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Khong nén uéng nudc ngay sau khi an nhirng
thuc pham nay...!
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Chung ta thuong dugc khuyén nén uéng nhiéu nudc dé€ gilp cho co thé dao thai
tot, gilp hé tiéu hda dugc théng sudt, nhat la mua hé néng nuc... Tuy nhién, B6
y té€ khuyén cdo: Khéng nén udéng nudc sau khi an mot so loai thuc pham chia
nhiéu nudc nhu dua hau, dua chudt, cam, dda, budi...

Co thé ban can moét mic dd pH nhat dinh dé tiéu hdéa thuc pham. DO pH nay bi
pha v& néu ban uéng nudc sau khi an nhirng thuc phdm chlra nhiéu nudc.

Piéu nay la do qué nhiéu nudc sé lam loang d6 pH cua hé tiéu héa va dan téi
tiéu héa kém. Do sy xuat hién cla chat xo va nudc, cac loai quad nhu du du va
dua khéng dugc khuyén dung khi dang déi vi chdng lam lodng d6 pH cua hé
tiéu hda.




Nhirng loai thuc phdm chira nhiéu nudc nay tiéu hda khd nhanh khi déi va
chiing bat dau tiéu hda trong thuc quan ngay trudc khi téi hé tiéu hda. Ubng
nudc sau khi st dung nhiing thuc pham nay lam xéo tron dé pH va ngirng qua
trinh tiéu hda khién cho thuc phdm khéng dugc tiéu hda. Vi vay trong mot sé
truong hagp, thay vi chuyén hda thanh dinh dudng, ching bi chuyén déi thanh
chat doc. Két qua la, thuc pham cé thé dnh hudng téi stic khoe.

Céc loai qud nhu dua chudt, dua hau cai thién tiéu héa néu duogc an ddng cach.
Nhung udng nudc sau khi dung nhitng loai qua nay c6 thé anh hudng téi tiéu
héa. Diéu nay la do thuc pham ch&a nhiéu nudc gilp qua trinh tiéu hda dugc dé
dang hon. Udng nudc sau khi an nhitng thuc phdm nay, nhu dong rudt tré nén
qua “tron tru” va cé thé dan tdi tiéu chay.

B&i nhitng ly do trén, ban khéng nén uéng nuéc ngay sau blra an hoac trong khi
an vi diéu nay cé thé loai bd cdc enzym tiéu hda va dan téi tiéu héa kém. Thaoi
gian ly tudng d€ uéng nudc sau khi an nhiing thuc pham nay va sau cac bira an
nén la 30-40 phut.

Cac ban nén nhd, nhitng nguén thuc pham bé dudng, ké ca la nudc cac ban
cling can phai an uong hgp ly méi mang lai stic khde cho chinh ban than minh.
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