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Piéu gi xay ra truong hop tra sira
tran chau moi ngay?

Ban c6 nén la 1 tin do6 cla tra sra tran chau? Ban cé thuong xuyén thudng
thirc thic dung nay khéng? Néu cau trd 16i la cé, ban da tung bao gio tu
héi liéu viéc dp dung tra stta moi ngay cé anh hudng gi téi tinh ménh cua
minh luén chua? Hay cong khdm bd cau tu van sau day.

Tra sira tran chau tung tré nén 1 loai thirc uéng hay gap, dac biét la trong
ban tré. Sé h(tru huong vi thom ngon, ngot ngao va tran chau dai mém hap
dan, rat nhiéu ngudi bénh tung tao théi quen ap dung tra sira moi ngay.
Tuy vay, khéng hé ai cling biét rd cac tdc dong cla van dé tiéu thu loai
thirc 4p dung nay thudng xuyén tdéi sic khde. Sau day sé gilp ban hiéu ro
hon vé diéu gi sé tiép dién néu ubng tra sira trén chau madi ngay.

Anh huéng téi can rat I6n va béo phi

1 trong cac thanh phan hang dau clda tra sta tran chau la dang. M6t ly tra
sta c6 kha nang dung dén 50 - 60 gram dudng, giong véi khodng 12 - 15
thia ca phé. Van dé tiéu thu qué nhiéu dang dé dan dén tinh trang thira
can, béo phi. Bac biét, lugng calo trong 1 ly tra sta trung binh cé kha
nang téi dén 300 - 500 kcal, gbép phan gay ra nang sé luong du thira. Tran
chau dugc tuan thu tu bét nang, thém Ién nhu la s6 lugng dang va dinh
dudng béo tu sira cang lam nang cao kha nang tang can. Uéng tra sira moi
ngay sé nhanh chéng thuc hanh nadng cao s6 do vong eo va can nang cla



ban vi nhu khéng diéu chinh ché d6 an va di lai khoa hoc.
Anh hudng téi hé tiéu hoa

Tran chau thuong dugc nau tur bot nang, thoi diém tiéu thu nhiéu lan sé
tao ap luc 16n vao hé tiéu hda, nhat la la rudt va da day. S6 lugng dudng
chat xo phai chang trong tran chau va ham s6 lugng tinh bot cao dé gay
nén tinh trang tdo bén néu khéng can déi véi sé lugng chat xo tir cac
nguon moén an khong giéng. Thém lén dé, cac chat phu gia va héa dudng
chat trong tra sira, truong hgp tiéu thu lau dai, cé khad nang tao ra nhiing
thac mac vé da day va tiéu héa. Nhing tinh huéng nay khéng chi khé
khan tiéu héa ma con c6 thé dan dén kich ing niém mac duong rudt, dan
dén céc triéu chiing khéng dé chiu dé la dau dén da day, day hoi va tiéu
Xuat.

Nguy co vé tinh ménh tim mach

So lugng dang cao trong tra sira cling la tdc nhan hang dau tao nén nhiing
khic mac vé sutrc khde tim mach. Pudng qua gan chuyén hda thanh chat
béo, thuc hanh nang cao muc cholesterol xau (LDL) va triglyceride, dan
dén kha nang tac nghén mach mau, dot quy va nhiing bénh tim mach
khong giong. Cung véi ra, phan 16n nhitng dong tra stta déu st dung bot
kem thay thé béi slra tuai, trong khi bét kem luén dung nhiéu lan chat béo
bdo hoa va dinh dudng béo trans - hai chiéc hoat chat béo cé nghe néi
dén sd htu nhirng tac dong tiéu cuc khéng nhé téi tinh ménh tim mach.
Viéc ubng tra sira moi ngay sé lam theo tang kha ndng mac cac bénh ly
nay néu khéng cé khau phan an udng va luyén tap thich hgp.

Gay ra roi loan dang huyét

Tiéu thu nhiéu lan dudng ti tra sira sé lam theo nang cao nhanh mdc
dudng huyét trong co thé. Diéu nay nhat la nguy hiém déi véi cac bénh
nhan cé kha nang hoac da ting mac bénh tiéu dang. Thai di€ém uéng tra
sita mbéi ngay, co thé budc phai ché tao nhiéu lan insulin d€ suy gidam dang
mau, gay nén ap luc to téi tuyén tuy va dan dén tinh trang khang insulin.
Van dé gilr mic dudng mau cao ludn cling don gidn tao nén mic do mét
moi, suy nhugc sic dé khang va nguy co mac cac can bénh méi lién quan
t6i mat can bang chuyén héa.



Gay nén nghién va tac dong tam ly

Tra sita khong nhitng gay ra cac cau hdi vé siic khde vat ly ma con cé kha
nang tac déng dén tinh than. Pang trong tra sita dé dan téi nghién, khién
ban cam giadc cuc khodi tam thoi nhung dudi dé co thé sé nhanh chéng 16t
dang, dan téi cdm gidc mdi mét, mot ba. Lay tra stra moi ngay cé kha
nang trd thanh thoéi quen khéng dé bé va tao nén cadm thay 1é thudc, anh
hudng dén tu duy va kha nang kiém ché van dé an lay cuda ban.

Loi chu y cho cac ai ung y tra stra

Mac du tra s(ra tran chau siéu hap dan, tuy nhién dé€ bao vé sic khoe, ban
nén:

Lam gidm tan suat dung tra sra, dirng nén st dung moi ngay.

Chon chiéc tra sra cé ham s6 lugng dudng phai chang, gidm sut
lugng tran chau hoac cac topping khac.

Cung véi ché do an dinh dudng, rat nhiéu Ian rau xanh va hoa qua dé
can bang s6 lugng dudng chat xo va vitamin.

Cai thién di lai, luyén tap thé duc dé tiéu hao nang so lugng du thua.

Viéc tiéu thu tra sira trén chau moéi ngay c6 kha nang dan téi nhiéu thac
mac vé siic khde dé la nang cao can, thay déi tiéu hda, can bénh tim
mach va tiéu duong. Hay can néi 1 théi quen sinh hoat lanh manh hon véi
cach suy nhugc b6t s6 lugng tra sra va thé véi nhiing chiéc do lay cé
nhiéu lan hoat chat hon.
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