Nhiing thuc pham dirng nén dung dé fin sang

Nhitng thuc pham dudi ddy déu 1a cac "Gng vién" tiéu biéu cho bita sang
cua nhi¢u nguoi. Thuc chat, d6 déu khong phai 1a lya chon lanh manh cho bira an
dau tién trong ngay.

Céc nha khoa hoc déu da chimg minh vai trd quan trong cua bira sang. Mot
bita sang lanh manh con c6 thé giam cac nguy co ung thu va tiéu duong. Cac thuc
pham nén tranh dung trong bita sang dugc khuyén nghi 1a:

Thit xong khoi

Céc loai thit dd qua ché bién c6 chira nitrat lién quan toi nguy co ung thu
tryc trang. Dé phong ngira cin bénh nguy hiém hang dau cho co thé do, hiy bo
qua cac moén an cd nhiéu nitrat, ddng nghia véi viéc giam bét luong thit ngudi
trong bira sang cua ban.

Ngii coc co duwong

Mot b loai nga cde cung cap luong tinh bot va dudng dang ké. Khi tiéu thu
qua nhiéu ngii céc dang nay, luong duong trong mau s€ bi anh hudng theo chiéu
hudng tiéu cuc. Hay tim téi cac loai ngii cdc c6 nhiéu chat xo va protein nhu hat
lanh hoac qua o6c chd...

Bdnh voi siro nhan tao

Cac loai siro tao ngot nhan tao trén thi truong hau hét 1a cac chat lam ngot
c6 ngudn goc tir ngd. Loai siro ndy c6 thé dan t6i beo bung va tich liy m& trong
ndi tang, dan toi ung thu. Siro ngd cling khong hé tdt cho cac bénh nhan bi tiéu
duong.

Bdnh ngot nwong, banh rdan

Nhitng chiéc banh ngot c6 mau tring tinh té van chta rit nhiéu dudng.
Puong 1a cach té nhit dé cung cip nguyén liéu cho ban vao budi sang, khién
luong duong trong mau ting nhanh chéng. Ban s& bi d6i sém hon dong thoi ciling
d& bi béo phi va tiéu duong. Mot sd nha khoa hoc con chi ra rang, duong cé lién
quan t&i nguyén nhan mot s6 nhom bénh ung thu.

Sita chua co duwong

Sita chua c6 thé chi chira vai trim calo, nhung chiing van chira cac chit 1am ngot
nhan tao. Hay tim t&i cac loai sira chua it béo dé thay thé.

Nudc uong cé ga va nuwdc trdi cdy dong hip

Ban thich uong cocacola, nu6e chanh ¢p va nudce trai cdy dong hop ma
khong biét rang s& mat di mot luong 16n calo néu udng vao budi sang. Nudc c6 ga

khién ban bi day hoi vi chtra qua nhiéu CO,, tham chi 1am anh hudng t&i co quan
tiéu hoa cua ban. Thay vao do, hay thuong thirc mdt ly sira nong.



An sdng tai cdc cira hang in nhanh

Khong c6 thoi gian, cham gid lam viéc hay don gian 1a khong muén nau
an... Tat ca nhiing ly do d6 khién ban quyét dinh thudng thirc bita sang tai cac
tiém an nhanh. Hau hét trong cac ctra hang nhu vay, bira sang thuong 1a su két hop
gitra nhitng thirc dn c6 lugng calo cao cung véi cac chat béo dé dang gitp ban tang
can.



