8 THUC PHAM DAN PHA HOAI NAO

Chét ngot nhén tgo thuong duoc tim thdy trong dé udng déng chai cé khd néing géy nguy hiém
cho stc khde, nhat la bé nao.

Chét lvong cdc logi thyc phdm ching ta @n hdng ngay &nh hudng rét nhiéu dén sic khde co thé
va bd ndo. Viéc tidu thy thyc phdm sau day véi mét luong du thira ¢6 thé lam gidm chie néng cda
ndo. Nén xem xét ky va can nhdc truéc khi dung dé gitr cho ban mét co thé khde manh, tri néio
théng minh.

1. Thyc pham ngot

Thic &n ngot chéra qud nhiéu duong cé the gay ton hai sic khde. Ngodi viéc thic day sv tang
trudng cla 1 bdo ung thy, dudng con cé dnh hudng xéu dén dén gidm chéc ndng ndo va tri nhé.
2. Thyc phdm chién xdo

An thire &n chién xdo véi luong du thira ciing c6 thé géy hai cho sic khde cla bd ndo. Nhing
thyc phém ndy cé chra céc logi déu va chat béo, dan tich ty trong cdc mach mdu, tr dé han ché
viéc cung cdip mdu cho ndio va ¢é thé dan dén gidm chic néing néo.

3. Thyc phém déng hép

Ham luong céce chét bdo qudn, phém mau va héa chét trong thyc pham déng hép rét nguy hiém
néu né dugc dua vao co thé. Nhirg chdt nay duoc khoa hoc ching minh la nguyén nhén chinh
cla sy suy gidm chic néng ndo.

4. Thic &n nhanh

Chét bdo quén, thudc nhuém va chét phy gia khéc rdt nguy hiém cho nédo bs. (Anh:
lanasomething.com)

Ham luong cao cée chét béo, mudi, chét bdo quén va dudng duoc thém vao trong db an vat... cb
khd néng géy hai cho ndo. Nhirng chét phu gia nay 6 khd ndng gay bién ddi héa hoc trong néio
va dén dén réi loan ndo, gy ra lo du va trém cdm.

5. Thyc phém cé ham lvong musi cao

Mugi rét hiru ich d& thém huong vi cho mén &n. Tuy nhién &n qué nhiéu musi c6 khé ndng gay
bién ching sic khde, c6 thé dan dén suy gidm tri nhé.

6. Thit ch& bién sén

Protein rdt can thiét cho co bép va hé trg chic nding cla céc t& bao trong co the. Mdc du chéa rdt
it protein, lai c6 ham luvong cao céc chdt bdo quén va chat phy gia cé tac déng xdu dén néo,
nhung thit ch& bign san lai tré thanh mét trong nhirng thyc pham duoc tigu thy kha phd bign.

7. Ruou

N&u si dung véi ham luong vuot qué mie cho phép, ruou cé thé gy nguy hiém cho néo b, gay
mdt tri nhé, céing thdng, trdm cdm va céc bién ching bénh vé than kinh khdc.

8. Chét ngot nhén tao

Mét trong nhitng bénh thudng thdy la sy suy gidm chie ndng nhén thic cda ndo. Vi vy, nén
trénh cang xa cang 18t céc logi thyc pham cé thanh phén bao gém duong héa hoc.



