DIEM DANH MAT LOI VA HAI CUA CHUYEN HAY AN VAT

Théi quen &n vé&t mang lai loi ich, nhung ciing de doa sic khde cia ban day!

>>> Meo don gidn gitp chéng &n vat

Loi ich

Nhu céu dinh dudng cho co thé c6 dédm bdo hay khéng la nhe vao céch &n udng. Néu vily do
ndo dé, chi &n 1 hodc 2 bira méi ngay thi sy trao ddi chdt cia ban ludn trong tinh trang “déng
ca” va bét i thi gi dy i trong da day déu chuyén thanh m&. Do dé, théi quen dn vét ding loc,
thich hop ciing mang lai loi ich cho co thé.

On dinh lvong dudng trong mau

An vét lam cho lvong dudng trong méu én dinh va gidp ban khéng bi déi gitra céc bira an. Tét
nhién, nhu vay khéng cé nghia la ban ¢6 thé &n vt mét cdch tuy tign. 3 dén 5 gio sau khi dn thi
luong dudng trong mdu s& gidm xudng. Khi d6, an vat véi lugng nhd s& giop gidm cdm gidc doi
cbn cdo, thic ddy qué trinh trao déi chdt va can bdng lvong duong trong mdu.

Kiém sodt céin nding

Cdc ban nén &n nhiing bira nhd, déng thoi @n nhiéu hon khi phdi van déng nhiéu. Néu can bdng
duoc néing luong nap vao véi néing luong tidu thy, cé thé ching ta s& d& dang kiém sodt cén ndng
cda minh.

Kiém sodt tém trang

Thic &n ciing gidng nhu nhién ligu vay. Khi an, ching ta s& cé duoc nguén ndng luong nhung sau
céc hoat dong s& cam thdy déi, budn ngu va khong thé tap trung. Trong khi dé, nhirng dé @n vat
lanh manh giéng nhu nhién liéu chéy chém, cung cdp néing luong sudt ca ngay. Néu &n nhirng dé
&n vat ¢ nhiéu protein thi s& tang khd nang tép trung va sy tinh tdo. Nhiéu ngudi con chon db &n
c6 carbohydrate vi ching thic day viéc sdn xuét serotonin trong néio, gilp cdi thién tam trang.

Téc hai

An qud no trong nhiing biva &n vat, khéng ung nhiéu nuéc va ludi van déng sé géy dnh hudng
xdu téi stre khde.

Mét cdm gidc ngon miéng trong bira &n chinh

Viéc an vat khién ban luén cé cdm gidce no, do d6 s& cdm théy mét ngon trong nhitng btra &n
chinh. H& qud cia diéu nay la &n khong du lvong trong bra &n chinh, kéo theo dé la tinh trang
déi nhanh chéng va lai tiép tyc &n vat.

RSi logn &n uéng

Mét trong nhitng téc hai cba &@n vat nhiéu chinh la géy ra hién tugng réi logn trong &n udng. Viéc
&n v&t qud nhiéu s& gdy ra tinh trang dn udng vo dé va khéng thé kiém sodt lugng thire én ma
minh dua vdo co thé, @n udng khong theo mét thai gian ndo cd. Nghiém trong hon, nguoi bénh
phdi mdt mét thoi gian dai méi biét minh bi bénh v mat thém thoi gian dai nra dé diéu tri bénh.
R&i loan tiéu héa

Khi &n vat gitra céc bira, ban khién hé tiéu héa cda minh phdi chiv ganh ndng xu ly ching mét
céch nhanh chéng. N&u tinh trang c( tiép dién trong thei gian dai, s& gay réi loan tigu héa, khién
ban khé hdp thu dudng chét cho co the.

Céc van dé vé gan va than



Khi &n vat nhiéu, ban khéng chi dat dp lyc [én hé théng tiéu héa, ma gan va thén cting phai chiu
rét nhiéu ap lyc khi phdi x& ly mét lugng thic &n lién tyc. Diéu nay s& gdy nén tinh trang tich ty
céc chét doc hai & gan va thén, gdy nguy hiém cho stc khde.

Nguy co méc cdc bénh mén tinh

Trong qua trinh &n vét, ban thuong sv dyung thie &n nhanh ¢é ham luong cholesterol cao, diéu
ndy khéng t8t cho déng mach chit ndo. Ching gdy chiing téc nghén déng mach, dan dén suy tim.
N&u ban lam viéc trong méi trudng phai ngdi nhiéu thi cdc nguy co nay s& tang gdp déi, kéo dai
s& lam t&ng nguy co mdc céc bénh man tinh.



