Hai dong qua mua hé an ngon
tuy vay nong trong nguoi

Qua nhéan, qua vai nhiéu lan dang, dac diém néng, an nhiéu dé gay nén
nhot, man ngla ngdy, néng trong ngudi va nang cao can, khéng cé lgi sé
h(tu tré bé, dan ba cé thai.

Ngay 15/6, luong y Bui Dac Sang, Vién Han |1am hgp ly va c6ng nghé Viét
Nam, H6i Dong y Ha NOi, gilp biét nhan, vai la cai qua quen thuéc mua he
nhung ma c6 tinh néng, khéng nén an rat nhiéu lan.

Qua nhéan vi ngot tinh am, vira lam rugu, chita bién mat ngu, bi tiéu, ¢
chua, gidm. Tuy nhién, nhan nhiéu lan dang va nang so lugng. 100 g nhan
tuci chira 48 kcal va nhiéu lan hoat chat dinh dudng, an qué rat nhiéu lan
dé lam cho co thé cdm gidc khéng dé chiu, dé nGi mun va man ngla ngay.
Bénh nhan nhiém bénh ti€u dang thoi gian an nhiéu lan cé thé nang cao
dang huyét dot ngot.

Trong Dong y, nhan c6 mui tham vi ngot, dac diém 6n nhiét, duéng huyét
an than nhung khéng tét mang doi tugng mac phai néng trong, dac biét
ban gai mang bau lai cang bat budc kiéng. Thoi gian mang thai, co dia
bénh nhan ban gai dé néng, nang cao nhiét, dai tién kho, mém dang,
hong rat. Trudng hgp an rat nhiéu lan nhan, me bau dé bi dong thai, xuat
mau dau dén bung, dau nhic bung dudi, con c6 thé la thuong tén thai khi,
dan dén say thai. Trong cac thang dau thai ky cang budc phai kiéng an
nhan.

Nguoi nang cao mau ap, béo phi can phai han ché. Tré t6i can ky ludng khi
an tranh hoc.

Qua vai c6 nhiéu nudc, glucose, protein, dudng chat béo, vitamin C tuy
nhién rat ngot, qua ngot, néng. An quéa nhiéu 1an qua vai dé& nhiém bénh
nhiém trung nhiét thi du nglra ngdy, rat nhiéu lan rém say, mun, tran troc
khoéng dé ngu. An rdt nhiéu 1an vai cling dan téi "béc héa", moéi mét.

Trong 100 g vai cat dén 15,2 g dang, an rat nhiéu lan thuc hanh tang so
lugng dang trong mau, dnh hudng dén liéu trinh chuyén héda glucose. Cui
trai vai cé chlra khong it duong glucoze, xau gitp liéu trinh chuyén héda
clia gan, lam cho dang mau tang nhanh. Nguoi mac phai ti€u dang an
nhiéu lan vai dé gap phai chodng vang, chay nhiéu lan mé héi lanh, buén



non.

Tré toi thich an vai do vi ngot thanh, nhung can thiét kiém soat dé khbéng
mac phai thtra can, rom sdy. Chi can phai an tam 5 dén 6 qua trong mot
lan.

Nguoi bénh nhiém phai tu mién dich, thiy dau khong dugc an. Dan ba
mang thai can an diéu do, han ché€ mau qua ngot, dan dén kho sinh, tang
nguy co xuat mau va viém nhiém dudi sinh.

Luong y khuyén khich téi mua he, ban can thiét chon sam cac dong qua
nhiéu nudc, thanh mat dé€ lam cho co thé bét ndng mua he. Vi du du du cé
hon 90% nudc, giau vitamin tang cuong mdc d6 da kh6, mat di nudc, bd
trg qua trinh tiéu hda thuc phdam va bai tiét dudng chat can ba ban xuat
triét dé€ co thé.

Dua hau giau vitamin va khodng chat, vi ngot, gilp giai khat, chira tri say
nang, ha khi, lgi di tiéu, gidi say rugu. Mau qua nay dugc st dung dé chira
liéu céc chiing thi du nhot, nhiém trung loét miéng, phu thiing do viém
nhiém than, dai thdo dudng, cao huyét ap, say nang. Nudc dira dung
nhiéu lan dudng chat can thiét cho cao thé, rat nhiéu lan vitamin nhém B
va hoat chat khoang, kali cho lam cho co thé b6t néng, dep da, cén bang
dién giai.

Cam, qua chanh, budi, quyt cé dac tinh mat, ham sé lugng nudc cao va
giau vitamin C gilp suy yéu cdm thay khat va gia tang xac suat mién dich.
Ban c6 kha nang an truc ti€p hodc ép, lam sinh t6 dé€ lam cho co thé bét
néng trong mua hé. Giam thi€u s dung nhiéu da luén ap dung nudc qua
lanh.
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