An canh nhw thé nao tét nhat

Trong bita an cta nguoi Viét, canh 1a mot trong nhitng moén khéng thé
thiéu. Tuy nhién, dn canh khong don gian. Can phai biét an canh nhu thé nao
va an vao thoi diém nao dé tét nhat cho sirc khoe.

Duéi day 1a mot s6 céch gilp ban an canh dang cach, ngon miéng va co
loi nhat cho strc khoe.

1. Khéng nén dn canh ngay khi vira nau

Nhiéu nguoi c6 thoi quen thich dn canh ngay khi chiing vira nau xong.
Tuy nhién, khi dé nhiét d cua canh dang rat cao, trong khi vom hong, thuc
quan va niém mac da day cua ching ta chi c¢d thé chiu duoc do nong vao
khoang 60 d6. Khi do néng vuot qua mac cho phép s& 1am ton hai dén niém
mac da day hoac hé théng duong tiéu hoa. Vi vay, thich hop nhat 1a ban nén
an canh khi chung thap hon 50 d¢ la tét nhat.

2. Khdng nén chan canh an chung véi com

Trong qué trinh an com, nudc bot khong ngimg duoc tiét ra dé lam
mém thirc n, gitip qua trinh nhai thirc an dién ra nhanh hon. Bén canh do,
enzyme c6 trong nudc bot rat ¢d loi cho qua trinh tiéu hoa va hap thu thic
an cta co thé. Vi vay, néu ban in com chung vai canh khién com mém di s&
lam han ché qué trinh tiét nuéc bot. Thire dn khong duoc hap thu nudc bot
khi nudt xudng da day s& 1am tang ganh ning cho hé tiéu hoa, diéu nay kéo
dai s& gay ra cac bénh lién quan dén hé thdng tiéu hoa.

3. An canh thoi gian ndo trong ngay 1a tot nhat

Theo nghién cau ctia khoa hoc, an canh vao bita trua co thé s& hap thu
calo thap nhat. Dé tranh bi béo phi, ban nén an nhiéu canh vao thoi diém
nay. Nguoc lai, ban khong nén dn quéa nhiéu canh vao bita téi, nhitng dinh
dudng c6 trong canh duoc tich ty lai 1am cho trong lugng co thé ting nhanh.
Vi vay, muén dn canh trong thoi diém nay, ban can lya chon cac loai thuc
pham it calo dé nau canh, nhu cac loai rau cai, bi do, thit ga mai gia...

4. An canh chdm vira ngon miéng Vira tranh tang cdn

An com cang dai, cang tan huong dugc mui vi thom ngon cia mon an.
An canh ciing vay, khi ban an tir tir, co thé c6 du thoi gian dé tieu hoa va hap



thu. Khi co thé cam thay no tac 1a d& dén mac vira phai. Nguoc lai, néu an
qua nhanh, dén khi ban cam thay no 1a ban d4 nap vao co thé mét lugng
canh qua muac can thiét, 1am nang bung rat khé chiu va anh huéng dén can
nang cua ban.

5. Mét bat canh truede khi an com tét cho sic khoe

"An canh truée khi an com, dang nguoi vira dep vira khée manh. Sau
khi an com mdi an canh, cang an cang béo", diéu nay da duoc khoa hoc
chirng minh. Trudc khi an com, an mdt chén canh gitp niém mac cta duong
tiéu hoa tranh duoc cac kich thich cua nhirng thire an kho va cung, cé lgi cho
Viéc hép thu thic an.

Bén canh d6, khi an canh lam cho cac thirc an bam vao thanh da day,
dem lai cam giac no bung lam ching ta khéng muén an nhiéu. Theo nghién
ctiu khoa hoc, an canh trudc khi an com gitp ching ta hap thu it hon tir 100
dén 190 calo. Nguoc lai, sau khi an com mdi an canh, hoac la an canh vao
cudi bira 1am cho nhiing thie an tron 1an véi dich tro tiéu hoa, anh huong
dén viéc tiéu hoa va khong co loi cho stc khoe.
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