KHONG NEN USNG TRA NGAY SAU KHI AN

Ching ta thuong c6 théi quen udng tra ngay sau khi roi khéi ban én vi cho rang diéu nay vira

giUp lam sach miéng, vira ¢6 loi cho hé tiéu hod. Quan niém nay hoan toan sai lam.

Cdc chuyén gia dinh dudng Trung Quéc khuyén rang:
Ching ta thuong c6 théi quen udng tra ngay sau khi roi khéi ban én vi cho rang diéu nay vira

giUp lam sach miéng, vira ¢6 loi cho hé tiéu hod. Quan niém nay hoan toan sai lam.

Cdc chuyén gia dinh dudng Trung Quéc khuyén rang: Hay tir b ngay théi quen uéng tra ngay

sau khi &n néu ban mudn co thé minh luén khoé manh.

Ngudi Trung Quéc ¢6 cau: “Usng tra ngay sau bira &n khéng khéc gi udng thudc déc”. Trong
nudc tra cé chra mét ham lugng 16n tannin va cac hop chdt cé tinh kiém. 2 chét nay <6 anh
hudng xdu 16i hé tiéu hod cda co thé vi sau khi di vao da day ching cé khé néng gay Gc ché qua
trinh phén gidi cdc chét dinh dudng ¢ trong thic an, tir dé dé dan t6i déy bung, khé tigu.

Ngodi ra, tanin khi két hop véi prétein cé trong cdc thyc phdm nhu: thit, tring, stra, thuc phdm ho
dau... s tao thanh cdc chdt cain khé tiu, cdc chét két tia va tao sdi. Lau ngdy cé thé dan téi bénh
s&i thén. Tanin con gdy phdn ng véi céc khodng chdt cé géc kim logi trong théc &n nhu: sét,
magié, k&m, tao ra cac axit gdy hai cho da day.

Trong da day ¢ chra sén céc men tidu hod va axit giGp qud trinh tiéu hod thic én dé dang hon.
Tuy nhién, udng tra ngay sau khi &n cting s& “lam loding” cac men tiéu hod nay, tr d6 han ché& khé
ndng tiéu hod cia da day.

Cdc thyc nghiém cing chi ra rdng du chi I 15ml nuéc tra ngay sau ba &n ciing lam gidm t6i
50% khé ndng hdp thy sét cba co thé. Tra cang ddc thi lvong sét co thé hdp thy cang thdp. Lau
ngdy cé thé gay ra hién tuong thi€u méu do thiu sét.

Céc chuyén gia dinh duéng ciing khuyén ching ta cing nén han ché& uéng tra truéc bira an. Néu
cé chi la tra hoa cic nhat. Logi tra ndy s& khéng dnh hudng téi hé tigu hod.

1 c8c nudc loc sau khi an s& la sy lya chon t8t nhét cho ban. Ban chi nén uéng tra sau bra é@n tir 1

- 2 tiéng.



