AN GI GIUP GIAI NHIET NGAY NANG NONG?

Thoi tiét ning néng rit dé khién cho co thé mét nuéc, mét méi, khé chiu... Viy
nén an uong nhw thé nao dé giai nhiét trong nhitng ngay nay?

Chi ¢é ché dé dinh dudng phu hop méi co thé nuéi dwdng ting té bao trong co thé
ban dé dat dwoc mot co thé va tam tri khoe manh. (Anh: ITN).

Theo gidi chuyén gia, dé gilr cho ban than dugc an toan va duoc bao v¢, diéu quan
trong 1a phai duy tri mét ché d¢ an udng can bang, giau tat ca cac chat dinh dudng
thiét yéu.

Mua hé doi khi khong tho mong nhu trong tho ca hay phim anh, n6 di kem voi
néng, mod hoi va mat nudc, tit ca déu co thé gy ra cac van dé vé strc khoe.

Su gia tang nhi¢t do cé thé gay ra mot s6 van dé va chi c6 mot hé théng mién dich
manh mé méi c6 thé gitp ban chong lai sirc ndng.

Tién si Rohini Patil, chuyén gia dinh dudng tai An Do cho biét: “Mat nudc va
thiéu chét dinh dudng 13 do nhiing tia ning gay git cia mua hé. An di no s& khong
gitip dugc gi. Chi c6 ché do dinh dudng phu hop mai ¢6 thé nudi dudng ting té
bao trong co thé ban dé dat dugc mot co thé va tam tri khoe manh".

Duéi day 1a mot so chat dinh dudng thiét yéu ban nén bo sung vao ché d an uéng
cua minh:


https://mndanglam.haiphong.edu.vn/dinh-duong-suc-khoe/an-gi-giup-giai-nhiet-ngay-nang-nong/ct/14291/90572

Vitamin C

Chét dinh dudng nay rat can thiét dé duy tri 1an da khée manh va hd tro hé théng
mién dich. Trong nhiing thang mua he, lan da cua chiing ta ti€p xtc voi nhicu tia
UV hon, co6 thé lam tang san xuat cac goc tu do va dan dén stress oxy hoa.

Vitamin C 12 mot chit chdéng oxy héa manh gitip trung hoa cac goc tu do nay va
bao vé da khoi b1 hu hai.

Thuc pham giau vitamin C gom: Trai cdy c6 mai nhu cam, kiwi, chanh va budi; Ca
chua; Khoai tay; Dau tay; Bong cai xanh; Pu du.

Magié

Khoéng chat nay rat can thiét dé duy tri chtrc ning co va than kinh khoe manh,
dong thoi no cling dong vai tro diéu hoa huyet ap va ho tro h¢ thong mién dich.

Trong nhiing thang muia h¢, chung ta c6 xu huéng d6 md hdi nhiéu hon do nhiét do
cao hon va hoat dong thé chat tang 1én, diéu nay co6 thé dan dén mat can bang di¢n
giai.

Magié la mot chét dién giai quan trong gitip diéu chinh cin bang chét long trong co
thé, vi viy n6 dic biét quan trong dé tiéu thy trong nhitng thang mua hé.

Thuc pham giau magié gom: Hat chia, qua hanh, rau chén vit, hat diéu, dau phong,
stra dau nanh, so6 co la den.

Kali




Kali ¢é nhiéu trong chuéi, la mét chat dién gidi quan trong déng vai tro diéu chinh
cdn bang chdt long va ho tro churc nang co va than kinh khoe manh. (Anh: ITN).

Gidng nhu magié, kali 1a mot chat dién giai quan trong dong vai tro diéu chinh can
bang chat 1éng va ho trg chirc nang co va than kinh khoe manh.

Trong nhting thang mua he, ching ta c6 xu hudng mét nhiéu kali hon qua md hoi,
dan dén chudt rat, mét moi va yéu co. Vi vay, hay tiéu thu thuc pham giau kali dé
gitip bo sung chét dién giai bi mat va hd tro sirc khoe tong thé.

Thyc pham giau kali gdm: Pau, dau lang, bong cai xanh, trai bo, chudi, trai cay say
kho nhu nho kho va qua mo.

Kém
Khoéng chét nay rt can thiét dé hd tro chuc nang mién dich, chita lanh vét thuong

va tong hop DNA.

Trong nhimg thang mua he, chung ta c6 the dé bi nhiém trung hon do tiép xtc
nhiéu v&i vi khuan va vi rat, vi thé ban can hd trg hé thong mién dich théng qua
ché @6 dinh dudng hop 1y.

Pé gitp hd tro hé thong mién dich khoe manh va ngin ngira bénh tat, hiy dam bao
tiéu thu du kém.

Thuc phém giau kém gém: Banh ngo, stta chua, hat diéu, qua hach, cac loai ngii
cdc, hat bi.

Chat dam

Moi té bao trong co thé, bao gém co, xuong, hormone va khang thé, déu duoc tao
ra tir protein. Diéu d6 co nghia 1a moi t& bao trong co thé ban déu can va chua
protein. N6 cling quan trong ddi vé6i su tang trudng va phat trién, dic biét 1a & tré
em, thanh thiéu nién va phu nit mang thai. Khong c6 protein, ban khong thé hinh
thanh mot hé théng mién dich manh mé.

Thuc pham giau protein gom: Hai san, tring, san pham tu sira, cac loai dau, hat va
qua hach.

Nuwoe



Nutde la mdt thanh phan thiét yéu cua ché do an uéng lanh manh trong mia hé.
(Anh: ITN).

Méc du khong phai 1a chat dinh dudng nhung nudc 13 mot thanh phan thiét yéu cta
ché do an udng lanh manh trong mua he.

Khi nhiét do tdng 1én va ching ta danh nhiéu thoi gian hon & ngoai troi, co thé
chung ta s€ mat nhi€u chat 16ng hon qua mo hoi, khién viéc gitt nude cho co thé 1a
rat quan trong.

Udng du nudce giup di€u hoa nhi¢t d co thé, ngan ngura tinh trang mat nudc, ho tro
hé tiéu hoa va lan da khoe manh.

Dit muc tiéu udng it nhit 8-10 ly nuéc mdi ngdy va tiéu thu cac loai thyc pham
cung cap nudc nhu dua hau, dua chudt va trai cay ho cam quyt dé ho trg qua trinh
hydrat hoa tong the.

Tiéu Mai (Theo healthshots.com)
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