12 LOAI THUC PHAM KHONG TOT CHO SUC KHOE

Da phén thyc phdm déu 18t cho sic khde. Tuy nhién ciing c6 logi thyc phém gy téc dung nguoc
lai néu &n nhiéu.

Bdp rang bo

Trong bdp rang bo ¢é chia 1 luong chinhét la chét 6 hai hé théng tao mdu, thén kinh va hé tigu
héa cia co thé dic biét la tré em.

Keo cao su

Thanh phdn cao su ty nhién cé trong keo cao su la vé hai, tuy nhién dé tao nén keo cao su ngudi
ta su dung chét cao su cao céip ¢é chra mét luong doc 18 gia t8c luu héa nhét dinh chéng éxy héa
va cée chét phy gia khéc, néu én nhiéu s& khéng 6 loi cho sic khde.

Nuéc cam tuoi thém dudng

Nuéc cam tuoi cho thém dudng chva lvong calo va thanh phén duédng cao hon soda. Do dé 6t
nhdt nén an hoa qué tuoi.

Tring théi

Trong tring thdi cé chra luong chi nhét dinh, néu &n thuong xuyén cé thé d& bi ngs déc. Khi bi
nhiém déc chi ¢ bidu hién nhu mét ng, thigu méu, hiu dong, suy syp tinh than. ..

Dau phy théi

Trong qué trinh [én men, dau phu thai dé bi & nhiém vi sinh vat, déng thoi cha lvgng 16 nito,
sulfua, hydro...phan hdy chét dam, gay hai cho co thé.

My chinh

Méi ngary méi ngudi khéng nén dung qué 6g my chinh, néu &n qud nhiéu khién dé ngot trong méu
téng lén han ché sy hdp thy canxi va magie cda co thé, gay ra dau déu, héi hép va céc tridu
ching khdc, ngodi ra con dnh hudng khong 16t dén hé théng sinh sén cda co thé.

Hat huéng duong

Hat huéng duong chira céc axit béo khéng no, &n nhiéu sé tiéu t&n lugng 16n choline, gay tré
ngai cho sy chuyén héa mé trong co thé, va gia téng lugng chét béo tich ty trong gan, dnh hudng

nghiém trong dén chic nang t& bao gan.

Gan lon



kg gan lon chéra 400mg cholesterol, hép thy luong cholesterol qud nhiéu s& déan dén xo vira
déng mach do dé mét luc khéng nén &n qud nhiéu gan lon.

Mén mudi x3i

N&u &n dé musi x3i trong mét thoi gian dai khién natri va nuéc bi gitr lai trong co thé, tdng nguy
co méc bénh tim. Ngodi ra, d6 musi x8i ¢6 chéra amin nitrit la chét gdy ung thu, néu @n trong mot
thoi gian dai s& dé gay ung thu.

Ca kho

Nhai ca khé sau thoi gian qua dai géy laing phi nuéc miéng, néu nuét luong 16m nuéce bot khign
dich vi bi lo@ing, gidm chirc néing tiéu héa.

Quay

Phen trong qudy ¢ chira nhém vé co, néu dn qudy hang ngay, nhom s& khé bai tigt khdi than, néu
co thé tich 1Ty qud nhiéu nhém s& dnh hudng dén néio va t& bao than kinh tham chi gay ra bénh
Alzheimer.

Ca phé

Trong cd phé c6 chia lugng 16n cafein, 5 phit sau khi udng chét nay theo mdu s& di dén tét cd cac
co quan cla co thé, lam co mach, huyét dp t&ing nhanh va lvong axit trong nuéc tigu nhiéu hon.



