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"Giai ciru" 1a gan sau ky nghi Tét: 5 nhom thuc
pham phuc héi hiéu qua
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Sau nhirng b{ra tiéc kéo dai véi banh chung, thit kho va rugu bia, 14 gan cla
chlng ta thuong roi vao trang thai "qua tai" do phai lién tuc chuyén hda lipid va
dao thai dbc to. Viéc diéu chinh thuc don ngay lap tic la chia khda dé co thé lay
lai sy can bang.




Qua bo giau chat béo lanh Trirng giau protein giup

manh va chat xo gitp lam no lau hon, hé trg' gan
cham qué trinh hap thu ruou trong viéc thanh loc ruou.

StrachuaHyLapcungcap  chusi cung cap kali, gitup duy

protein va chat béo lanh manh, cap bing dién giai, giam
chira vi khuan probiotic hé tro mét méi va chudt rit co.
tiéu hoa. i

Khoai lang giau carbohydrate Dua “'_"“Et cung GHP_!‘I
phirc hop, lam cham qué trinh  trudc khi udngruou, giam céc
hap thu ruou. triéu chirng nén nao khé chiu.

5 thuc phdm nén an dé phuc hoi gan sau chubi ngay qua tai vi rugu
bia

Luong y Nguyén Bién Thuy nhan manh, gan la co quan hoat dong tham lang.
Nhitng bi€u hién nhu mét mai, day bung hay néi mun sau Tét chinh la nhiing
"tiéng kéu ctru" dau tién. PE hod trg gan phuc hoéi, ban nén b6 sung sém 5 nhém
thuc phd@m sau day.



Céc loai rau nhu cdi bd xo6i, bong cai xanh, cai xanh va rau diép chlra ham lugng
chat xo cuc cao cung cac chat chéng oxy héa manh mé.

Chat xo gitp ddy nhanh qua trinh dao thai chat thai qua dudng tiéu hdéa, giam
b6t ganh nang cho gan.

Cac hgp chat chéng oxy hda gilp bao vé té bao gan khai cac ton thuong do
stress oxy hda sau nhitng ngay tiéu thu nhiéu thuc pham chién ran.

Tréi cay giau Vitamin C trung hoa goc tu do, cac loai cam, budi, 6i va kiwi khéng
chi la nguén giadi nhiét ma con la "tro thu" dac luc cho hé mién dich.

H6 trg mién dich vitamin C, gilp trung hoa cac géc ty do phat sinh tir qué trinh
chuyén hdéa con va chat béo.

Céc flavonoid trong ho cam quyt hé trg gan phan giai chat béo hiéu qua hon,
ngan ngua tinh trang tich tu mé thua.

Nghé va gling gilp gidm viém va ho trg tiéu héa, day la hai loai gia vi "vang"
cho hé tiéu hdéa dang ra roi sau Tét.

Curcumin trong nghé c6 dac tinh khang viém manh, gilp lam diu cac phan Ung
viém tai gan.

Gung kich thich tuan hoan mau va gidm nhanh cdm giac day bung, khé tiéu,
gilp gan "nhe ganh" haon trong viéc x(r ly cadc san phadm phu cla qua trinh tiéu
hoa.

Cé béo giau Omega-3 khac phuc gan nhiém md& tam thai thay vi tiép tuc tiéu
thu thit dé hay thuc phdm ché bién san, hdy chuyén sang cac loai cd nhu cé
hoi, ca thu hoac céd moi.

Axit béo Omega-3 c6 kha nang cai thién tinh trang viém va gidm néng db chat
béo trong gan.

Gilp diéu chinh lai bdng thanh phan lipid mau von thuong bi xdo tron sau ky
nghi |&.

Nudc loc dung méi dao thai quan trong nhat nhiéu nguai cé thdi quen quén
uéng nudc nhung lai udng qué nhiéu rugu bia va nudc ngot trong ngay Tét, dan
dén tinh trang mat nudc té bao.

Tang cuong thai ddc nudc gilp than va gan van hanh chu trinh dao thai san
phdm chuyén hdéa mot cach théng suot.



Duy tri it nhat 1,5-2 lit nuéc moi ngay dé gilp ca thé thanh loc tu nhién.

Phuc hoi gan la mo6t hanh trinh téng thé. Bén canh viéc bd sung thuc pham tét,
ban can thuc hién "ky luat" vGi ban than bang céch:

Tam ngung rugu bia hoan toan trong it nhat 2 tuan sau Tét.

Ngu da giac trudc 23h dé€ gan thuc hién chirc nang thai doc tét nhat vao ban
dém.

Van dong nhe nhang (di bd, yoga) dé kich thich trao déi chat.
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