An trai HI ng Persimmon cac lolli nén nhi
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ThOOng chang ta thich an trai t0 01, trai h0 ng ngon ngt va cé vai chit b0 thit, nhIng phUi cha
y nhi ng dilu sau day:

1.- Khéng nén an khi bl ng doi. Ly do la né c¢é chit "tannin" (holc c6 thd gdila "m0", mOt chOt
trong vO trai cay) va chit "pectin" (h6a chilt trong trai cay), hai chit nay tac hUp vii axit di diy
(gastric acid) s kIt hdp I0ir0itdo ra nhing clc(lumps) I0n nhi, culi cung di0c gli la "sOn trai
hi ng trong d0 d0y" (gastric persimmon stone). Khd ma ting xult t0 nhién sOn nay va phli di
gili phUu. Trilu chOng sO la dau bl ng, 6i va co6 thd 6i ra mau, va co thl co6 cac trilu chl ng khé
chOu khac.

2.- Khéng nén an ludn vi vi l0p vO trai nay quy t0 r0t nhiDu "tannin™ ( m0 ), gay tac hii néi trén.

3.- Khéng an trang mil ng trai hi ng (dessert) sau khi an cua, tdm, ca holl ¢ th ¢ philm ¢é high
protein. Theo Béng y, trai HIng va cua (hi si n) thul ¢ Han (&dm khi, "l0 nh b0 ng").

4.- TiDu d00ng, phiitranh an trai hong. B0 d0 ng tréi nay cao 10.8% ma la loli dI0ng "an hoi"
(surcose, fructose, glucose, tuy ring Glucose (d00ng) vin rOt cln thilt cho t0 bao), sO bl tang
di 0 ng trong mau (Hyperglycemia).

5.- Chit tannin (tannic acid) cO a trai hi ng khi gdp va hd p chung vli Calcium, Zinc, Magnesium
va vai khoang chat khac, n6 sl trl thanh mit hO p chdt (compound) ma cU thd ta khoéng tiéu hba
di0c. Khéng tiéu héa cac khoang chit thi cl thD bO thil u khoang chit. Chung quy la khéng nén
an qua 200 grams trai h ng mii ngay.

6.- NhO danh rang suc mil ng sau khi an h0 ng. Ly do cling la "tannic acid" nli cac mi nh hing
nhO con kOt I0i gila kO rang s lam sau rang (tooth decay).

Nhi0u nha b0 n VN v 0n sau thich c6 mdt cay hi ng don, nhl ph bi0n tin nay cho nhau.




