3 CAN BENH BAN DE MAC PHAI NEU AN TRAI CAY SAU BUA AN

An hoa qué sau bira com s& gay ri loan chie néing tigu héa, tir d6 d& dén dén viéc tang can hodic
phat sinh bénh béo phi.

>> 5 logi bénh can tranh &n nhiéu tréi cay

>> Nhirng kigu dn hoa qué cé thé gy bénh

An tréi cdy sau bra &n c6 thé gay bénh

Da 6 moi ngudi déu c6 théi quen &n hoa qud sau bra com va ding ching lam mén trdng miéng.
Tuy nhién, theo cdc chuyén gia dinh dudng cho rdng, @n hoa qué ngay sau bira com la mét sai
lam vé &n udng, théi quen ndy ¢ anh hudng khéng 18t cho sic khée.

Theo dé, thai gian 18t nhét dé ban &n hoa qud la vao budi sang lic bung déi hodic gitra céc bia
&n nhu: gitra bira &n séng va &n trua hodic gitra bra trva va biva t6i. Néu ban &n tréi cédy cung
véi moét bra &n ndng hodc ngay sau bira an, ching s& khéng duoc tigu héa dong cach.

Cu thé:

Bénh vé dudong tiéu héa

Trong cdc thire &n ma ching ta &n hang ngay thi duong, protein va chét béo la nhitng thanh phén
chi yéu. Th&i gian lvu lai trong da day cda nhiing logi thic &n nay ciing khéc nhau, duong
khodng 1 tiéng, protein khodng 2-3 tiéng, con chéat béo khodng 5-6 tiéng. Khi &n hoa qud ngay
sau bra &n, hoa qud vén la logi thic @n tiéu héa nhanh s& chiu dnh hudng cda chét bét, protein
va chét béo - la nhitng chét tiéu héa chém, nhiing thd nay thuong luu lai & trong da day khodng
1-2 tiéng hodc lau hon, sau dé duoc phan gidi nhe céc phédn dng héa hoc xdy ra duéi téc dung
cda dich tiéu héa, sau khi phén gidi méi hap thy vao rudt non.

Né&u hoa qué ciing bi chan lai va luu lai trong da day cung véi céc chét dé thi thanh phéan chi yéu
cUa hoa qué la dudng sé phét sinh phén ng l1én men duéi nhiét d6 cao trong da day, tao ra cén
va déc 16, lam xudt hién céc triéu ching nhu day bung, khé tidu, téo bén... Gay &nh véng khéng
t6t cho duong tiéu héa, dan dén cac ching bénh nhu: dau bung, tiéu chdy, téo bén...

Sung phu tuyén gidp trang phi dién hinh

Trong hoa qud ¢é chira hop chdt xeton, néu nhu bi ngdn céch trong da day ma khéng thé kip thoi
tigu héa hép thy vao rudt non, hoa qud s& nho téc dung cba vi khudn trong da day chuyén héa
thanh axits géc OH2, hon na trong rau tvoi duoc hép thy vao cé chia nhiéu mudi axit
sunphuric, do tdc dung cda hai hop chat héa hoc nay, s& géy réi loan tuyén gidp trang, dén dén
sung phu tuyén gidp trang dién hinh.

Day bung, tiéu chdy

N&u &n d6 &n la tdm, cua, cd... gidu ham luong canxi, thi sau bira &n nén han ché& &n hoa qud,
dac biét la quyt, lyu, nho... B&i vi canxi s& két hop véi axit tannic trong hoa qué hinh thanh nén
mét hop chét rén la axits tannic canxi. Diéu ndy khéng chi gidm gid tri dinh dudng cda théc dn ma
con &nh huédng dén khé nang tiéu héa, dan dén day bung, tiéu chdy, téo bén...



