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Nhirng thuc pham ky nhau

15:12 29/03/2023

Tac gid: Dang cap nhat

Sita chua va thit hun khéi, héng va cac loai hai san, sau riéng véi dé uéng cé con la cac

cap thuc pham ky nhau, ngudi dan nén can trong.

Ngay 14/3, tién si, bac si Ngé Quang Hai, nguyén phé Gidm déc Trung tam Dao tao va Chi dao
tuyén, Bénh vién Cham clu Trung uong, chuyén gia nghién c(tu vé thuc pham va dugc liéu, cho
bi€t mot s6 thuc pham ky nhau, khi két hogp khdéng tot cho hé tiéu hda, lam gidm kha nang hap thu

chat dinh dudng cling nhu gdy hai cho co thé, nhu sau:

Pau nanh va rau chan vit
Rau chén vit c6 chira axit oxalic, khi két hop véi canxi trong dadu nanh sé tao ra mét loai két tda
khéng tan, goi la canxi oxalat trong da day. Két tia nay c6 thé anh hudng dén hé tiéu hdéa va

duong rudt khi an.

Dau nanh va hanh Ia
Trong qua trinh tiéu héa, mot s6 chéat trong hanh 14 sé phan hdy ra acid oxalat. Chat nay két tda

véi canxi trong ddu nanh, anh hudng hé tiéu hdéa cling nhu kha nang hap thu canxi cda co thé.

Sira chua va thit hun khoi
Trong thit hun khéi thuong duoc cho thém nitrat dé tranh nhiém Botulium (Botulinum la mét dang
protein va doc té than kinh cé trong thit) nham han ché viéc nhiém khuan thuc pham. Khi sira

chua va thit két hop sé tao ra nitrosamines va carcinogen - la nhiing chat cé kha nang gdy ung thu.

Héng va cac loai hai san
Axit tannic trong qua héng sé phan tmg véi muédi canxi trong cd, tém va cac loai hdi san. Phan ng
nay cé6 thé gdy déng clng protein, tao thanh can lang két tua, anh hudng hé tiéu héa. Nhiing kich

thich tiéu héa cé thé dan dén tdo bon, hodc géy tac rudt.



Céc loai hdi sén nhu cd, tébm chira nhidu canxi va chat dinh dudng. Anh: Eater

Tring va stra dau nanh

Tring la mét trong nhitng nguén cung cap protein I6n nhat cho co thé. Tuy nhién, khac véi cac loai
slra théng thuong, sita dadu nanh cé kha nang Gc ché hoat déng clia enzyme protease, mét trong
cac enzym thic ddy qua trinh trao déi chat trong co thé. Béi vay, khi hai thuc pham nay khi két

hop véi nhau sé lam gidm gié tri dinh dudng.

Sau riéng va cac doé udéng cé con

Hop chat luu huynh trong sau riéng cé thé ngan chan moét s6 enzym phan hudy rugu, viéc nay sé



lam tang nong do con trong mau khi két hop , tir dé lam tram trong cac triéu chdng budn nén va
tim dap nhanh. Ngoai ra, mét sé nghién cu ghi nhan viéc vira an sau riéng vira uéng rugu cé thé

gay ngo doc.

Caffein, nudc tang luc va ruou bia

Khi két hop cac loai d6 udng trén véi nhau sé che gidu cam giac say xin, c6 thé goi la "danh lac
huéng". Tuy nhién co thé phai ti€p nhan quéa nhiéu chat kich thich cung thoi diém, khién cho cac
tang phai thai moét lugng doc t6 16n, anh hudng tiéu cuc 1én siic khde.
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