NHOUNG "THU PHAM" KHIEN CHO RANG BAN BI BIEN MAU

Nudéc khodng, trd, coca va ca ri chinh la bén thd pham

Nudéc khodng, trd, coca va ca ri chinh & bén thd pham khién réing ban bi bién séc vivay nén cho
y trong céch st dyng dé bdio vé& ham réing chéc khde.
>>> Chon nuéc gidi khat an todn cho sic khde

Anh mang tinh minh hoa.
1. Nuéc khodng

Chat héa hoc vira ¢6 loi cho men réng nhung déng thei cting lam cho réng ching ta bj vang di.
Nudéc khodng ¢ chiva rét nhiéu chét héa hoc, udng cang nhiéu thi ciing déng nghia véi viée réing
s& bién mau. Chuyén gia nha khoa cda My khuyén rdng méi nguei t3i thigu nén uédng 1 lit nuéc
mdt ngadry, trong dé chi nén c6 300ml la nuéc khodng con lai 700ml nén la nuéc tinh khiét hodc

nuéc tu ndu.
2. Tra

L& tra xanh cé chia rdt nhiéu Polyphenols. N&u thuong xuyén udng tra réing s& chuyén sang mau
vang. Cdc nghién cu cho thay, thai gian ngdm tra cang léu thi téc dung cda Polyphenols cang
gidm di. Vivay ma dé bdo vé& ham rdng ching ta nén kéo dai thoi gian ngam tra.

3. Coca

Pudng va Carbon dioxide 1a hai thanh phan chi yéu cia coca. Udng cang nhiéu thi luong dudng
bém trén rdng s& tang lén khién cho réng bi den. C6 nghién cu phét hién, néu méi ngay uéng 1
lit coca thi sau hai ném men réng s& bj céc axit &n mén mét mét na. Théng thudng thi céc logi

nuéc ngot c6 mau dém s& khéng ¢6 loi cho men rang.
4.Cari

Theo nhu danh séch nhiting d6 &n lam rang bién mau do hiép héi nha khoa My céng bé thai gian
gén day thi ging cé trong ca ri xEp vi tri ddu bdng. Cac nghién ctu chi 3, ging chinh la khéc tinh
cba mét ham réing trdng béng. Néu ban thét sy thich &n ca ri thi nén chon logi ca ri xanh dé béo

vé ham rang.






