Nhirng diéu cAm Ky khi in dwa hiu

Nhitng nguoi thich dn dua hdu ngoai viéc thuéng thirc vi ngon giup giai khat va
lam mat ma con can luu y dén nhitng di€éu cam ky khong thé bo qua.

1. Khong nén an qua nhiéu

Dua héu rat tét cho sitc khoe nhung né 14 thuc pham tinh han, vi vy khong nén an
qua nhiéu. Néu khong no s& giy ra tiéu chay, cing bung, chan an... 94% thit dwa hau I3
nudc, voi lugng nude 1on nhu vay no s€ lam loang dich da day, gay kho tiéu va anh
hudng dén chirc nang tiéu hoa.

2. Khéng din dwa héu khi co thé dang bi lanh

Khi co thé dang bi nhiém lanh, du 13 cam lanh hay nguyén nhan nao di ching nira
cling khong nén an dwa hau. Néu khong thuc pham tinh han s& 1am ning thém cac triéu
chtng nhiém lanh. Khi lanh ting s& 1am co thé sbt cao, khat nuée, dau hong, nude tiéu
dam mau...

3. Dwa héu di bé ra khéng nén dé qud liu

Mua hé nhiét d6 cao, thich hop cho vi khuan phat trién. Néu dua hiu da bo ra dé
qua lau trong nhiét d6 phong s& bi vi khuan xam nhip giy 6 nhidém, din dén bénh tiéu
hoa.

4. Nhitng ngwoi suy thdn khong nén an

Than yéu lam giam chic ning bai tiét nude cling nhu “thanh loc” cac chit co hai
cho co thé, do d6 thuong xuét hién nhitng hién twong phu chan. Néu an qua nhiéu dua hau
s& 1am tang luong nude trong co thé, ddng thoi khong thé kip thoi bai tiét nude ra khoi co
thé dan dén luong nudc trong co thé vuot qua kha ning dy trir nude cua co thé, dung tich
mau tang Ién, do do khong nhimg tinh trang sung phu ngay cang nghiém trong ma con
dan dén tinh trang mét moi, kit stc. Vi vay, khuyen c4o nhitng ngudi than yéu hodc méc
cic bénh vé than nén an it hodc khong nén an dua hau dé dam bao suc khoe.

5. Khong an khi dang bi viém, loét mi¢ng

Dua hau ¢ cong dung loi tiéu, néu nhitng nguoi mac bénh viém loét miéng an qué
nhiéu dua hau s& 1am cho luong nudc trong co thé bi bai tiét ra ngoai nhanh va nhiéu gay
thiéu nudc & khoang miéng lam mi¢ng cang kho, gay nong trong, qua trinh mic bénh kéo
dai kho diéu tri tan gdc.

6. Bénh nhén tiéu dwong han ché an dwa hiu

Dua hiu chtra hon 5% duong cac loai, do do khi an dua hau xong lugng duong
trong mau tang cao. Nguoi binh thuong co thé s& tiét ra insulin giup duy tri 6n dinh néng
d6 dudng trong mau va trong nudc tiéu. Nhitng ngu(n mac bénh tiéu duong lai hoan toan
nguoc lai, khi dn nhiéu dua hau trong mot thoi gian ngan khong nhimg lam cho luong
duong trong mau tang cao, ma con lam rdi loan qua trinh chuyén hoa chét trong co thé
(dic biét nhitng ngudi mic bénh tiéu dudng ning) gy ngd doc, tham chi nguy hiém dén
tinh mang.
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‘Nhiing ngudi mic bénh tiéu dudng yéu cau hing ngay phai co ché d6 an uong hop
1y, khong ché nghiém ngat luong cacbonhydrat vao co thé. Do d6, trong 1 ngay néu da an
nhiéu dua héu thi can giam an cac thyc pham chira nhiéu cacbonhydrat nhu com, céc loai
my... twong Gng dé tranh tinh trang bénh ngdy cang trim trong.

7. Phu nir mang thai

An qué nhiéu dua hau khi mang bau s& khién lugng duong trong mau tang cao.
Trong qua trinh mang thai, tam ly cua nhiéu phu ntr khong 6n dinh, sinh Iy cting c6 nhiéu
thay d6i, luong insulin tiét ra khong du, khién tac dung cua duong trong mau giam, day
noéng do6 dudng trong mau 1én cao, giy ra bénh tiéu duong. An dua hau lanh dé& khién ba
bau bi dau bung va tiéu chay. Do d0, ba bau khong nén an qua nhiéu dua hau, cang khong
nén an dua hiu udp lanh, du 13 ngay hé c6 oi birc dén dau.

8. Khong nén an dwa hdu truwdc va sau bita din

Dua hau 14 loai hoa quéa chtra nhiéu nuéc, néu an ngay trudc va sau bira an, nhitng
thanh phan trong phan 16n luong nudc trong dua hiu s& lam loang dich tiéu hoa trong da
day, anh hudng dén kha ning tiéu hoa va hip thy thirc dn cia co thé. Dong thoi véi lugng
nuoc lon vao co thé s& chiém phan 16n dung tich chtra ctia da day gy cam giac no, giam
yéu t6 kich thich an uong, anh hudng t61 strc khoe (ddc bi¢t 1a strc khde tré em, thai phuy).
Do d¢, nhirg nguoi mudn giam can co thé an lugng dua hau vira phai ngay trude bita an
dé han ché luong thirc dn vao co thé.

9. Khong nén dn nhiéu dwa hiu lanh

Trong tiét troi ngay he oi buc, an dua h4u lanh ludn 14 sy lya chon hang dau trong
nhu cau giai khat, diy lii con néng birc. Tuy nhién, diéu d6 lai anh hudng vo cung 16n
dén da day ctia ban, nén dam bao nhiét do giit dua hau con tuoi ngon 13 tot nhat, khong
can qua lanh. Cach don gian va hiéu qua nhat 1a nén dé dua hau nguyén qua vao ngin
cudi cung cua tu lanh, gitr & nhiét do tir 8 - 10 do C. O nhiét do nay vua dam bao dua tuoi
ngon vura gitr nguyén mui vi cua dua. MGdi lan an khong nén vuot qua 500 gram, n tir tir
1a tot nhat.

Ngoai ra d6i v6i nhitng ngudi sau rang, ngudi co hé tiéu hoa hoat dong khong tdt
can dac biét chu y, khong nén an dua lanh 1a tot nhat, bdi khi gap lanh dot ngdt, rang sau
s€ vO cung dau nhuc, hé tiéu hoéa hoat dong lai khong hi¢u qua gay anh hudng dén strc
khoe.



