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Chuyén gia canh bdo: An mi gdéi sai cach cé thé
gay tén thuong than
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Nhiéu ngudi dan chau A, dac biét 1a gidi tré, rat thich &n mi an lién vi su tién Igi
va huong vi hdp dan. Tuy nhién, néu s dung sai cach, mén an nay cé thé trg

thanh ganh nang 16n cho than. Mi an lién la thuc pham ché bién san, chlra nhiéu
natri, calo va phu gia.

Theo T6 chirc Y té€ Thé gigi (WHO), lugng natri nap vao hang ngay khéng nén
vuot qua 2.000mg, nhung mot goéi mi trung binh da chda téi 1.700 - 1.800mg,
gan bang nhu cau ca ngay. Néu thuong xuyén dlung mi an lién thay blra chinh,
lugng mudi cao sé lam tang huyét ap, giltt nuéc trong co thé va gay ra ganh
nang cho than.




Chuyén gia canh bdo &n mi g6i sai cach sé& nguy hai téi than. Anh:
minh hoa

Theo cac chuyén gia, c6 hai sai lam phd bién khi an mi g6i ma nhiéu ngudi mac
phai, gay anh huéng truc ti€p dén suc khde.

Pau tién, ndu mi qua lau lam tang duong huyét: Cach nau mi anh hudng truc
ti€p dén chi s6 dudng huyét (Gl) cia mdn an. Bac si Hong Vinh Tuong (Trung
Quodc) cadnh bdo, ndu mi qua nhir sé khién tinh bot bi hé hdéa hoan toan, lam Gl
tang cao. Khi dg, dudng trong mau sé tang nhanh, budc tuyén tuy phai tiét
nhiéu insulin hon. V& 1au dai, diéu nay lam tang nguy co khang insulin va tiéu
duong type 2. Mi an lién von da thiéu chat xo, vitamin va khodng chat, néu nau
qud nhtr lai cang lam gidm gia tri dinh duéng. Bac si khuyén chi nén nau mi
khoang 3 phut dé sgi mi vira chin téi, dong thai thém rau xanh, ndm dé bé sung
chat xo, gitp lam cham toc do hap thu duong.

Tiép dd, chuyén gia ciing chi ra rang: An mi qua khuya gay qua tai cho than.
Theo cac chuyén gia, ban dém la thoi diém co thé nghi ngoi va phuc hoi. Néu
ban an mi khuya, dac biét ngay truéc khi di ngu, hé tiéu hdéa va than phai hoat
dong lién tuc thay vi dugc "nghi ngoi". Lugng mudi cao trong mi an lién khién co
thé gilr nudc, lam huyét ap tang, budc than phai loc nhiéu hon. Diéu nay kéo dai
tinh trang qua tai cho than, 1au dai lam suy gidm chic ndng than. An khuya con
lam roi loan nhip sinh hoc, anh huéng dén hormone diéu hoa huyét ap va qua
trinh phuc hoi té bao than. Cac nghién cltu y khoa cho thay, ngudi cé théi quen
an man vé dém cé nguy co cao bj tang huyét.

P& dam bao sutic khoe, bac si khuyén khéng nén an mi gdi qué hai lan moi tuan,
moi lan khéng an qua hai géi. Khi nau mi, nén gidm bét gdi gia vi va khong nén
uéng hét nudc dung. Doi v6i nguoi mac bénh ti€u dudng hodc tién tiéu duong,
can dac biét chu y dén cach nau va lugng mi tiéu thu.
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