6 THUC PHAM TOT CHO DA DAY

Céc bénh dudng tiéu héa bao gém déy hoi, tiéu chdy, chuéng khi, dau da day xdy ra & phy n
nhiéu gdp 6 lan so v&i nam gidi. B3 sung cdc thuc pham duéi ddy s& han ché nhirng bénh dé.
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nhiéu gdp 6 lan so v&i nam gidi. B3 sung cdc thuc pham duéi ddy s& han ché nhirng bénh dé.

bu du

Du dd cha papain, mét loai enzyme ty nhién gidp tiéu héa cdc thire &n cé thé gay kich thich cho
da day. Theo dan gian, logi qué nay cé thé higu qud cho céc truong hop chiva loét da day, dau
bung, ¢ néng va tiéu chdy.

Yén mach

Yé&n mach cung cdp nguén chét xo déi dao (hda tan va khéng hoa tan trong nuéc). Ban sé& can ¢4
hai logi nay cho hé tiéu héa khde manh. Ngodi ra, cém yén mach gitp gidm tich cyc néng do
cholesterol trong co thé.

Tdo

Khéng chi chtra chét xo khéng hoa tan, tdo gidu pectin va cac enzyme khéc gitp gidi phéng da
day khdi cac thire &n gay kich thich, khé tiéu. Néu da day nhay cdm véi céc dé an la, ban nén an
téo thudng xuyén hon.

Qué

Theo dén gian, qué duoc s dung dé diéu tri cd Sm nghén va tigu chdy, qué cing higu qué trong
truong hop day, chuéng bung, bung chra nhiéu khi gas, sung phu. Ban cé thé bé sung bdng cach
réc ching lén cdc thyc phém mdan (trong cdc mén ga) hay dé ngot (vi dy banh téo).

Cay thila

Thdo méc nay la mét bién phdp ty nhién khéc phyc tinh trang déy bung, gidi phéng khi ra ngoai.
D6 la mét trong nhiing ly do ban thuéng théy ching dugc cung cdp vao cudi bira én tai cac nha
hang An D&. Ban c6 thé thém nia mudng ca phé hat cay thilé frong céc mén db udng, sinh 15,
mén trédng miéng sau bra &n.

Qué bo

Qué bo chia ham lvong cao kali, chét xo, céc loai ddu thén thién véi da day va duy tri hé tim
mach khde manh, gitp hé tiéu héa lam viéc 8n dinh. Ban cé thé th mét vai lat bo mdng trén
miéng banh sandwich thay vi dung mayo.



