LOI ICH CUA DUA MUSI VA CAC THUC PHAM LEN MEN

Thuc phdm 1én men kich thich hé tiéu héa lam viéc var hd trg mién dich cho co thé.

>>> Kham phd loi ich cba dva chua

B& sung probiotics

Mat trong nhirng loi ich hang ddu ma kim chi va céc thyc phdm 1én men khéc (nhy dua céi bép
mudi, dua mugi...) mang dén la ham lvong probiotics cao. Probiotics Ia nhitng vi khuén hodic ném
men c6 ich hd tro, khéi phyc lai sy can bdng trong duong rust. Ching kich thich hé tigu héa lam
viéc va hd tro mién dich cho co thé.

T6t cho dudng ruét

Thyc phdm lén men ¢6 ham lugng cao probiotics var céic vi khudn 6 loi giop hd trg hé tigu héa va
gidi quyét cac van dé dudng rudt. Nhiéu ngudi bi IBS (héi ching ruét kich thich), bénh Crohn (mét
dang bénh vé viém rudt), rdi loan tigu héa va mét s6 bénh cé lién quan c6 thé cdi thién tinh hinh
nho tiéu thy cdc sdn phdm lén men nhu stra chua va kefir thuong xuyén. Néu thuang xuyén bi téo
bén, ban cé thé b sung céc thyc phdm lén men vao ché dé &n udng.

Anh: healingenergiesinc.com

Thém céc enzyme sdng

Enzyme la mét dang protein thiét yéu trong co thé gitp hd tro cée phén ing héa hoc va sinh hoc.
Thyc pham lén men nhu kim chi cyc ky gidu enzyme, ching gitp ting cuong tiéu héa, ban s& cdm
thay bét khé chiu, cong kénh sau khi an.

Cai thién ndo bo

Rudt va ndio bd c6 méi lién két chat ché véi nhau, vi vay cé mét da day khde manh, hé tiéu héa
ndng sudt s& gidp ban cé tinh thdn minh méan va cdi thién mic dé tap trung vao céng viéc.

Gidm viém

N&u &n nhiéu thyc phdm da ché bién sén hodc dé &n khéng 18, co thé ban s& phdi dsi mét véi
mét s8 trigu ching viém, thuong la trong duong ruét. BS sung céc thuc phém lén men s& giop
giém thigu viém nhiém, gitp stc khde t8ng thé cia ban 8t hon.

Tdng cudng mién dich

Hoat dong cia duong rudt cé lién quan dén khé ndng mién dich va chéng lai sy xédm nhdp cia
bénh tat vao co thé. Cdc thyc phdm lén men gidu men vi sinh khde manh, ché& pham sinh hoc c6
the gitp ban phong trdnh bénh. N&u hé mién dich khong t8t, hodic ban thuong hay méc bénh méi
khi thay d&i thoi tiét, méi truong, hay th bé sung céc thyc phdm [én men nhu kim chi, kefir, sta
chua, dva mudi chua vao ché dé &n udng va ban s& nhan thdy sy thay ddi cla co thé.

Giop co thé can bang

Thyc pham lén men gitp cén bang s8 lvgng gitra nhirng vi khudn 6t va vi khuén ¢é hai trong co
the, tir d6 gip co thé ban can bdng va khde manh hon. Cho du ban la mét ngusi &n chay hay
dang theo dusi bdt ky ché dé an udng gidm can ndo dé, céc thyc phdm lén men thyc sy la mét
thanh phén lanh manh dé thém vao ché do an udng.



