Thuc pham nén an khi he dén

Hé sang - sy nong birc ca thoi tiét khién co thé chung ta luén mét moi va chan an.
Tuy nhién, bén canh viéc bd sung nudc, co thé con can nhiéu dudng chit khac.

1. D6 uéng

Mua hé co thé ra nhiéu md hoi nén can bd sung nudc nhiéu hon. Trung binh mot
ngay nén udng 1,5 - 2 lit nudc, néu 1am viéc ning ngoai trdi ndng thi can bd sung nhiéu
hon. Nhitng loai 46 uéng duéi ddy sé kha hitu ich cho ban 1a:

- Rau m4, diép c4 xay ldy nudc udng c6 tac dung giai nhiét cho co thé.

- Che d4au den giup giai doc, giai nhiét va dung 1am thudc rat bé dudng. Pau den rat
thich hop voi nguoi than yéu hu, suy nhugc khi cam ning.

- Nuéc chanh chtra nhiéu vitamin C, rat tét cho da, giip co thé thanh nhiét, sat
trung, tri ho... Vi vay, nén str dung chanh hodc chanh leo dé pha nudc uéng hang ngay.

- Sita chua 1a loai d6 udng khong thé thiéu trong mua hé, nhat 1a d6i véi chi em phu
nir. Sita chua khong chi t6t cho da ma con rat hitu ich d6i voi hé tiéu hoa.

- Bot sin day ciing 1a thirc uéng bd dudng dbi voi co thé.

- Nudc mia ¢6 vi ngot, tinh han, c6 cong dung gidi nhiét rat tbt.

- Tra xanh ¢ chtra chit chéng oxy hoa 1a thanh phan rat quan trong trong viéc loai

bo t€é bao chét va tai tao da. Ngoai ra, tra xanh con chira vitamin C, vira ¢6 tac dung lam
mat co thé, lai tot cho viéc dao thai cac chat doc ra khoi co thé qua da.

2.Do an

- Thit lon, thit bo van c6 thé dung trong céc bita in ngay he, nhung can c6 cach ché
bién sao cho dé in, dé tiéu hon (khong nén ché bién thanh cidc moén an xao, nuéng vi dé
gdy cam gidc ngan va khé an). Lugng thit c6 trong mdi khau phan dn ctia mot nguoi cling
nén giam bot.

- C4 béo nhu ca hoi va nhi€u loai ca khac déu c6 ham luong EPA & DHA cao nén
c6 tac dung gidm viém, ddc biét 1a viém da. Viém da duogc coi 1a nguyén nhan quan trong
gop phan 1am tiang cac van dé vé da, nhat 1a trong dicu kién thoi tiét mua he, da dé bi
nhiém tring va 1au khéi.

- Dau hii [a mon an mat va ché bién dugc thanh nhiéu moén.



- Canh mong toi ndu cua day la mon an dugce nhiéu nguoi ua thich trong mua he lai
bo vi giau canxi tur cua.

- Mudp dang c6 vi ding, tinh han, c6 céng dung thanh hoa tiéu thir, minh muc giai
nhiét, dung lam dd an thuc uéng vao mua hé rét tot.

- Bi xanh vi ngot, tinh mat, c6 cong dung thanh nhi¢t. Pay 1a mot loai qua lam rau
va lam dd giai khat rat dugc wa chudng trong mua heé.

- Dua chudt vi ngot, tinh mat, c6 cong dung giai nhiét dé ché bién nhiéu moén an.
- Dua hiu ¢6 vi ngot tinh lanh, c6 cong dung thanh nhiét, giai khat.

- Ca rbt ¢6 chira vitamin A & B. Vitamin A rat can thiét cho sy ting truong va duy
tri cac té bao khoe manh. Cac loai vitamin B thi gitp cho co thé sin chéc, tré 1au va lam
sang da...

- Rau dén vj ngot, tinh mat, c6 cong dung gidi nhiét, chira nhiéu chat nhu sit,
canxi. Rau ngot rat tot cho strc khoé nhét 1a céc san phu sau sinh. Pay Ia tht rau mat, bo,
c6 tac dung giai nhiét cao. Rau mudng ndu voi qua chua (me, siu...) vira ngon, ré lai d&
an.

- Céc loai dua khong chi nam trong top nhitng thuc pham thanh loc tot nhit ma ho
nha dua con dugc phy nit rat va chudng vi ¢ cong dung lam dep da hiéu qua. Chang han
nhu qua dua hau, khong chi c6 mau sic do ruc hap din ma con c6 nhiéu loi ich cho stic
khoé nhu: b6 sung vitamin, chéng mat nuée, 1am dep da.

- Cam quit 13 ho trai cdy chira nhiéu vitamin C nhat nén nhirng loai qua nay cuc tot
trong viéc ting cudng kha ning mién dich cua co thé. Mua hé ching ta rat dé mic phai
cac bénh nhu cam néng, sot... do thoi tiét oi blrc cung su phat trién cua vi khuan.

- Xoai ¢6 chira nhiéu dudng chit nhu: carotene, kali, sit, vitamin E..., khong chi
c6 vay, loai qua nay con chira nhidu nuéc giup chdng lai sy mat nude cia co thé trong
mua nong. Cach thuong thirc xoai tuyét nhat 13 dn khi xoai chin hodc ban c6 thé lam mot
ly sinh t6 that thom ngon.

Bén canh do6, ban cling nén tranh hodc han ché dung cac thuc phém nhu thit dé, thit
cho, hat tiéu, gimg. .. vi nhitng thuc phdm nay s& 1am cho ban cam thay nong, birc.
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