THUC PHAM CO LOI CHO SUC KHOE NU GIOI

Céc chuyén gia dinh duang da nghién cu va chi ra rang, ché dé dn udng hop ly hang ngay cé
the ngdn nglra nguy co mdc céc bénh phy khoa nguy hiém.

1. Thyc phdm chia nhiéu sét

Sau sinh n& hay sach kinh, co thé nguoi phy nir thuong mét di mét luong méu nhdét dinh. Thigu m
Céc chuyén gia dinh dudng da nghién cu va chi ra rang, ché dé an udng hop ly hang ngay cé
the ngdn nglra nguy co mdc céc bénh phy khoa nguy hiém.

1. Thyc phdm chia nhiéu sét

Sau sinh n& hay sach kinh, co thé ngudi phy ni thuong mét di mét luong méu nhét dinh. Thigu
mdu c6 thé dan dén sy suy gidm mét cach lau dai chire néing hoat dong cla budng tring, tir dé
dnh huéng t6i khd ndng sinh sdn cda nir giéi.

Vivady, viéc b3 sung céc thuc phdm cé chra chét sét nhu gan déng vat, thit nac, rau bina, sip lo,

ndm, can tdy, déu xanh... s& gidp ngdn nglra cdn bénh thiéu mau.
2. S¥a néng thém mét ong

N&u thdy tdc kinh, dau byng, khé chiu trong th&i gian kinh nguyét, hdy uéng mét ly sta néng cé
thém chit mat ong vao budi 18i truéc khi di ngu. Trong stra chia nhiéu kali, khodng chét nay cé
tac dyng 16t trong viéc gidm dau, tang cudng hoat déng cla céc hormone sinh sdn tuyén ndi tiét
ciing nhu ngéin ngra hién tuong nhiém tring trong thai gian kinh nguyét.

Ngodi ra, ham luong magié trong mét ong 6 téc dyng Gc ché thén kinh, gitp ban logi bd sy cang
thdng, lo Idng va cdi thién gidc ngu khi cé kinh.

Anh minh hoa: Flickr.
3. Thyc phém gidu magié

Phy nir trong d& tudi trung va én tudi, nhét la nhiig nguoi thuong xuyén lam viéc tri 6c thuong cé

xudt hién cén bénh dau noa déu.

D& d&i phé véi tinh trang ndy, hay thuong xuyén bd sung vao ba &n hang ngdy nhiing thyc
phdm cha nhiéu magié nhu: ddu, chudi, dé &n hdi sdn... Ngodi ra, cdc mén &n ché bién tir cé
béo s& giup hoat déng cla cdc hormone sinh dyc ni luén 8n dinh, tranh bénh dau nda ddu hodc
céc ching tram cdm khéc.

4. Céc sén phdm tir dau nanh

Estrogen la mat hormone sinh dyc ddc biét quan trong cla co thé nir gisi. Estrogen lam téing luong



mdu dén t cung, thic ddy sy co bép cla t cung, gitp 1 cung hoat déng 1t hon. Estrogen con
hd tro tich cyc cho sy phdt trién cia nang tring va tao méi truong thudn loi cho qud trinh thy thai.

Khi ham lugng estrogen trong co thé phy nir gidm, chire ndng tinh dyc, sinh sén ciing bi réi loan.
Va dau nanh va céc ché phdm tir dau nanh la ngudn cung cdp cdc khodng chdt giop thic day

lvong estrogen trong co thé niy gidi.

500ml stra dau nanh méi ngay la liéu thuse hiéu qud, cé tdc dyng 16t trog viéc tang cudng chic
nding ndi tiét cia co thé.

5. Téi
Téi duoc biét t6i nhu mét chét khdng sinh ty nhién t6t nhdt déi véi st khoé. Loai thyc pham nay
chra nhiéu chét allicin va céc hoat chét luu huynh ¢6 téc dyng diét khudn rdt higu qua ma khéong

hé ¢6 céc téc dung phuy khéc.

An nhiéu 13i s& lam Gc ch& qué trinh sinh s6i, phét trién cda cdc vi khudn va ném gy nén bénh

viém nhiém am dao.
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6. Ngi céc va rong bién

Cdc nghién cu da chi ra rdng, cdc thyc phém ngi céc dang thé ¢ téc dung luu théng mdu, duy
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tri m&c d6 estrogen trong co thé, tr dé lam gidm nguy co méc céc bénh lién quan véi tuyén vo.

Rong bién chtra nhiéu i8t, ¢ téc dung kich thich sy bai tiét cda cdc hormon tuyén yén, gitp lam
gidm nguy co mdc bénh ung thu vo.

7. Thyc phdm gidu canxi

Cdc chirng minh da cho thdy, co thé nhitng nguoi phy nir thi€u canxi s& cé nguy co méc bénh ung
thu budng trirng cao hon t6i 54% so véi nhitng phy ni binh thuéng khéc.

Canxi ¢6 vai trd quan trong trong viéc kigm sodt va kim ham sy ting trudng cda céc t& bdo ung
thu trong co thé. Vivdy, cén chi y b8 sung céc thyc phdm gidu canxi vao cdc bira &n hang ngay
nhu: stra va céc ché phdm ti stra, ddu bdp, dau nanh, tém, ¢4, tring. .. O nhiing phy n& l6n tusi,
luong canxi céin nhiéu hon, khodng 1.000mg/ngay.

8. BS sung acid folic

Viéc thigu axit folic cé thé dan t6i cdc bénh ving & cung nhu: viém nhiém, ung thv ¢é t& cung...
Ngodi ra con cé thé géy nén nhiing khuyét tat cho hé than kinh cia cho thai nhi sau nay.

Vivdy , phy ni¥ nén ting cuong bd sung axi folic qua cdc thyc phdm nhu: gan déng vét, rau bina,
cdi bdp, ngl cdc, tring, dau nanh. ..



Cing can chi y, axit folic s& bi pha huy va mét di & nhiét d6 cao, do véy, cdc chuyén gia dinh
dudng khuyén ban khi ché bién nhiing thyc pham gidu axit folic, khdng nén dun trong thoi gian
dai va nhiét d6 ndu qué coo.



