9 THUC PHAM LEN MEN TST CHO SUC KHOE

Stra chua, dva bép cdi mudi... chia probiotic 18t cho tiéu héa, thanh loc co thé, givp gidm can,
t&ing cuong mién dich hay t6t cho da. Héay cing tim hiéu céc logi thyc pham lén men t&t cho stc
khde khdp noi trén thé gisi:

Stra chua, dva bép cdi mudi... chia probiotic 18t cho tiéu héa, thanh loc co thé, givp gidm can,
t&ing cuong mién dich hay t6t cho da. Hay cung tim hiéu céc logi thyc pham lén men t&t cho stc
khde khdp noi trén thé gisi:

1. Dva bép cdi mudi

Day | mét trong nhiing mén @n lén men néi tiéng & Dic. Vo thoi ky chién tranh, nhitng nguai
linh phdi d&i mat véi bénh tét ddy rdy va vain dé séng con cdp béch. Ho da ldy bdp cdi, thém musi
va nuée cho vao lo sanh hodc binh dyng réi dé& né lén men trong vai ngdy. Logi thyc phdm nay rét
dé tiéu héa va la logi thude chra ty nhién cho cdc van dé da day, gitp 8n dinh axit da day bdng
céch can bang ndng dé pH. Dua bép cdi mudi thuong duoc én trong céic bra én véi thit d& gitp
ngudi an tiéu héa dé hon va né con gidu probiotics.

Céc mén &n |én men nhu dua cdi mudi, kim chi, sta chua... déu rét 8t cho sic khde do cung cép
nhiéu probiotics. (Anh: allwomenstalk)

2. Dam téo

Cdc trdi téo duoc |én men ty nhién c6 tdc dung rdt 18t cho sic khde. N6 c6 thé loai bd trigu ching
day hoi, tdo bén va hé tro tiéu héa hidu qud. Tham chi, né con gitp ban gidm can. Hay su dung
dém tdo khi trén salad, thém mét chit vao tra xanh hodc sv dung theo y thich cda ban.

3. Sra chua

Khéng ¢ gi dang ngac nhién béi stra chua I mét logi thyc phéim lén men rdit t6t cho ste khde. N6
chéa probiotics cé loi cho tiéu héa. Tuy nhién, ban hdy chon mua loai sia chua trdng va khéng
duong.

4. Ném sira kefir

Ndm stra kefir c6 ham luong loi khudn nhiéu gép 10 lén so véi sira chua thong thuang nhung
huong vi tvong d8i gidng nhau. Ném sira duoc lam bang céch cdy stra hodc bét ky chdt [dng ndo
nhu nuéc dira véi cée vi khudn ¢6 loi. Logi thyc phém nay rdt t6t cho da day, hé mién dich va
kiém sodt can nding. N6 khéng chia lactose, vivay néu ban khéng é@n duoc stra chua thi hay thi
ndm stra ndy. B8 sung ching vao ly sinh 18, udng kém véi mét chit qué khi da dary cam thdy khé
chiu hay lam nuéc sét salad.

5. Rvou vang

Ruou ciing la nguén bd sung probiotics tuyét voi cho co thé. Trong dé, ruou vang dé la tét nhét véi
ham luong chét chdng oxy héa cao nhét. Khi nho dugc [én men, ching sén sinh ra céc vi khuén ¢6
loi c6 thé gitp lam sach hé thang tiéu héa va tham chi lam dep da. Ban hay udng mét lvong ruou
vang vira phdi khodng 148-178 ml méi ngay.

6. Sét miso (Nhat Ban)

S6t miso duoc lam tir ddu nanh 1én men va dugc coi la mét logi thye pham rét t6t. N6 giop ting
cudng hé mién dich va lugng kiém trong co thé. Vivay, ban héy th ndu cdc mén @n véi sét miso.
7. Dua chuét muéi

Ban ¢6 biét rdng dua chudt musi chua ciing la nguén bé sung probiotic 18t cho stc khde? Tét cé
nguyén liéu chi bao gém mugi, nuéc va dua chuét. Ban cé thé ty lam tai nha dé han ché céc loai



mau thyc pham, bdo qudn, duong va céc chat ¢é hai khéc. Logi thyc phdm nay cé thé én kém
trong céc bra &n hang ngdy rét ngon miéng.

9. Kim chi (Han Quéc)

Kimchi sv dung cdi thdo va céc logi rau cb khéc nhu ca rét, t8i, hanh va déi khi la can tay véi ét
bt dé tao vi cay. Cing nhu céc logi rau ¢ musi khéc, ban hodn todan cé thé ty chuan bi kim chi
tai nha va &n kém véi cée mén an khac toy thich.



