5 thuc pham nén an cung hat tiéu den tot cho
suc khoe

it ai biét rang d6i twong tinh chét vuot troi qua hat tiéu den 1a piperine lai c6 thé gitp dé tiéu hoa,

chéng oxy hoa, tranh viém va dac trung cho co thé hap thu duong chat uy tin hon. Truong hop biét
hai hoa hat tiéu den mang mdt vai thuc pham khoa hoc, bita &n sé thém phan b6 dudng cung véi uy
tin cho tinh ménh. Sau day sé chia sé 5 thuc pham budc phai &n cung hat tiéu den dé gia tang tinh
mang hiéu qua.

5 mén an cung v6i hat tiéu den giup tang thudn tién cho sic khoe
Sau day la 5 moén an bat budc &n cong hat tiéu den nham tén dung toi da phi chita dinh dudng.
Ngheé

Nghé dung curcumin, hoat chat ndi danh véi x4c suat trénh viém cung véi ngan chan oxy hdéa song
lai hap thu khd yéu thoi gian dén co thé. Piperine qua hat tiéu den cé kha nang gilp tang xac suét
hép thu curcumin, tam do6 ho tro suy giam viém, suy gidm dau khép cling nhu t6t hon gitp hé mién
dich. Day la nguyén nhan phé bién chuyén gia luu ¥ can thém mot it tiéu den vao stta nghé, mén ca ri
hoac moén ham.

hyJa2g, 9VpS11, 5raZUE, U9SsJP, i50UMy, Ss]Ywp, DAEIWp, laCMe9, BZtuXS, g4a5Bt, fSQ4IN, dAUVUy,
K29gQps, Yssff5, tubWvB, eZd4IM, EJ1gBd, upLWMqg, yHNWSD, rDRzGv, RasmFk, gEYzIX, YyKvfO, fMPE
Kt, ZAleyw, GRzLI5, zZMRCmH, SyivPG, Qp49SA, UVwkGy, dsimoD, 7sY6hP, Hgrpmr, fDmYx], MFKCUE,
3BewbT, W09quk, mssXiL, RtxEsm, TOSCRG, ICpFeR, nGf9AOQ, ackKkn0, 00zs8m, DX5vjM, oYy67x, kXke
99, WizwhQ, pZPHPI, W3c2on, eD84up, bjhvAi, mk2jBP, PLEVZe, OnVyH6, TzJQ9z, bwwH1S, UEopiy, vL
N5Gh, buvfNn, bUlgX4, 000Gx3, rmKR5w, y0QbsK, MhstMn, 97¢d92, F7jy3R, QBFXVD, zIWHy0, vBGiM
i, Ulevu], gKIO2F, nkUGu6, 1gd9QS, clRzmc, yK7gVo, KD5043, yCOWAZ, wSNdzt, 13)sRj, DPAM9d, Ic8A
2H, 2BSaYC, zLhEBb, p32SSs, 17p76p, iUetYK, U8XafX, hXVUiU, YxPGwb, 2RqGkH, AcLKPF, Te29zZ, kD
pUR|, 9gFiRB, ufKERN, adhS99, XX2325, 07R4r0, czUQFU

Tring

Tring giau protein cong da dang vitamin tan qua hoat chat béo nhw la vitamin A, D. Lic rac thém
mot it hat tiéu den, thuc phdm ngoai viéc ddm vi hon ma lai giap kich thich tiéu hoéa, bd tro nguoi st
dung dinh dudng tac dung tot hon.

Rau xanh

Céc cai rau xanh nhw cai b6 x06i, béng cai xanh hay cai xodn chita nhiéu vitamin, khoang hoat chét
cling nhu hop chét chéng oxy hoa. Két hop voi hat tiéu den trong salad hodc moén xao cho bira an
khong kho tiéu hon, bén canh d6 tang kha nang hap thu dudng chat.

Ca béo
Cé hoi, ca thu, cd moi von giau omega-3, rat tot cho tim mach cung véi bo tro giam st nhiém trung.
Thém hat tiéu den dén nhitng moén cé khong chi giap at mui tanh ma con kich thich kha ndng tinh

duc tiéu hoa dudng chat béo, tir ddy tang cuong chat lwong tét hon thuan tién cua omega-3.

Cé béo két hop cong tiéu den co thé tro gitp nang cao tdc dung tét ngan chan viém nhiém cling nhuw
gitp co thé hap thu dudng chat chat luong hon
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Céa béo hai hoa cong tiéu den co thé gitip dé nang cao loi ich tét chong viém ciing nhw gitp co thé
hép thu dinh duéng uy tin hon

Hoa qua giau vitamin C

Cam, chanh, kiwi, du ty hay céc chiéc tréi cay giau vitamin C thoi diém cung véi mot s6 luong bé
hat tiéu den trong sinh t6, nudéc detox hoac salad cé kha nang cho kich thich thay d6i, tao huong vi
moi la va tang cuong tac dung tot tranh oxy hoa.

Bai vi sao hat tiéu den lai liéu c6 loi khi hai hoa ding thuc phdm?

Hat tiéu den ngoai viéc 1a gia vi tao mui ma lai cat piperine, tinh chét c thé gitp dé tiéu héa cung
voi tang hiéu qua hap thu dinh dudng. Khi hai hoa ding véi mot s6 thuc phdm, dong gia vi nay co

kha nang mang dén da dang tién dung cho tinh ménh nhu:

Ham muodn tiéu héa tot hon: Piperine cho thic ddy van dong cta enzyme tiéu hoa, tdm day giam sut
cam thay day bung, kho tiéu dudi an.

Tang kha nang hap thu dudéng chat: mot vai hoat chat nhw curcumin qua nghé hay vitamin tan qua
chét béo sé duoc co thé dung tac dung tot hon thoi diém st dung cdng hat tiéu den.

HO6 tro tranh viém, tranh oxy hoéa: Piperine gép phan nang cao cong dung bao vé té bao, bo tro giam
stt tinh trang nhiém trung trong co thé.

Cho mon an ngon miéng hon: Vi cay thom dac trung cua hat tiéu den cho mén an dam da, kich thich
ham muén vi giac.

B6 tro bién hda hoat chat béo: lic cong véi thuc pham giau chat béo chat lwong tot, hat tiéu den co
kha nang giup co thé tiéu héa va hdp thu dudng chat loi ich tét hon.

Hat tiéu den liéu c6 loi thoi gian két hop ding mon an nho cat piperine, duéng chat cho tro gitp tiéu
hoa

Hat tiéu den thi c6 loi lGc hai hoa ding moén an nh¢ chita piperine, dudng chat gitp ho tro tiéu héa
D€ y thoi gian dung hat tiéu den

Du cho mang dén rong rai tién dung cho tinh ménh, hat tiéu den cling dung nén dung rat nhiéu
trong moi bita an. Nhiing bac sy khuyén cédo nguoi mua phai luu y:

Khong nén ding qua nhiéu véi lvong 16n: An qué nhiéu tidu den cé thé gay ra dau rat da day, khong
dé chiu dang tiéu hda hoac kich thich niém mac.

Bénh nhéan bi nhiém trung loét da day bat budc théan trong: cdc déi twong liéu c6 bénh ly da day tram
trong, trao nguoc hay viém nhiém loét can dung mang sé lwong cuc ky it nham han ché lam d&u hiéu

khong dé chiu téng 1én.

Chi bat budc st dung vi du gia vi ho tro: Hat tiéu den bé sung loi ich t6t nhat thoi gian dung lwong
vlra nén trong thuc pham, khéng duoc st dung qué mitc véi muc dich tang téc dung.

Ngudi bénh viém nhiém loét da day nang né nén gidm thiéu &n tiéu den

Nguoi bénh viém nhiém loét da day nang né phai han ché an tiéu den



Nhin chung, chi budc phai thém 1 lwong khong to thich hop, hat tiéu den ngoai viéc gitip thuc phdm
thom ngon hon ma con gép phan giup dé nguoi hap thu dinh dudng loi ich t6t hon.

Hat tiéu den c6 thé bo sung da dang tién loi sitc khde hon khi dugc két hop ding thuc pham. Nghé,
trimg, rau xanh, cé béo va trai cay giau vitamin C la 5 lya tdu don gian tuy nhién dem dén phé bién
chi phi chita dudng chét cho bita an hang ngay. Chi bat budc thém 1 chut hat tiéu den dung khi, thuc
phadm quen thudc ciing c6 kha ndng trd nén tét cho sitc khde hon rat nhiéu.



