8 loai trai cay dot chay maé bung hon ca thudc giam can

Trai cay nhiéu vitamin, it calo, giau chat xo giup cac me sau sinh c6 lan da
dep va vong eo thon ma khong can an kiéng qua nghiém ngat.

"Vong 2" sau sinh ludn 1 ndi 4m anh cua chi em sau thdi gian mang thai ,
sinh nd bdi lugng ma& thiura tich tu khién chi em kém tu tin khi dién d6 bo sat
hodc mac bikini khoe dang. D& "danh bay" lugng md thira nay, bén canh viéc
chdm chi tap luyén thé thao thi mot ch& dé &n uéng khoa hoc, uu tién nhirng
thuc phdm cé téc dung d6t chdy md thira cling gidp chi em nhanh chdng eo
thon trd lai.

Dudi day la top nhitng loai trai cay hang dau khong chi la ngudn cung cap
vitamin, khodng chat ma con giup chi em sém tim lai vong eo thon gon nhu
thGi con son:

Qua bo

Bd cé chira rat nhiéu beta-sitosterol, mot chat lam giam ti I1é cholesterol trong
mau, ngan ngua viéc tich tu chat béo. Dac biét, a-xit oleic trong bo glup can
tré viéc hap thu nhanh cla cd thé, 1am gidm cadm giac doéi. An mot qua ba mdi
ngay sé gilp giam dén 20 % ti Ié hap thu chat béo trong vong 1 tuan.

Ngoai ra, bd la loai trai cdy chlra nhiéu chat béo khong bdo hoa & dang daon
thé rat tét cho qua tinh tiéu hda, lam gidm viéc h&p thu chat béo khéng tét.
B& sung bo trong thuc don gidm can cla me sau sinh sé& cung cép day du
vitamin A, B, C, E va cac khoang chat can thiét tét cho siic khée, tang cudng
nang lugng hoat déng cho co thé.




Tao

Tao va |é giup me giam md bung rat hiéu qua. Ca hai loai trai cay chlra nhiéu
cht xa, tdng kha ndng trao ddi chét, gilp co thé hdp thu dudc nhitng chat
dinh dudng cé Igi ma khdng géy béo phi. Ngoai ra, loai qua nay con bd sung
pectin, mot loai ch&t ngédn nglra viéc gilt nudc cla cac té€ bao trong co thé.

Bugdi

Trong budi c6 chra cac thanh phéan glucoxit, carotin, nhiéu loai vitamin, canxi
phot pho dbi dao. Cac nghién clfu cho biét cr 100 g budi thi cé khoang 12 g
vitamin C, tdc la gép 2 - 4 lan so vdi cam va quyt. Ham lugng vitamin P co
trong budi cling tuong dbi cao. Trong budi cd hgp cht cd thé 1am ha dudng
huyét, rat tét cho nhirng ngudi mac bénh tim mach hay béo phi. Chi can an
budi hang ngay, chi em sé nhan dudc két qua nhu y cho viéc giam béo bung
hiéu qua.

Chuoi

Trong chudi chlra ham lugng chat xo ho trg rat t6t cho hé tiéu hoéa, gitp dao
thai ch&t doc ra khoi co thé va ngdn nglra md thira hiéu qua nhét 1a ving bung
sau sinh. Chudi con cé tdc dung cén bang lugng dudng, gilip ban han ché tang
cén béo phi, cho véc dang ludn thon tha. Ban c6 thé an 1 - 2 trai chudi va
uong 1 coc nudc am thay thé cho bira sang.

Qua luu



Nudc ép luu chlra nhiéu natri, vitamin B2, vitamin C, canxi va photpho, giup
giam lugng cholesterol cé hai, dao thai va danh tan lugng md& thua trong cg
thé€, nhét 1a ¢ ving bung. Cac nha nghién clru cho biét thudng xuyén bd sung
chiét xudt tlr qua luu cdé thé l1am gidm cam gidc ddi, trong khi lai giup téng
cam giac no.

Ca chua
Ca chua la loai qua giau vitamin, it chat ngot. Budng citric, a-xit cé trong ca
chua thac day qua trinh trao doi chat, dot chay chat béo va lycopene cé thé

han ché su tang trudng cua cac té bao md, hap thu cac chat béo du thira.

Qua viét quat

Qua viét quat sé lam giam dang ké lugng té bao hinh thanh mé ma bén trong
cd thé, diéu nay rat cd Igi cho ngudi mudn gidm can. Khi dung mét liéu Iugng
nh&t dinh ch&t polyphenol trong viét quit cé thé giam téi 73 % sd lugng té
bao hinh thanh mé md trong ca thé. Ngoai ra, viét quat con cé tac dung chdng
lai cdc bénh tim mach, tiéu dudng.

Nudc dua

Trong ditra ¢ kali, gilip ban phat trién cd va kiém soat chat béo hiéu qua han.
Bén canh do, cling nhd duy tri lugng hydrate trong co thé nén khi uéng nudc
dlira s€ giup ban cam thay no lau, gilp giam con ddi va giam thém ngot.
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