An hoa qua ngay sau bira in la khong khoa hoc?

Hoa qua rt bd dudng va c6 nhiéu ich loi cho strc khoe cua con ngudi. Hoa qua 1a
mdt thanh phan khong thé thiéu trong ché d6 dn udng hang ngay cua ching ta. Ngay nay,
nhiéu ngudi thuong cé thoéi quen an hoa qua sau bita an. Tuy nhién, trong thyc té, theo cac
chuyén gia dinh dudng, an hoa qua ngay sau bira an la khong khoa hoc.

Dudi day la 4 Iy do khong nén hoa qua sau bita an:

Thr nhat, néu ban an hoa qua sau bira dn, hoa qua s€ dé dang dé ngan chdn da day
v6i thue pham khéc s€ dan dén day hoi, tdo bon va céc triéu ching khac. Diéu nay cé thé
mang lai anh hudng xau dén chirc nang ti€u hoa.

Thir hai, hoa qua c6 chira méot sb lwong 16n cac loai duong, glucose, fructose,
sucrose, tinh bot... Do dd, an trai cdy sau bira an s€ lam tang ganh nang cho da day, rut
va tuyén tuy. Dac biét, néu cac loai trai cay chua chin, ham lugng tinh b6t cao hon, khién
hé tiéu hoa phai 1am viéc nhiéu hon nira.

Thit ba, trai cAy gidu cac chat co kha ning hap thu nudc manh. Sau khi cac loai trai
ciy da hap thu nude, chung lam ting cam giac no trong co thé con nguoi, lam cho moi
ngudi cam thay khong thoai mai. Pic biét 1a khi c6 qua nhiéu cellulose, né cling s& anh
huong dén sy hip thu cac chit dinh dudng nhét dinh trong co thé.

Thtr tu, d61 voi nhitng ngudi mudn gidm can, néu ho an nhiéu trai cay sau khi da an
bira an khién cho da day ctia ban bi gian ra, do d6 dan dén béo phi.

Chinh vi véy, an hoa qua ngay sau bita n 14 khong thich hgp. Do d6, tot hon dé an
trai cay la mot gio trudce bira an hodc hai gio sau bira an.

Tuy nhién, ciing nén chi y rang mot s6 loai trai cdy khong thich hop dé an khi da
day cua ban 13 tréng rdng, nhu: hong hoic mot sd loai trai cay chwa chin. Boi vi loai trai
cay nay c6 chtra acid tannic, khi két hop vo1 canxi hodc sét, s& tao thanh mot loai keo mau
hdng két tang trong da day.

Cdc thoi diéem tot cho viéc an hoa qua:

10 gio sang: Pay 1a luc ta lam viée cang thang nhét, d& cam thdy bon chdn, but rit.
An hoa qua lic nay thi mui vi chua ngot s& khién ban thay tinh than thoai mai, bot cing
thang.

1 gid trua: Co thé hd tro tiéu hoa, tot nhat 1a nhitng qua nhiéu chét chua nhu cam,
chanh, mo, quyt, son tra.



4 gity chiéu: Luc nay thuong ta da doi bung, hoa qua c6 thé an dé 16t da. Nén chon
loai it axit.

Theo 16i khuyén ciia cac chuyén gia, nén ding nudc mudi dé ngam rira. Khong nén
dé hoa qua trong ngan da hoac ¢ nhi¢t do qua lanh vi khi dua ra nhiét 4o thuong, qua sé
nhanh chin, nhanh hong hon. Néu cé diéu kién, nén bao quan hoa qua trong nudc hoa

anolyt, gia thanh ré va dam bdo an toan.
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