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Chudi tuy giau dinh dudng, nhung khéng phai thuc phdm nao cling phu hop dé
két hgp cung loai qua nay.

Han ché dung chuéi cung sita chua

Viéc két hgp chudi, dac biét la chubi chin, véi stta chua - loai thuc
phdm giau protein va axit lactic - c6 thé gay ra hién tugng tang axit
trong da day. Diéu nay khién mét s6 ngudi dé gap cac triéu ching
nhu day hoi, dau bung, ¢ chua, tham chi tiéu chady. Du sinh té chudi
véi slra chua la moén khoai khdu clda nhiéu ngudi, ban van nén can
nhac lugng dung va theo déi phan (ng co thé dé tranh anh huéng xau
dén tiéu hoéa.

Anh minh hoa (Anh: Internet)

Khoai tay



Ca chu6i va khoai tay déu chlra mot lugng carbohydrate dang ké. Khi két hop
hai loai thuc phdm nay clung nhau, dac biét la trong mot bra an no, c6 thé lam
tdang ganh nang cho hé tiéu hdéa. Su I1én men cla carbohydrate trong ruét co6 thé
dan dén tinh trang day hoi, khé tiéu va cdm gidc nang né. Tt nhat la nén an
chudi cach xa cac blta an chinh cé khoai tay.

Khéng nén an chudi véi sira tuoi

Day cé |1€ la su két hgp phé bién nhat, dac biét trong cdc mon sinh to. Tuy
nhién, theo nhiéu chuyén gia dinh dudng, viéc két hgp chudi va sira tuci cé thé
tao ra mét hon hop khé tiéu hda. Chudi chra nhiéu duong va kali, trong khi sira
giau protein va canxi. Su két hop nay cé thé lam cham qua trinh tiéu hda, gay
ra cam giac nang bung, day hoi, tham chi la dau bung ¢ mot sé nguoi, dac biét
la nhitng ngudi cé hé tiéu héa nhay cdm hoac khong dung nap lactose.

Cac loai trai cay ho cam quyt (cam, chanh, budi)

Cac loai trai cay ho cam quyt c6 tinh axit cao. Khi két hgp véi chuéi, dac biét la
khi bung doéi, c6 thé lam tang do6 axit trong da day, gay kich ing niém mac da
day, dan dén céac triéu chirng nhu g néng, dau bung va kho tiéu. Toét nhat nén
an chudi sau khi an céac loai trai cay ho cam quyt mét khodng thai gian.

Cu tu (khoai mo)

CU tu chra nhiéu tinh bdt va mot sé hgp chat cé thé tuong tac vaéi cac thanh
phan trong chuéi, lam cham qua trinh tiéu héa va gay ra tinh trang tdo bén, dac
biét la & tré em va ngudi 16n tudi cd hé tiéu hda yéu. Nén tranh két hop hai loai
thuc pham nay trong cung mét bita an.

Thuc an nhiéu dau mé

Chét xo doi dao trong chudi cé thé tuong tac tiéu cuc véi dé an nhiéu dau mé.
Chudi lam cham qua trinh tiéu héa chat béo, gay ra cam gidc day bung, kho
tiéu va céac triéu ching khac. Mat khac, dau maé khién thic an luu lai 1au hon
trong da day, tao diéu kién cho chat xo trong chuéi 1én men, dan dén kho chiu.
Su két hop nay cé thé tao thanh hon hgp kho tiéu. Thém vao dd, ngudi khbéng
dung nap fructose tu nhién trong chuéi cling cé nguy co gap cac van dé tiéu
héa.

Ca phé

Mac du ca phé ndi tiéng véi khad nang tang cudng nang lugng tdc thi nho
caffeine, va chudi cung cap nguén dudng tu nhién doi dao, nhung su két hgp



cua hai loai thuc pham nay cé thé mang lai tdc dong ngugc lai vé lau dai.
Caffeine trong ca phé két hgp véi dudng tu nhién trong chudi khi két hgp véi
nhau cé thé gady anh hudng vé nang lugng, dan dén co thé luén cé cadm giac bi
kiét surc.

D6 udng lanh

Théi quen udng dé lanh ngay sau khi thuéng thirc chudi cé thé gay ra nhiing
x40 tron khéng nho cho hé tiéu hda cta ban. Nguyén nhéan sdu xa nam & su
tuong tac gitra nhiét d6 lanh va qua trinh phan gidi thirc an vén dang dién ra
trong da day.

Khi ban tiéu thu chuéi, da day bat dau tiét ra cac enzyme va axit dé phan huay
cac thanh phan dinh dudng. Qua trinh nay dién ra hiéu qua nhat & mot nhiét do
nhat dinh, thuong la nhiét do &m ap bén trong co thé. Viéc dot ngdt dua mot
lugng I6n chat Idng lanh vao da day ngay sau dé c6 thé tao ra mot "cl soc”
nhiét do, lam cham hoac tham chi tam ngung hoat déng cla cac enzyme tiéu
héa.
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