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CHUONG |
AN UONG VA CHE BIEN THUC PHAM

Khong nén an qua no.

Khoang thdi gian tit bita t61 dén bita sang hém
sau dai khoang hon 10 tiéng, do vAy ban phai &n
sao cho du, tuy nhién cing khéng nén an qua
nhiéu. Vao bita téi, néu &n nhiéu qua sé khién co
thé thita néng lugng dé gay béo, lam cho gan, mat,
14 lach bi chén ép. Ngoai ra con dé din dén bénh
van tim do so ciing dong mach va bénh dai duong.

Khéng nén &n qua mudn

Néu ban #n trua lic 12 gid thi mudn nhat la 6
gio chiéu phai #n t6i. Sd di nhu vay vi thic dn cua
bita trua chi ¢ lai trong da day tit 3-5 tiéng 1a tiéu
ho4 hét, &n t6i mudn qua sé khdng t6t cho tiéu héa.
Ngoai ra, viéc &n qua mudn sé lam cho thdi gian tu
lic &n dén lic di ngt khong nhiéu, do vay dé lam
cho ngudi ta khé ngt hoéc md nhiéu, anh hudng
dén sy nghi ngoi cua dai nao.



Khong nén in nhiéu chat.

Sau bita com, ludng hoat dong sé giam nhiéu,
vi thé néu ta &n qua nhiéu chit trong bita an téi,
co thé c6 thé chuyén hoa nhiét luong du thita thanh
chat béo. Nhu thé khéng chi anh hudng téi mit
thAm my ma con dé d&n dén méc bénh hé tim mach.

Khoéng nén udng nhiéu rugu.

Rugu von khéng phai 1a mét d6 uéng cé lgi cho
stic khoé, cho nén binh thuong ban cing da khéng
nén uéng nhiéu rugu. Viéc udng nhiéu rugu vao
bita t0i lai cang khéng nén vi lam vay rat dé dan
dén xo cliing gan, viém tuy va ha dudng huyét.

Ciing cin luu y thém la déi véi nhitng nguoi
lam viéc vé dém thi viéc an it 1a hoan toan khéng
nén. Ngude lai nhiing ngudi nhu thé lai cn &n
thém vé dém bdi 1& néu thudng xuyén bi déi sé dan
dén bénh dudng rudt, da day ho#dc xuat hién triéu
tring duong huyét thip, khéng c6 ldi cho stic khoé.

Khong nén vira an com vira doc sach.

" Trong lic &n com, sy van déng cua da day va
rudt non nhanh hon, sy tiét ra cua dich tiéu hoa
ting 1én. Pé dam bao duge cong viéc nay, mach
méau cua dudng rudt va da day gian ra, lugng tuin
hoan cia mau tang 1én nhiéu. Do vay trong lic
nay, néu ban doc sach, lugng lam viéc cta dai nio
ting lén, vi vAy lugng cung lng cia mau ciing cin
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tang lén, tao tinh huéng “tranh mau” gidia nao va
da day. Két qua la sy cung cdp mau cua hé tiéu
hoa khéng duge dam bao, sic tiéu hoa kém, lau
ngay sé tao thanh tiéu hoa khéng tot. Dong thai,
cung cAp mau lén ndo khéng diy da, hiéu suat doc
sach ciing khong cao, dé din dén mét modi. Hon
nia, vira doc sach viia 4n com sé kéo dai thoi gian
cua bita an, khéng tét cho tiéu hoa.

Khdng nén vira &n com vira uéng dé udng cé gas.

Viéc udéng nuéc cé gas trudc hay sau biita &n doi
v6i co thé déu khong c6 10i. Sé di nhu vay vi su tiéu
hoa cua da day théng qua vi toan va dung méi
abumin dé hoan thanh. Néu trudc khi &n com uéng
nhiéu nudc c6 gas, sé lam cho vi toan bi pha loang,
giam yéu sdc diét trung cua dich vi. Ngoai ra,
thanh phan cacbonic trong nudc gas c6 thé kich
thich niém mac da day, giam bét kha ning tiét ra
cua dich vi, anh hudng dén sy san sinh va hinh
thanh dung méi abumin cia da day, din dén anh
hudng tiéu hoa, kém an.Thém vao d6, trong nudc ¢
gas con chita mét loai kiém yéu, c6 thé trung hoa
dich vi, Jam giam kha n#ng tiéu héa cia dung méi
abumin. Do vay uéng cang nhiéu nude c6 gas, hoat
tinh cua dung moi da day sé cang yéu, chic ning
tiéu hoa cua da day cang kém, vi vay trong khi &n
ban khéng nén vira an vita uéng nudc cb gas.



Khéng nén ngdi xém trong khi an.

Vé6i tu thé an ngdi x6m, phin bung sé bi ép,
ngoai hién tugng da day va rudt khong di dong binh
thuong con c6 thé khién chat khi trong da day va
rudt bi bé tic, anh hudng dén sy tiéu hoa va hap
thu thdc an.

Nhimg diéu nén tranh sau bira &n.

- Khong nén di lai ngay.

- Khéng nén hit thude vi trong lic nay cd thé
c6 kha nang hdp thu khéi thudc tang gdp khoang
10 14n so véi lic binh thuong. Ngoai ra con 1am cho
su tiéu hoa cua thic an bi tri tré.

- Khong nén néi rong théit lung vi 1am nhu vay
sé lam cho viung bung bi sé xuéng, di déng cua
duong ruét bi ting nhanh, dé din dén xodn rudt,
ddy bung va da day bi sé xudng.

- Khéng nén di dai tién ngay vi nhu thé dé ddn
dén réi loan chdc ning, kém tiéu hoa téi thiéu 1
gio sau khi an.

- Khéng nén an hoa qua ngay sau biia 4n diéu
d6 dé gdy nén diy bung hoic réi loan tiéu héa.

- Khéng nén ngu ngay.

- Khéng nén uéng tra ngay.

- Khéng nén di boi diéu d6 dé sinh ra co giat da
day va bi nén (it nhat 2 gio sau bita &n néu ban
mudn boi).
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