Nhirng thue pham khong nén in cung véi trirng

Trong thuc phdm mdi loai déu chira nhiéu thanh phan dinh dudng, do vy
khi két hop v61 nhau co thé xay ra phan ung bat loi cho nguodi an, tham chi tao
thanh nhimg doc chat din dén tir vong chang han nhu khi 4n tring voi dudng co
thé 1am dong mau, tring két hop véi qua hong dé giy ngd doc va din dén viem
da day cap tinh...

Mic du tring giau protein, vitamin va cac dinh dudng khac gitp duy tri su
song, kich thich ndo b va ngan ngtra mot so loai ung thu... Trimg quen thudc, dé
an, song cling ky voi mot s6 thuc pham nhat dinh.

Duwéi day theo Girlstalkinsmack 1a nhirng thirc khong nén an chung véi
trirng:

- Khong dung trimg chung voi 6¢ lon: Dung trimg véi 6¢ lon s€ lam tang
cholesterol trong mau, dé lam ngudi an bi ching cao huyét ap dot ngodt, dan dén
tor vong.

- Khong an trimg cung lac véi thit rua: Két hop nhu thé co thé dan dén ngod
doc thuc pham. Pac biét 1a nhirng ngud1 mét moi, cam lanh cang khong nén an.
D61 voi phu nit mang thai, tiéu hdéa kém doéi khi cling khdong phu hop dé an.

- Puong: Bai trang sau khi duoc nau chin, axit amin trong trimg va dudng
két hop voi1 nhau hinh thanh chat glycosyl lysine pha v& cac thanh phan axit
amin. Hon nira, chat nay cling kho hap thuy, tinh doc, c6 thé lam dong mau.

- Trang va stta khong nén an cung voi nhau: Trong stta c6 chira mdt ham
luong chat lactose. Lactose 1a mot thé trong hai loai dudng galactose va glucose
dimmer. Trong trimg lai c6 chira rit nhidu chat protein, giup phan giai cac acid
amin. Néu an hai loai thyc phim ndy cing v6i nhau thi co thé chung ta rat kho
hép thu chat lactose. Hon nita, cdc chéat dinh dudng khac lai kho dugc ti€u hoa.
Chinh vi thé ma nén han ché an hai loai thuc phém nay voi nhau.

- Qua hong: An héng sau khi an trimg rat d& bi ngd doc thuc pham, co thé
dan dén viem da day cap tinh voi cac dau hi¢u nhu budn non, tiéu chay, dau
bung. Néu 15 an hong sau khi dn trimg, nén ubng ngay mot coc nudc mudi pha
lodng (200ml nude va 20g mu01) Néu khong bi budn nén, hiy uong nhiéu 1an dé
non het chat doc hai trong co thé. Cung co thé dung gung tuoi nghién nat hoa véi
nuéc am dé udng. Truong hop can thiét, co thé udng thudc nhudn trang dé dao
thai chat doc mot cach nhanh nhat.

- Stra d4u nanh: Budi sang, moi nguoi thuong co thoi quen an trang két hop
v6i ubng sira dau nanh ma khong biét rang protein trong trimg s¢ két hop voi
trypsin trong sita dau nanh gy can trd qua trinh phan hiy va hip thu dam trong
co the.

- Thit ngdng, thit thé: Trimg khong nén dn cung thit tho, thit ngdng. Boi ca
hai loai thit nay c6 vi ngot tinh lanh, ma protein trong trirng cling tinh lanh. Hai



thudc tinh nay két hop v6i nhau s& kich thich hé tiéu hoa, giy tiéu chay (theo
Dong y han ngd han tac tw).

- Thubc chdng viém: Nhitng nguoi mic tiéu chay khéng dugce udng thude
ngay sau khi an trang. Boi I8, tring c6 ham luong protein cao lam tang ganh
ning cho da day, anh hudng dén cong hiéu cua thude.

- Nudc tra: Moi ngudi thuong co thoi quen udng tra sau khi dn trang dé
giam mui kho chiu, ma khong biét cach an nay rat hai cho sirc khoe. Axit tannic
trong 14 tra két hop véi protein trong trimg tao thanh hop chét protein axit tannic
lam cham hoat dong ctia nhu dong rudt, kéo dai thoi gian tich trlt phan trong rudt.
Day la nguyén nhan gy tao bon va tang nguy co tich trir cac chat c6 hai cho co
the.

http://hoinongdannghean.org.vn/quy-trinh-kinh-nghiem/nhung-thuc-pham-
khong-nen-an-cung-voi-trung-335.html
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