LOI VA HAI CUA MOT S& THUC PHAM BAN TIEU THU HANG NGAY

Khi déng truéc sy lya chon vé mét ché dé an udng da dang, ching ta nhét dinh phdi phén biét rd

mdt loi va hai ca mét s8 thyc pham.

Cé hiéu r loi var hai cda mét s8 thuc pham thiban méi cé thé quyét dinh sang sudt khi lya tigu thy
ching hang ngay.
1. Sécdla

Loi: Do cha mét lvong lén chét chéng oxy héa va hop chét flavanoid nhu catechin va
anthocyanins cao nén sécdla cé téc dung phong va bdo vé tim mach rdt t6t. Né con ¢ thé gitp
gidn mach vanh, cdi thién chéc néing mach vanh, gidm dé bém dinh tiéu cau. Ngodi ra, sécédlacon
gitp ha huyét ép.

Hai: Socéla la mét mén gidu chét béo, gidu calo va nhiéu duong. Trong thyc phdm nay con chia
cé hop chdt hogt tinh duoc ly (methylxanthine, cdc amin sinh vét va axit béo) va caffeine nén né cé
thé c6 téc déng nhu thudc phién, d& gay nghién.

2. Thit dd

Loi: Trong thit dé chéa nhiéu khodng chét, protein va vitamin bao gém sét, k&m, vitamin B, vitamin
D... nén cé tac dung tang cudng stc khde rdt t6t.

Hai: Ham lvong axit béo bdo hoa trong thit dé rét cao nén dé kéo theo cdc bénh tim mach. Hon
nira né con 1 nguyén nhén lam téing nguy co ung thu dai trang va viém khép. Nhing ngudi
thuong xuyén &n thit dd c6 thé gdp hién tuong insulin trong méu qué nhiéu hodc qud it.

Vi thé& cdc chuyén gia sic khde khuyén cdo moi nguai khi an thit d8, nhét dinh phéi cht y xu ly &
nhiét d6 cao, nhu vy méi c6 thé giét hét vi khudn va céc héa chét doc hai trong thit, ngén chén
nguy co ung thu.

3. Céc loai hat

Loi: Cdc loai hat thuong gidu vitamin va khodng chét nhy vitamin B, E, selen, canxi, magié, déng,
phét pho va sét... nén gilp cing cd stc khde. Ngodi ra, ching con gidu chét xo, axit béo khéng
bdio hoa va cdc héa chat thyc vat, c6 the gidm ndng dé cholesterol va nguy co méc bénh tim
mach.

Hai: Céc logi hat thudc thyc phdm chét béo cao, calo cao, nhitng ngui &én thuang xuyén dé bi
béo phi. Oxalat trong dé |& mét trong nhiing nhén 18 quan trong géy sdi than. Ngoai ra, trong céc
logi hat con chua chét gdy ung thu nhu aflatoxin, nén céc chuyén gia khuyén céo ban chi nén &n
véi lvgng vira phdi.

4. Caphé

Loi: Ca phé la mét trong nhiing nguén chét chéng oxy héa quan trong. Theo nghién céu, ca phé
c6 thé gidm higu qud nguy co méc bénh Parkinson, xo gan, séi mét, sdi thén va bénh git. Hon
nira ca phé con gitp thic tinh ndo bg, vé diém nay thi ai cling biét.

Hai: Nghién cGu phdt hién, udng ca phé dé lam tdng nguy co méc bénh tim mach va tim mach
vanh. Chét caffein trong ca phé khién huyét ép téing cao, nén nhitng ngudi huyét ép cao nén han
ch& udng trénh dé& bénh ndng thém. Ngodi ra, ca phé con &nh hudng t6i chét luong gidic ngu, do
téc dyng cta caffein, khién tinh thén roi vao trang théi hung phén cyc dé ma khong the ngd ngon.



5. Tring

Loi: Gidu vitamin va khodng chét. Trong dé vitamin gém c6 A, D, E, B1, B2, B4 va B12 triy vitamin
C. Khodng chdt gém c6 sét, kém, canxi, i6t va selen. Tring la mét logi thyc phém dinh dudng cao,
gidu dam. Hon nra, lutein va zeaxanthin trong tring ¢ thé gidm hiéu qué nguy co méc céc bénh
vé mdt nhu dyc thiy tinh thé. Ngodi ra, con gitp cdi thién tri nhé va khd néing nhén thice, la thyc
phdm kién ndo.

Hai: Ham lugng cholesterol trong trimg cao, méi mét qud chia t6i 200mg. Cholesterol trong ché
dé @n s& khong ty déng chuyén héa thanh cholesterol trong mdu, chat béo bao hoa va chét béo
khéng béo hoa trong trirng ¢6 thé lam téing luong cholesterol trong méu. Ngodi ra, dn qué nhiéu
trrng con dén téi bénh tim mach va di ong.

6. Ruou vang dé

Loi: Gidu chdt polyphenol, theo nghién ctu, ruou vang dé cé thé gidm nguy co tim mach, téng
cholesterol vai d6ng méu, phong ngira xo viva déng mach. Nghién ctu cda Phép phét hién, udng
vira du ruou vang dd c6 thé gidm ty 1& méc bénh ung thu va huyét ép cao.

Hai: U8ng qud nhiéu khdng chi géy dau déu, dnh hudng t6i chét lvong gidc ngu, nghiém trong
hon con gdy ngd déc ruou, de doa stre khde va tinh mang.

7. Bia

Loi: Gidu vitamin, khodng chdt va flavonoid, ¢é tac dung chéng oxy héa manh. Nhiéu nghién ciu
ching minh, ty 1&8 méc bénh tim mach vanh lién quan téi théi quen uéng bia. néu udng bia vira
phdi c6 thé gidm nguy co méc bénh tim mach vanh. Ngodi ra, udng bia con cé thé gidm ty & bi
s6i théin va ngén chan bic xa.

Hai: Nhirng ngudi udng bia thuong xuyén dé cé “bung bia”, con bi chiing ¢ néng, tang huyét dp,
gut... nghiém trong hon con cé thé bi ngé doéc ruou. Ngé doc ruou cé thé khign co bdp co lai,
hoat déng & chi khéng phéi hop, phdn tng cham.



