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Tra xanh c6 Igi nhung dung udng vao nhiing
thoi diém nay kéo gay hai cho suc khoée
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Tra xanh la mét trong nhiing loai thic uéng phd bién va dugc yéu thich nhd vao
cac lgi ich cho strc khée nhu gilp tdng cuong nang lugng, chéng 1do hoda, ho trg
gidm cén va bdo vé hé tim mach. Tuy nhién, néu khéng uéng vao thoi diém phu
hop, tra xanh c6 thé mang lai nhirng tdc dong khong tot cho co thé ma ban
khoéng ngo téi.

Khéng nén uéng tra xanh khi qua néng: Nguy co tiém an cho
thuc quan

Uong tra khi con qua néng la théi quen cé thé gay hai cho thuc quan,
khéng chi vai tra xanh ma con déi véi bat ky loai d6 uéng néng nao.
Nhiét d6 cao cua tra cé thé gay kich (ng, lam tén thuong niém mac
thuc quan va gia tang nguy cg mac cac bénh vé thuc quan, tham chi
la ung thu thuc quan néu duy tri 1au dai. D€ bao vé sic khde, ban nén
dé tra ngudi mot chut, dat nhiét do am ap dé chiju trudc khi thudng
thiec.




Uéng tra xanh khéng ddng thai diém cé thé gay ra nhiing tac déng
tiéu cuc khong mong muon.

Théi quen udng tra xanh ngay sau bira an cé thé gay hai cho stc khoe

Mot théi quen sai lam ma nhiéu nguoi thudng gap phai la uéng tra xanh ngay
sau b(ra an. Tra xanh chta mot hgp chat goi la tanin, cé kha nang lam gidm kha
nang hap thu sat trong thuc pham, dac biét la sat non-heme (loai sat cé ngubn
goc tir thuc vat). Khi ban uéng tra xanh ngay sau khi an cdc moén giau sat nhu
thit dd, gan, dau hoac rau |d xanh dam, lugng sat ma co thé hap thu sé bj giam
di dang ké.

Viéc nay cé thé dan dén thiéu sat trong thoi gian dai, gady ra cac van dé nhu
mét moi, da xanh xao, chdng mat va suy nhugc. D€ tranh diéu nay, ban nén dgi
it nhat 1-2 gio sau blra an trudc khi thudng thic tra xanh, gilp co thé cé du thoi
gian hap thu sat mét cach hiéu qua nhat.

Khéng nén udng tra xanh khi bung déi

Udng tra xanh khi bung trong c6 thé gay kho chiu cho hé tiéu hdéa, dac biét doi
vGi nhitng ngudi cé da day yéu hoac dé bj cac van dé vé tiéu hda. Cac hgp chat
nhu tanin va caffeine trong tra xanh cé thé lam kich thich niém mac da day,
dan dén viéc tang tiét axit.

Khi khéong c6 thidc an dé can bang, lugng axit nay cé thé gay ra cadm giadc cén
cao, dau bung, budn non hodc g néng. Vi vay, tét nhat ban nén an nhe trudc khi
thudng thic tra xanh dé bao vé da day va tranh cac van dé khong mong muén.

Uéng tra xanh sat gio di ngu cé thé anh hudng dén giac ngu

Tra xanh chia caffeine, mot chat cé kha nang kich thich hé than kinh va lam
gidm cadm giadc buon ngu. Néu ban udng tra xanh qua gan gio di ngul, dac biét |a
nhing loai tra cé lugng caffeine cao nhu matcha hay sencha, né cé thé lam ban
khé ngu, gay gidn doan giac ngu va khién ban cam thay mét mai vao ngay hom
sau. D€ tranh tinh trang nay, hay han ché uéng tra xanh it nhat 2-3 tiéng trudc
khi di ngu dé gilp co thé kip thai chuyén hda caffeine va tan hudng mot giac
ngu sau va chat lugng.

Udng tra xanh khi dang uéng thuéc

Mot s6 thanh phan trong tra xanh, nhu caffeine va tanin, cé thé tuong tac vdi
mot so loai thubc, lam thay d6i hiéu qud cla thubdc hodc gay ra cac tac dung
phu khdng mong muén. Vi du, caffeine cé thé lam tang tadc dung cla cac thubc




kich thich hoac gidm tdc dung cla cac thudc an than. Tannin cé thé lam giam
su hap thu cia moét sé loai thudc chla sat hoac cac khoang chat khac.

NEu ban dang trong qua trinh diéu tri bang thuéc, hdy tham khao y kién bac si
hodc dugc si vé viéc uéng tra xanh dé trdnh cac tuong tac tiém an. Tt nhat
nén udng tra xanh cach xa thoi di€ém udng thudc it nhat 1-2 tiéng.
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