Luwu y dinh dwéng mua thu

Vao mia thu, viéc chii trong am thyc dé diéu dudng tim phoi, thong qua van dong tiép
tuc duy tri nang luong, ting cudng thé chét, dong thoi dimg quén bao vé cho 1an da cua

minh.

Budc vao mua thu, thoi tiét trd nén méat mé phl hop véi nhiét d6 co thé con nguoi. Nhiét
d6 ha thap, nhu cau 4n udng cta ching ta dan dan ting 1én, sic tiéu hoa ciing ting cao,
day chinh 1a mua thich hop dé bdi bé dinh dudng khong du do khi hdu mua hé néng bic
gay ra.

Mua thu ciing 1a mUa boi thu, cac loai thit dong vat, m¥ vi, chung loai rau qua day du, sd
luong nhiéu, 14 mia tét nhat dé bdi bo. Tuy nhién, néu bdi bo khong dung cach, s& dé gay
ra du thira dinh dudng hodc 1a thuc pham khong hop giy ra ton hai cho co thé. Vay mla

thu nén chd y boi bd 4m thuc nhu thé ndo?

Can cha y ngan chin nhiét nang “qué thira”. Mua thu, do khi hau thich hop, thuc pham
phong pht nén ching ta thuong an nhiéu. Dung nap qué nhiéu nhiét luong vio trong co
thé thi s& chuyén hoa thanh chat béo tich tu lai, 1am cho co thé phat phi. Nhu thé s& gay ra

nhiéu hau qua khong tot.



Khi 3n udng vao mua thu, nén cht y dung nap luong thic an thich hop, khong nén an qua

nhiéu, an tly tién va theo s¢ thich.

Mua thu chling ta nén han ché an nhiing thuc pham kho, nong, cay hoic mang tinh kich
thich manh, vi du nhu 6t cay, hat tiéu.... Nén an nhiéu rau xanh, rau can, cii qua nhu bi,

Cl cai, qua bau, ca tim, rau xanh, tao, chudi vv.

Pong Y cho rang: “Mua thu thich hgp nhitng mén an 4m, ky nhimg mén lanh”. Do mua
thu tiét troi chuyén tir nong sang lanh, c6 thé ching ta ciing bién ddi theo thoi tiét, sinh
ly, trao ddi chat ciing thay d6i, néu an udng lanh s& 1am cho tiéu hoa khong tot va dé gay
ra cach bénh vé duong tiéu hda. Vi vy, trong van dé an udng bdi bd vao mua thu nén
tranh an nhing thyc pham mang tinh han, lanh, nén an nhiéu thyc pham mang tinh on, dé

giit cho co thé & nhiét d6 thich hop.

Ngoai viéc bdi bo trong sinh hoat hang ngay, ching ta can phai cha trong rén luyén tinh
“chiu lanh” dé ting cudng cho co thé thich ing voi sy thay ddi caa khi hau, déng thoi
dia vao dic diém cua mua thu, c6 thé udng mot sé loai thubc dong y ¢o tac dung nhuan

phoi hoa dom, ich am ich khi nhu nhan sam, bach hop..



