NHUNG PHAN UNG CO HAI CUA CO THE DO AN QUA NHIEU
CHUO

Mdc du 6 tén trong danh séch céc thyc phdm b dudng nhung chusi ¢é chra nhiéu tyramine géy
dau déu. Duéi déy [ mét s6 |i do ban khéng nén &n nhiéu chuéi.

Mdc du 6 tén trong danh séch céc thyc phdm b dudng nhung chusi ¢é chra nhiéu tyramine géy
dau déu. Duéi déy [ mét s6 |i do ban khéng nén &n nhiéu chuéi.

Nhic déu

An qué nhiéu chudi c6 thé gay ra dau déu vi chudi chira tyramine, Phenylethylamine va axit amin
c6 thé lam gidn mach va ting lvong méu di vao néo.

Chusi chin c6 lugng tyramine cao hon dé dén 16i dau ddu. Vivay, mudn dn chudi 16t cho sic khde
thi t6t hon khéng nén @n qud nhiéu chudi chin trong cing mét thoi diém.

Gay cdm gidc budn ngu

Chugi chta tryptophan - mét axit amin ma co thé khéng thé hép thy né bang chinh né.

Carbohydrate trong chui ¢ thé ngdn chdn cdc axit amin khéc duoc tigt ra béi co thé ching ta va
cho phép tryptophan c6 dugc vao trong ndo va tao ra serotonin. Serotonin s& lam cho ban cdm
thdy budn ngd.

Ngodi ra, magié trong chusi cé khé néng thu gidin céc co bdp. Mét qué chudi chra 29mg magié.
Méi ngdy, ngudi trudng thanh cén hdp thy 300-400mg magié.

Vivdy, &n qué nhiéu chudi c6 thé lam cho co thé hdp thy qué nhiéu magié, dén dén ngd déc va
budn ngd, mét mdi va tidu chdy.

Ban cé thé &@n chudi trude khi di ngd dé d& dang di vao gidc ngd. Tranh &n chudi khi di duvong xa
bdi né sé lam maét di sy tinh tdo cba ban.

Chugi la mét logi thyc phdm bd dudng nhung &n nhiéu khong t6t

An qud nhiéu chugi lam tang lvong kali trong mau, géy buén nén va mach méu luu théng cham.
Kali trong chugi gitp diéu khign céc mé co bép, cdi thién tidu héa va trao ddi chét trong co thé.
Tuy nhién, néu luong kali trong co thé qué nhiéu, né c6 thé dan dén sy gia tang kali trong méu cé
thé gdy ra nhirng bét thuong nhip tim, buén nén, mach mdu luu théng chém va tham chi tim
ngung dap.

M&t qué chudi cung cdp 400mg kali trong khi co thé cdn 4.700g kali mi ngay. Vivay, ban khong
nén &n qud nhiéu chudi trong moét ngay dé ngén chdn kali dv thira gy dnh hudng xdu dén sic

khde.

R&i loan tinh théan

Chusi chra nhiéu vitamin déc biét vitamin B6é. Cac vitamin s& giop ban duy tri mét hé théng thén
kinh khde manh cting nhv gidi thé carbohydrate va chét béo.

Tuy nhién, néu co thé hdp thy qué nhiéu vitamin B6, né c6 thé sdn xuét chét déc hai va gay t8n hai
hé than kinh va lam té liét tay chén.

Co thé cdn cung cdp t8i da vitamin Bé cho mét ngay la 100mg, trong khi mét qué chudi cé the
cung cdp 0,8mg. Diéu ndy cé nghia la ban khéng nén &n qud nhiéu chudi méi ngay bdi né gay
t6n hai dén sic khde.

N6 khong thé phi nhén rdng &én chudi la 18t cho sic khde nhung, diéu quan trong dé duy tri mét
su hdp thy hop ly. An qué nhiéu chudi s& gay hai cho co thé nhiéu hon la 6 loi. Do dé, ban nén



can than &n thic én giau dinh dudng nay.
Céc nha nghién ctu cho biét, an 3 qué chudi méi ngdy sé t6t cho sirc khde va cung céip du kali cho
co thé, lam gidm nguy co déng méu trong ndio va dét quy.



