6 LUU Y SAU BUA AN BE GIU GIN SUC KHOE

Sau khi @n dé nuéng, ldu, my tém, nhirng mén dn béo ngdy thinén &n gi sé t6t cho da day

1. An chugi tigu sau khi &n dé nuéng

Sau khi @n dé nuéng, nén an chudi tigu, loai thyc phdm nhy dé nuéng cé thé sén sinh ra
benzopyrene - mét hop chét htu co géy ung thu, theo ngién cu méi nhét cho théy trong chudi
tiéu c6 chira mét luong chét nhét dinh ¢6 tdc dung ngén can viéc hinh thanh benzopyrene, giop
bdo vé da day.

2. Usng nudc can téy sau khi &n cédc mén rdn xdo

N&u &n nhiéu théc phdim cé chia chét béo, hdy udng mét cdc nudce can tay, ham lvong chét xo
cao trong cdn téy c6 thé lam gidm di mét phdn chat béo.

3. An sia chua sau khi &n ldu

Nhiét d& cao lién tyc va sy hoa trén cba cdce logi nguyén ligu s& khéng 16t cho da day. Trong sta
chua, ngodi chét gidp bdo vé niém mac da day, con cé axit lactic ¢é téc dung chéng lai sy phat
trién cta vi khudn ¢6 hai .

4. Udng tra [6a mach khi day byng

N&u tiéu héa khéng t6t, sau khi &n nén uéng tra l6a mach hodc nuéc tr vé cam. Ham luong
allanton (chét cé khé néing tdi tao va phét trién t& bao hiru co) trong l6a mach cting nhv lvong déu
frong vé cam gitp thic ddy su co thét cla da day, cé loi cho tigu héa va hdp thy thic én.

5. An hoa qud sau khi an my tom

Sau khi &n mi &n lién, ban nén &n mét chit hoa qué nhu téo, dau téay, cam, hay tréi kiwi, vv .

Ngodi ra, khi ndu cén dé soi my mém s& tSt hon cho hoat déng cia da day.
6. Udng nuéc ging sau khi &n cua
Thit cua cé tinh han, vi thé khéng it ngudi sau khi &n cua bi dau bung, di ngodi, hogc buén nén.

USng mét cc nudc dm véi girng tuoi va dudng sé gitp thic ddy tiéu héa, gidm dau bung, tuy

nhién véi ngudi méc bénh tiéu duong nén trénh dung loai nuéc nay.



