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CO mOidl xuén v, ai trong chung ta clng nhi diin 2 cau th0: “th0t mO, d0a hanh cau dii d0
cay néu, trang phao, banh chilng xanh”. Qua hai cau thi trén, chang ta nhin thly éng cha ta

t0 ngan x0a daritchuy din chd d0 an ulng trong nhlng ngay TOt sao cho khéng nhi ng dll

v chitI0n I00ng ma con c6 dilc cdm giac ngon midng ma ngay nay chung ta thD0ng gii dé la
chl a0 dinh d0Ong hip ly.

BOu tién cOn phlindi din cach an ulng nhi thd nao la hOp 1i? Vao nhiing ngay TOt, mOi ngO0i
th00ng di chdi, nén mOi b0 a chd nén an khollng 70 - 80% l00ng thdc an so vii binh thO [ ng,
chia lam nhilu bl a, thida 4 - 5 b0a an mii ngay, khdng nén an qua no, ul ng qua say va phii
dim blo vO sinh an toan thi c phOm.

Banh ching, banh tét, hu nhi c6 dl cac chit dinh di0ng bao gdm: ddm, tinh bOtva mO,
ch0 thilu thanh phin x0. Trung binh 100g t00ng d00ng 250kcal, nhilu chit béo, va cac chit
béo nay c6 ngulin gdctl md dingvltnénit collicho slic khie. Banh ching thiODng dilc an
kem vlidlOa mén, cl kilu. Cac moén dila nay vl a chinh la thanh phiin chit x0 v a gitp cho
ng0Oian ngon mil ng, khdng c6 ¢ m giac ngan.

Tuy nhién, nhO'ng thOc an nay ndu an thi 0 ng xuyén s khéng t0t cho bl nh nhan (BN) c6 bl nh
ly tim mOch va dai thao dilng (BDTD), vi cé nhilu chit béo diing vOt khéng cé I0i cho slc

khOe. Ngoai ra, dda mon, cl kil u con c6 chlla ham I00ng muli cao khéng thich hip cho BN
tang huydt ap. BOi vili BN DTD, n0u dung banh chilng khéng nén dung qua 200g/ ngay va phii
tilt gilm I00ng thO ¢ an trong ngay. Con dili vii BN tang huyOt &p, ndu an dda mon, cl kilu nén
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dung lodi ngdm bl ng giim diOng d0 gidm ham 100 ng mubi.

Cac mon thit nguli, gio chi: nhém thi ¢ ph m nay chl yOu cung clp chit dim va béo nhlng
I0i chOa nhil u acid béo no bao hoa nén khéng tlt cho sl c khl'e. Ngoai ra, thic phIm nay cé
chia han the di t0o dl gion nén ritcd hUi. BUivli BN DTD, tang huylt ap nén s ding hin
chl, khéng qué 100g thIc an nay mli ngay.

Thit kho trlng la mén an hdu nh0 khéng thilu trong ngay TOt. Tuy nhién, vi thOt m0 chOa
nhidu md ding vt khong t0t nén dii vli BN BDTD, tang huylt ap hay bl nh ly gan mit, khi an
nén bl ph0n mO va da. Ngoai ra, mit long dl tring cé chla kholng 200mg cholesterol, nC u
an qua 00 ng trén mdi ngay si ¢ hii cho tim mich vi gay ra x0 vla ding mich. Vivly, I00ng
dlm an vao mli ngay nén khollng 400g t0 thOt, ca holc dlu ha.

Cac loi banh mOt c6 chla ham I00ng dilng cao nén di gay c m giac ngan cho cll nglUi binh
th0Ong. Cac thic an nay chl ylu la nhém dilng diin, chd s di0ng rit cao, rOt it chOt x0, dO
lam tang d0 0 ng huylt nén khéng thich hIp cho BN BDTD. BUi vii BN DTD ma diling huylt
kiDm soat tit cé th0 dung vai mil ng. NgdOc I0i, nhdm BN d00ng huyOt kil m soat kém thi khong
nén s ding.

Trai cay: day la ngul n vitamin chinh, chO'a nhiCu chOt x0, la thO ¢ ph0 m giup can dii khOu phOn
thO ¢ an giau di m, béo trong nhilng ngay diu xuén. B0i vlinglOi binh thO0ng cé thl dung 2 - 3
sult trai cay trong ngay (mlisudttiOng dil0ng 1 qul tdo, holc 3 mui b00i, holc 2 trdi min,
holc 1 qul camvla, holc 1 gécdiahCu...). BOivli BN DTD khéng nén dung qué 2 sult trai
cay/ngay, cac lolli trai cay qua nglit, ham I00ng di0ng cao khéng nén dung qua 3 I0n/tuln.

Céc thi c udng trong nhilng ngay TOt, da sl la n00c ngdtva ri0u, bia. BUivlinglOibinh
th0 0 ng thi mOi ngay khol ng 300 - 400ml bia hollc 60ml rd0u nhO (r00u vang) la t0t cho sOc
khOe. BUivOi BN DTD, ctng c6 thd dung ni0c ngdt an kiéng nhilng nén hin chd khéng nén
dung qua 1 lon/ngay. Ngoai ra, ciing c6 thll dung vai tach tra, ly ri0u thOim la rOt t0t.

Tém 10i, khong c6 thic an x0u, khéng cé thic an t0t. Thic an t0t hay xOu la phO thull c vao
cach an ung cla miinglli, nén an ulng dilu dl, vl a phli, dm blo dl 3 bla chinh trong

ngay.
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