Nhirng diéu cam ky khi udng tra

Tra 1a thirc udng phd bién va wa thich cua nhidu ngudi. Tuy nhién khéng phai ai
ciing biét nhitng tac hai néu st dung db udng nay khong dang cach.

Uong tra khi déi va khi no: Néu udng tra khi doi, ban dé bi say tra giy cam giac
kho chiu, ndn nao, chéng mat... Déng thoi, uéng tra khi d6i lam cho hoat dong cua myén
nudc bot suy giam va lam nguyén nhan giam qua trinh hap thu protein trong thtrc n.

Néu udng tra khi no, tra s& pha loang dich vi da day, anh huéng dén qué trinh tiéu
hoa, hép thu thirc an. Hon nita, vi trong tra ¢ ham lugng axit oxalic. Axit oxalic s€ phan
g v6i sit va protein trong thirc an, anh huéng dén qua hinh hap thu hai chét dinh dudng
nay. Vay trudc va sau khi dn com khoang 20 phtit khong nén udng tra.

Ubdng tra trde khi ngii: Néu ban udng tra trudc khi ngi s& khién tinh than hung
phan, anh huéng dén gidc ngu, tham chi mat ngii. Do vy, tot nhat trudc khi nga 2 tiéng
ban khong nén udng tra.

Udng tra nwée dau: Trong qua trinh trong trot, gia cong, dong goéi thanh pham, cac
loai tra khong tranh khoi bi nhiém thudc trir sdu, phan bon, bui dit... Do d6, khi udng tra
ban nén boé nudc dau vi nude dau chi co tac dung rira sach tra. Bing cach nay sé khir dugc
nhirng tap khuén c6 hai cho strc khoe con ngudi.

Udng tra qud néng c6 thé khién cho cb hong, thuc quan va da day bi kich thich c6
cam giac bong rat. Ngoai ra, thoi quen udng tra qua noéng con ¢ thé lam anh huéng dén
nhitng co quan ndi tang khac trong co thé, dac biét 1a da day.

Udng tra dé qua dém: Udng nude tra dé 1au, dic biét 1a qua dém, nudc tra s& bi doi
mau, bién chat, vitamin B, C dan bi phan huy, dong thoi, lugng caffeine trong nudc tra
cling ting cao, néu udng nhiéu sé kich thich trung khu than kinh, khién co thé tré nén kho
chiju. Nén udng tra sau khi pha 4-6 phut.

Udng tra kém chat heong: Tra thudng khé bao quan, nhit 1a mua lanh, tra dé 1au dé
bi bién chat, kém chat luong, ham lugng mam bénh va chat ¢ hai cho co thé tang 1én ma
ban khong thé biét dugc. Ngoai ra, chit tannin c6 trong nudc tra s& pha hay cong dung
tuyét voi ctia thude, khién cho thudc tré nén vo tac dung.
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