cudng tri nho, kiém sost
Q huyét ap va sy trao ddi chdt, dic
_ biet 13 khi an vao bua sang.

BANH Mi KHONG CHUA MEN

Carbohydrate va cac chét dinh
duang hiu ich khéc ¢6 trong loai
banh mi nay rét can thiét cho co

thé. Thai diém thich hop dé
thudng thuc I3 vao luc sang sém

QUA HACH
%ﬂ’ An qud hach vao boa sang o
“ thé giop tang cudng he tieu hoa
Q&é”/ va duy til do pH trong da day.
&QTin tirc Phy ni
\ Evavn | khampha

MAT ONG

Mat ong gidp danh thuc co thé
vao budi séng, cung cdp suc
manh va nang lugng cho ca thé.
Mat ong cing tang cuding cc
hoat dong ndo by, tang lugng
hormone tich cyc serotonin.
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Theo Ngọc Anh (Dịch từ BS) (Khám phá)

