3 PIEU TUYET BOI KHONG NEN LAM TRONG KHI AN

Ban d& nghe néi nhiéu dén nhirng viéc nén va khéng nén lam truéc hodic sau khi an. Nhung ban
cling can biét rdng trong khi &n ching ta ciing can kiéng ki mét s diéu dé dam bdo sic khde.

1. Udng nuéc

Méc db udng nudc trudce khi @n sé giop ban no hon va &n it hon trong bra &n, nhé dé ban s& c6
co hdi gidm can. Nhung céc nha khoa hoc lai khéng khuyén khich ban uéng nuéc trong bva an,
dé&c biét la céc logi nuée ¢ ga, con...

Theo chuyén gia dinh dudng cda An D, béc sT Shonali Sabherwal thi udng nuéc trong sust biva
&n s& cdn tr nding sudt lam viéc cda hé tigu héa. tir d6 lam cho ham luvong insulin khong 8n dinh,
lvgng mé tich ty lai trong co thé nhiéu hon nén s& khién ban c6 nguy co ting can. Hon niva, udng
nuéc khi &n cé thé dnh hudng dén hoat dong tigu héa va chic néng tigt dich tigu héa cda da
day... nén s& khién ban cé nguy co méc cdc bénh lién quan dén tiéu héa. Usng nudc khi dn s& lam
loding dich tiéu héa, qua dé can trd qué trinh tiu héa thic &n, tang nguy co bi céc bénh vé da
day.

S& la t6t nhat cho ban néu udng nuéc trude hodic sau khi én.

Trong khi &n ching ta cting cén kiéng ki mét s6 diéu dé dédm bdo stc khde

2. Néi chuyén

Trong bra &n, 16t nhét ban khéng nén néi chuyén vinhiing ly do sau day:

Th nhét, néi chuyén trong khi &n s& lam cho thic &n khéng duoc nghién ki trong miéng va khi
nudt xudng da day, né cé thé bi sai 8ng dan, thay vi xudng da day thilai qua dvong phai hay
mii, gdy sdc, nghen... Trong truong hop nguy hiém, né cé thé chéin duong thé cia ban va dan téi
t vong.

Tho hai, trong khi @n, néu néi chuyén s& vé tinh lam bén com ra ngodi. Diéu nay rét mét vé sinh.
Hon nira, né ciing tao diéu kién cho vi khudn c6 thé "chu du" tir trong miéng ban ra ngodi hodic tr
bén ngodi vao miéng, gdy nguy hai cho co thé.

Vivdy, khi @n nén han ché& néi chuyén. K& cé khi nhai cting ¢& géng khéng nén hé miéng qud to...
3. An qué nhanh

An quéd nhanh s& gay ra nhitng bét loi cho stc khde, d& ddn dén nhiéu bénh nhu dau da day, khé
tidu, mét mi, céing thdng, khé ngu... Thic &n duoc tién hanh nhai nét tai khoang miéng, lam cho
thre dn duoc trén déu véi men tigu héa trong nude bot dé thic dn dé tiéu héa va hép thu nhanh
hon. N&u &n qué nhanh, théc &n s& khéng duoc nghién nhd, lam tang génh ndng cho da day.
Hon niva, ddi véi mét s& thic én 6 nhiéu ddu m& hodic cing, da day khéng thé nghién nét ching,
nhu thé s& dnh hudng dén sy tiéu héa thire an va géy léing phi chét dinh duéng trong thic an, lam
dau da day.

DE gitr cho co quan tiéu héa hoat déng t8t, ban hay &n chém, nhai ki. Cach nay ciing gitp ban

thudng thic huvong vi cia mén an 16t hon.



