9 thuc pham quen thudc cho phai yéu can bang ndi
bai tiét to

Lac nbi tiét t6 mat di can véi, co thé c6 kha nang bi nhirng thac mac dé la da sam di, kinh nguyét bj réi loan va tam
trang bat 6n. Tuy nhién, viéc diéu chinh ché d6 an uéng c6 thé gilp bo trg can véi ndi dao thai té 1 phuong phéap tu
dung. Sau day sé chia sé 9 mén an quen thudc gilp phai yéu can bang ndi dao thai td, khong nhirng dé tdu ma con
dem dén lgi ich théng minh trong van dé cho cac chi em duy tri can véi hormone hiéu qua.

Su' mat can bang nbi tiét cdé khd nang dan dén hang loat vuédng mac nhu la da mun nhot, tdm trang déi thay, bién
déi chu ky kinh nguyét hay tang can khéng tu chd. May man thay, nhiéu 1an mau thuc pham quen thudc trong khau
phan an uéng hang ngay c6 kha nang cho can bang ndi dao thai té 1 gidi phap lgi ich tot. Duégi day la 9 thuc phdm
quen thudc cho phai dep can bang ndi bai tiét td, khoe khoan hon tur bén trong.

Rau xanh

Cac mau rau xanh nhu rau bina, cai xoan va cai ré la nguén cung Ung doi dao cac chat ngan ngtra oxy héa, vitamin
va khodng chat, gilp suy yéu nhiém trung trong co thé. Cu thé, cdc hoat chat trdnh oxy hda nay gilip bdo vé nhiing
té bao khoi tén thuong do cac gbc tu do, tlr dé ho trg can véi hormone estrogen.

Bén canh ra, rau |4 xanh con cho suy gidam muc d6 hormone cang thang cortisol, tir &y lam gidm muc d6 lo 1ang.

Qua bho

Qua ba la mot ngudn dudng chat béo lanh manh gom c6 axit béo khéng bdo hoa don, cho gidm hap thu estrogen
trong co thé. Mén an nay dac biét bé ich doi véi nhirng chi em phu nit c6 mic estrogen cao. Beta-sitosterol, 1 hop
chat cé trong bo, c6 anh hudng tich cuc dén muc cholesterol, tir d6 gitip can bang hormone cortisol. Céc sterol thuc
vat trong bo cling déng vai tro trong van dé diéu chinh néng d6 estrogen va progesterone, hai hormone can thiét
trong thoi ky rung tring va nhitng ngay kinh nguyét.

Uc ga

Uc ga 1a mot ngudn protein chat luong cao, it hoat chat béo va giau hoat chat. Protein ngoai viéc cho xay dung co
bap ma con thic day giai doan san sinh hormone leptin, hormone mang lai cdm gidc no. Mat khac, protein trong (rc
ga cling cho duy tri su 6n dinh cGa hormone insulin va estrogen.

Bong cdi xanh

BOng cai xanh chira sulforaphane, 1 dinh dudng ngan chan oxy hdéa manh gilp ham muén enzyme trg gilp gidi doc
gan va chuyén héa estrogen. Kali, canxi va magie c6 trong béng cai xanh cling gilp tang cuong kha nang co bap va
xuong khdp, gilp co thé gilr tinh ménh toan dién. An bong cai xanh lién tuc khong chi uy tin gidp hé tiéu héa ma
con hd trg cadn bang ndi dao thai t6, suy yéu nguy co mac cac bénh phu khoa.

Hat quinoa

Hat Quinoa la 1 trong nhirng ngudn protein thuc vat phong phd, gitp gilt mdc testosterone tai dan ba. Day la 1
hormone can thiét cho co thé gilr co bap va diéu hoa cam gidc no. Bén canh ra, quinoa con cat sé lugng to phot pho
va magie, cho giam thi€u khéng dé chiu vi hdi ching tién kinh nguyét (PMS). Pac biét, magié c6 kha nang thuc hién
diu hé than kinh, gilp cai thién gidc ngu va tam trang.

Luu
Luu la mot loai trai cay giau chat tranh oxy héa, nhat la la nhiing hgp dudng chéat polyphenol. Nhitng dudng chat

nay c6 khd nang phong nglra qua trinh phan phoi estrogen du thira trong co thé, cho can bang muc estrogen tai chij
em n{r gi6i. Luu cling gilp tang cuong sic dé khang, gia tang tinh ménh tim mach va tuan tha tré giai doan 1do héda.

Hat lanh



Hat lanh la mét trong cac nguén phan phaoi estrogen thuc vat (phytoestrogen) déi dao, nhat la la lignan. Lignan
gitp thic day thoi ky can véi nbi dao thai té bang bién phép diéu chinh mic estrogen trong co thé. Ngoai dé, axit
béo omega-3, dudng chat ngan chan oxy hda va duéng chéat xo trong hat lanh cling gép phan |én viéc gidm viém
va gilp dé hé tiéu hoa.

Anh dao

Qud anh dao chlra nhiéu melatonin, mét hormone cé vai tro diéu chinh gidc ngd. Melatonin ngoai viéc cho gia tang
chat lugng giac ngd ma con gdép phan Ién viéc diéu chinh sy can bang nbi bai tiét t6. Khéng nhirng vay, anh dao
cling giau magie, cho lam theo gidm muc cortisol va diéu chinh hormone adrenaline, tir dé cho tu chd mdc do lo
lang.

Tring

Tring la mot mén an théng minh dé€ can véi hormone insulin va ghrelin. Insulin déng vai tro ki€m soat lugng dang
trong mau, trong ltc ghrelin diéu chinh cdm gidc them an. Sau ldc an triing dén bira sdng, ndng do insulin va
ghrelin sé suy yéu, cho kiém ché can khéng nhd va han ché cam giac déi. Tring cling cung cap nhiéu lan hoat chat
dinh duéng cap thiét nhu la vitamin D va omega-3, ho trg tinh mang xuong va tim mach, gitp co thé phu n{r gilr can
v3i noi bai tiét té 1 cach hiéu qua.

9 thuc phdm quen thudc cho cac chi em can vai ndi bai tiét té ndi Vira roi khéng nhiing giau dudng chat ma con tac
dong tich cuc dén liéu trinh diéu hoa hormone. Van dé b6 sung cac thuc phdm nay Ién blta an thudng nhéat sé cho
chi em suy gidm lo lang, diéu chinh vong kinh va gia tang chidc nang trao d6i dudng chat, tir day gilp dé can vaéi noi
bai tiét t6 mot cach lgi ich tot va tu dung.
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