TAP CHI BIEN TU

THUONGHIEU
Q CONGLUAN

Chuéi va suc khée: An khi bung déi cé thuc su
la lua chon ly tuéng?
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Dugc ménh danh la mét trong nhiing loai trai cay giau dinh dudng bac nhat,
chudi thuong xuyén gép mat trong cac bltra sdng gon nhe hoac khau phan an
trudc gio tap luyén. Tuy nhién, viéc tiéu thu loai qua nay khi bung hoan toan
trong rong lai dang gay ra nhiéu tranh luan duéi géc do khoa hoc dinh dudng.

Ngudén dudng chat déi dao nhung can st dung dung cach

Theo phan tich dinh dudng, chi mot qua chudi cé trung binh da cung cép cho co
thé khodng 422mg kali. Day la khodng chat cét 16i gilip duy tri can bang dién
giai, h6 trg co tim hoat dong 6n dinh, diéu hoa huyét 4p va ddm bao chiic nang
co bép cla co bap. Bén canh dé, mbi qua chubi con chlra khoang 3g chat xo,
bao gom prebiotic - nguén "thdc an" thiét yéu nubi dudng cac lgi khudn dudng
rudt, tir dé cai thién hé tiéu hda va gdép phan 6n dinh duong huyét. Su hién dién
cua vitamin C gilp tang cudng mién dich va vitamin B6 ho trg chuyén héa nang
lugng cang khang dinh gid tri vugt tréi cla loai qua nay.

DU s& h{tu bang thanh phan an tugng, cac chuyén gia dinh dudng khuyén céo
chudi khéng phai Iic nao cling phat huy téi da lgi ich néu dugc an riéng |é ngay
khi vira thic day.
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Anh minh hoa

Nhiing hé luy tiém an khi an chuéi lic déi

Bién déng dudng huyét nhanh chéng: M6t qua chudi chin chra khodng 159
duong tu nhién. Néu nap vao khi da day trong, lugng dudong nay sé dugc hap
thu truc tiép va 6 at vao mau, tao ra su tinh tdo tuc thi. Tuy nhién, trang thai
nay khong kéo dai. Buong huyét sau dé sé cé xu hudng sut gidm nhanh, day co
thé vao cam gidc déi con cao, mét moi va mat tap trung. Dac biét, doi vai
nhi{mng nguoi mac bénh dai thdo duong hoac tién dai thdo dudng, théi quen nay
gay can tré 16n dén qua trinh kiém soat duong huyét.

Gay ap luc 1én hé tiéu héa: Su két hgp gilta pectin va cac chat xa hoa tan trong
chudi cé thé tré thanh "ganh nang" déi véi nhitng nguoi cé hé tiéu hdéa nhay
cam. Viéc an chuéi Iic déi dé dan dén céac triéu ching khé chiu nhu chudéng
bung, day hoi hoac budn non.

Khdéng phai la giai phdp giam cén "than ky": Nhiéu ngudi c6 thdi quen dung
chudi thay thé hoan toan bira sdng véi ky vong ép can. Thuc t€, mot qua chudi
cung cap tlr 90-105 kcal cung lugng carbohydrate tuong déi cao. Néu lam dung
ma bod qua viéc kiém soat téng luong calo trong ngay, can nang hoan toan cé
thé tang 1én ngoai y muon.

Giai ma tin don "gay hai tim mach"



Hién nay, c6 khong it théng tin lan truyén cho rang viéc nap kali va magie tur
chudi lac déi sé lam mat can bang khoang chat trong mau, gay anh hudng dén
tim. Tuy nhién, dudi géc nhin y khoa, lugng vi chat trong mét hoac hai qua
chudi an vao bugi sdng khong du dé gay ra xao tron dang k& déi véi nguoi khde
manh. Méi lo ngai nay chi thuc su can thiét déi véi nhitng bénh nhan suy than
nang hoac dang trong ché do kiéng kali theo chi dinh nghiém ngat tu bac si.

Khuyén nghi tiéu thu khoa hoc

DE& tan dung t6i da ngudn dinh dudng quy gid tir chudi ma khong gap phai cac
tdc dung phu, nguyén tac vang la: Khéng an chudi don doc khi déi. Viéc két hop
chuoi véi cac ngudn cung cap protein, chat béo lanh manh hoac ngtli céc
nguyén hat sé lam cham qua trinh hap thu duong, duy tri cdm gidc no lau va
tao ra nguon nang lugng bén viing.

Mot s6 cong thic két hgp duge cac chuyén gia danh gid cao bao gom:
Chudi an kem bo dau phéng va banh mi nguyén cam.

Chudi trén cung yén mach.

Chuodi két hgp véi sta chua Hy Lap.

Sinh t6 chu6i xay cung céac loai hat dinh dudng.

St dung chu6i nhu mén trdng miéng sau phan an sang cé tring luéc hoac Uc ga
(rat phu hop cho nguoi tap luyén thé thao).

Chu6i van lubén la mot "siéu thuc pham" binh dan va than thién véi sic khde.
Chia khoa d€ khai thac tron ven Igi ich cla loai qua nay nam & su két hgp linh
hoat va khoa hoc trong thuc don hang ngay.
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