AN DEM TAI HAI THE NAO?

An dém la mét théi quen c6 ca mét loi 1&n hai d8i véi st khde. Nhung ligu ching ta da bigt day
du vé téc hai cia &n dém?

Gay médt ngd

Khi tinh déy dé an dém, co thé s& rét khé chim vao gidic ngd lan nira. V& mét sinh hoc, co thé con
ngudi bét ddu tré nén cham chap khi hoang hén budng xuéng. An khuya khign da day phai téng
cuong hoat dong dé tigu héa thie an. Tinh trang nay khign co thé khé ngu tré lai. N&u ban &n
khuya nhiéu dém lién tiép, diéu nay s& lam réi logn déng hé sinh hoc va dén téi mét ngu gitra
chung. Thigu ngu lam taing néng dé cortisol va déin dén taing cén, ddc biét la phan bung. Néu ban
cém thay déi vao ban dém, ban cé thé tim dén thyc pham lam t y&n mach, sra it béo. Ngodii ra,
ban cén trénh xa dé cay néng va d6 &n nhiéu dam. Tranh xa céc logi nuéce gidi khat vi ching lam
ban di tiéu nhiéu lan khién gidc ngu gién doan. DS udng chira cafein va nuéc téng luc ciing gdy
nén triéu chirng mét ng.

Axit frdo nguoc

An dém khién axit trong da day bi trdo nguoc. NGm xuéng sau khi &n no khién axit trong da day
di t6i thyc quén va dén téi dau téc ngyc. Axit trdo ngugc khéng déng lo nhung néu diéu nay lap
di lap lai thi dé lai la ndi nguy hai dén téi nhiéu véin dé stc khde khdc.

D& trénh hién tuong axit trdo nguoc, ban khéng nén chon thyc pham chua va chia nhiéu chét béo
khi &n dém.

Tdang cdn

Ngudi ta cho rang dn dém khién ting can. Nhung diéu nay khéng hodn toan chinh xéc néu ban
chon thyc phdm chia it calo. Tuy nhién, néu ban chon bim bim khoai tay, kem, banh ngot, va dé
chién rén lam dé &n khuya thi co thé s& phdi tiép nhan thém lvong calo du thira va géy téing cén.
Mét s& goi y cho ban

Véi nhitng nguoi thigu cén, &n dém cé thé gitp ban dat duoc trong luong nhu mong muén. Co
thé s& tiép nhan thém calo va téing cén. N&u nhu ban dang bi bénh hodic mét cdm gidc them an,
mét bira dn dém la can thiét dé€ gitr gin s khde. Ban nén luu y chon lya céc logi thyc phém nhy
qué bo, céc logi hat, tréi cay, ngt c6c nguyén hat va rau.

An dém c6 thé gay tang can néu ban khéng cén trong trong viéc chon lya thyc pham. Loi khuyén
duoc dua ra la nén &n it nhdt vai gio trude khi di ngt dé co thé ¢6 thoi gian tigu héa. Diéu nay

giUp ngdn nglra chirng ¢ néng va mdt ngd.



