AN TIEC BUFFET NHU THE NAO DE KHONG CO NGUY CO NHIEM
BENH?

Sau khi an buffet, co thé ban dé& tang dét bién acid uric, cholesterol, men gan cao, c6 thé nhiém
déc 18 tir héi sén géy suy than. Bdi vay, ban can &n buffet theo "chién thuat".

Sau khi an buffet, co thé ban dé& tang dét bién acid uric, cholesterol, men gan cao, c6 thé nhiém
déc 18 tir héi sén géy suy than. Bdi vay, ban cén &n buffet theo "chién thuat".

Khéng biét an, ruéc bénh vao ngusi

Cudi ném la thoi diém céc cude an nhéu lién hoan dién ra lién mién. Tiéc buffet la lya chon duoc
khé nhiéu ngudi lya chon béi dé &n da dang, 6 the dép Gng duoc sé thich cda moi thyc khéch.
Nhirng ngudi lya chon buffet thudng mong muén an dugc nhiéu mén la, dét tién du chua chéc da
thich. Do d6, théng thudng moi ngudi thudng tap trung vao céc mén nhiéu dam nhu thit, ¢4, hai
san... Diéu dé khién ching ta vira khong thé &n duoc nhiéu mén ngon cing lic ma con phdi dsi
dién véi nguy co mdc bénh.

P& &n buffet hidu qud, ciing céin c6 "chién thuat" - (Anh: Dat Vigt)

Bdc si Phan Xudén Trung, Trung t&m y khoa Medic TP.HCM, cho biét sau nhitng bira tigc buffet, co
thé bi tdng dét bién luong acid uric, cholesterol, triglycerid; men gan cao, gan thém mé... Doc 8
tir thit c& du thira c6 thé gay ra suy thén, gidm chie néing gan. Vivéy, ngudi cé cde bénh man tinh
nhu tang huyét ap, thira cén béo phi, git, ddi thdo duong, réi loan m& mdu, can hét sic tinh tdo
khi &n buffet.

Céch &n buffet dédm bdo stc khde

“An nhu khi” 1a 161 khuyén cia béc st Phan Xuan Trung danh cho nhitng ngudi muén thudng thic
tiéc buffet. Khai niém nay nghia la dung nap nhiéu trdi cdy, rau qud; an it thit, it m& va dé chiéa
qué nhiéu dam...

Duéi day la loi khuyén cda béc s khi an tiéc buffet:

- Trude khi dén ba tiéc, nén udng mét chit men tiéu héa hodic &n mét hdp stra chua. Day la buéc
chuén bij t6t nhdt d& da day cia ban hoat déng suén sé va déng thai cling la céch bdo vé bo may
tiéu héa.

- Trong hang trdm mén trén ban tiéc, khéng nén &n ngay céc mén yéu thich theo béan nang. Hay
kiém ché& va di dén ban dat cdc mén salat rau qué déu tién. Nhitng mén &n nay s& kich thich rét &t
cho vi gidc cba ban. Day la buéc khdi dong, dénh thic tét cd cdc co quan vi gide cia ban dé sdn
sang hudng thy céc mén &n khéc & buéc tiép theo.

- Sau mén salat, c6 thé dung thém dé lude, hdp, khong ddu ma. Sai ldm cda nhiéu nguoi khi &n
buffet la &n cdc mén chién, xdo truéc khign cdm gide ngan xuét hién va khéng con muén an gi
thém.

Nén céin nhéc céc mén &n nhidu dam dé béo vé co thé - (Anh minh hoa)

- Sau khi thudng thic cdc mén thanh dam, ban cé thé bét dau chon dén phan dam. Thit cé va hai
san cing chi can vira dd bdi néu dung nap qud nhiéu s& khién bung &m ach, khé tiéu. Véi mén
nuéng, nén chon miéng thit khéng chdy canh, dm khéi vi cé nhiéu doc 16. Dai véi dé hun khéi, thit
ngudi, céc mén m&n nén &n vira phdi. ..

- V&i nhiing mén &n lg, nén &n ting it mét béi khéng phdi ai cting hop. Néu bung con ché tréng,
com, bin, phd, x8i, banh mila lya chon hop ly sau khi d& thuéng thiéc phan chinh cda biva tiéc.

- Nén &n trdi cdy vao phot cudi thay vi céc mén ché hay kem. Trdng miéng bdng hoa qud la lya
chon ding nhét dé& bdo vé da day cia ban.



- Khéng nén uéng bat ky loai nuéc udng cdng nghiép du nha hang khuyén mai. Céc thic udng
cong nghiép cé duong tao cdm gide nhanh no, ngén khién ban khéng thé thudng thire céc dé én
khéc mét cach ngon miéng. Thay vao dé, hdy nham nhi chém rai ly sinh 18, nuéc ép hoa qud,
tham chi chi can nuéc loc la do.

- D&i véi nhitng ngudi 6 tu tudng phdi &n cho tvong xiing véi 6 tién da bd ra, nén &n cham,
thudng thic ti 1, vira &n vira néi chuyén.

- K&t thGc mét ngay &n tigc thira dam, thira chét, ban nén nén dé da day tigu héa tr 1 trong vai
ngdy. Do dé, nhirng ngdy tiép theo, ban nén chon cdc mén &n thanh dam, it ddu m&, giop cho hé
tidu héa can bdng tré lai.



