Nhiing thuc pham con gai can
tranh xa trong ngay hanh kinh

Ché do an uéng trong cac ngay den do rat quan trong. Cac thuc pham chi
em n{r gii can trdnh gom dé nudng, do ngot, cafe, thirc an nhanh...

Liéu trinh kinh nguyét hang thang kéo theo 1 loat nhiing bién déi trong co
thé chi em. Va trong thoi ky nay, tdm trang cling lién tuc thay déi, con gai
thudng cang thang nhiéu lan hon. Mlc cang thang trong chu ky kinh
nguyét cé khad nang gidm sut, néu ban an ddng dong mén an.
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Nh{rng bac si chd y chi em phu nit trong nhitng ngay den dé can phai han
ché tiéu thu nhirng dong moén an sau.

1. Do lay chua caffeine

Caffeine la 1 trong nhiing thuc phdm hang dau ma ban can giam thiéu
trong thoi gian kinh nguyét. Nhu bdi caffeine sé tuan thd hep mach mau
va lam cho co thé mat nudc. Su co that clia nhitng mach huyét dan dén
dau dau va cang thang.

2. Mon an c6 ham luong duong cao
Con gai cling can giam thiéu an qué nhiéu lan mén an cé duong cao dé la

keo, soda hay nghé tay trong qua trinh kinh nguyét. Diéu dé la bédi an
nhiing thic an cé dudng nhiéu sé gay nén su cai thién sé lugng dudng



trong mau. Khi s6 lugng dudng trong huyét khong 6n dinh, né sé khién
ban cam thdy mac phai kich thich, cdu kinh va hén mé.

3. b6 nudng

Tranh nhimng mau thuc phdm nudng la cach phai chang nhat dé suy yéu
dau bung kinh. Piéu nay la bdi thuc pham nudng dung hoat chat béo
chuyén héa. Mau chat béo nay Iic dén co thé sé khuyén khich su gia tang
nong do estrogen, cé khd nang gay nén cac con dau ddn tai tlr cung va
khién cho tinh trang dau dén bung kinh tré can phai I6n hon.

4. Thuc phdm nau san

Moi cac dong thuc pham déng hép hoac ndu san can gidm thiéu trong liéu
trinh kinh nguyét béi ching chra kha nhiéu natri. Va natri la dinh duéng la
chung ta can thiét han ché thu nap trong thoi ky nay do né tao ra hién
tugng tich nudc va khién cho co thé trag can phai phu né. Clng véi cac
thuc pham nhu la thit ndu san hay phé mai, cac chuyén gia cling khuyén
ban khong nén tiéu thu rat nhiéu 1an hon 200mg natri trong moi khau
phan dé gilr gin tinh mang.

5. Ngi céc tinh ché

Thoi di€m nhitng mau ngl c6c nguyén g6c qua nau, ching sé mat hau hét
cac dinh dudng hoat chat. Cho nén ngl céc tinh ché cé thé tadc dong dén
lugng duong trong huyét. Ban can gidm thiéu nhitng thuc pham dé la mi
ong vi nhu mudn suy gidm bét cac bi€u hién cta dau bung kinh.
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Mén an chién chira khéng it hoat chat béo va cdc mau dau cé kha nang
thuc hanh tang néng do estrogen trong cao thé. Ban can phai tranh c6 mau
thuc pham chién thi du khoai tay chién hay ga ran néu muoén gilt gin
estrogen gilt @ mdc 6n dinh, t&r dé gidam thi€u nhitng con dau dén bung
kinh.

Thi du sdu cai thuc phdm chi em n{ gidi can giam thiéu trong tnhiing ngay
hanh kinh. H3y nhg rang, trong qua trinh nay, dan ba sé trai qua su thay
dGi nbi tiét to c6 khd nang tac dong téi toan bd co thé. Cho nén, ban nén
lua thuc pham lanh manh va cé ché do sinh hoat hagp ly.



