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Thudng thirc cac loai trai cay thom ngon duoc trong
tai Washington vao mua hé va mua thu nay trong khi
van giir lwong dudng trong mau 6n dinh

Nén han ché nuéc ép trai cay va sinh t6. Nén an trai cay nguyén qua.
Céc thuc phdm c6 ngudn géc thuc vat nhu trai cdy, rau cu, cac loai
dau va ngl cdc nguyén hat chira chat xo hoa tan, gitp tao thanh dang
geltrong da day, lam cham qua trinh tiéu héa va tdc do duong hap thu
vao mau. Théng thudng, ca thé sé tiéu hda loai chat xo nay kha cham.
Tuy nhién, khi trai cay dugc xay hodc ép lay nudc, qua trinh dé dién ra
nhanh hon, khién dudng dugc hap thu vao méau nhanh hon va dé lam
lwgng duong trong mau tang cao hon.

Nén an trai cay sau bira an: Khi quy vi an trai cdy sau mot bira an da
c6 protein, chat béo lanh manh, rau cu khéng chira tinh bot va ngi
coc nguyén hat, da day sé tiéu hda thirc an cham hon. Diéu nay giup
co thé co du thoi gian dé insulin tu nhién hoat dong va gilr luong
duong trong mau 6n dinh.

Di bo khoang 10 phut: Khi quy vi di b6 nhe nhang khoang 10 phut,
cac cd sé bat dau sir dung lugng dudng trong mau dé tao nang lugng
thay vi dé dudng tich tu trong mau. Nha vay, lugng dudng trong mau
sé tang it han sau khi an trai cay. Quy vi khong can di nhanh — chican
di vGi tdc dd nhe nhang, thodi mai la du.

Mua trai cay theo mua tai chg nong san dia phuong: Khi trai cay
dugc trong dung mua ty nhién, chung sé nhan du 4nh néng, nhiét do
va diéu kién dat phu hgp dé chin tu nhién, tir dé chira nhiéu vitamin
C va cac hgp chat thuc vat co lgi goi la “phytonutrients.” Cac
phytonutrients nay gitip bao vé té bao khdi tén thuong theo thoi gian
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va ho trg co thé phan irng lanh manh hon véi lugng duong trong thuc
pham. Trai cdy theo mua ciing thudng gilr dugc cau tric chat xo tu
nhién t6t hon va chia it tinh bot chuyén héa thanh dudng don hon,
day la nhirng thay doi thudng xay ra khi trai cay phai bdo quan va van
chuyén trong thdi gian dai. Nhirng yéu té nay giup lam cham téc do
duong dugc gidi phdng va hap thu vao mau

Goiy mén an nhe: Két hop trai cay vdi protein hoac chat béo lanh
manh: Néu quy vi chi &n moi trai cay, dac biét vao budi séng hodc nhu
mot mdén an nhe, sé khong co gi giup lam chdm qua trinh hap thu
duong. Hay thir cac mén an két hgp giilra trai cay vai protein hodc chéat
béo lanh manh sau day
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