
Yếu tố và giải pháp cải thiện hiện tượng ăn
không tiêu
Ăn không tiêu làm suy yếu về sức khoẻ tổng quan, ảnh hưởng sự hấp thu các dinh dưỡng cần phải
cho cơ thể. Vậy yếu tố nào dẫn đến kém hấp thu chất dinh dưỡng và biện pháp tăng cường tình trạng
tiêu hóa kém này thế nào?

Để giữ gìn sức khỏe ổn định, việc cung cấp toàn bộ dinh dưỡng cho cơ thể là cực kỳ quan trọng. Một
số chất dinh dưỡng đa số được đáp ứng qua thực phẩm, tiếp đó qua quá trình tiêu hóa, chúng được
biến chuyển thành các dưỡng chất có lợi để thân thể có khi hấp thụ dễ dàng.

Rối loạn tiêu hóa là vấn đề sức khỏe thể chất thường gặp mà nhiều người đang dần phải đối mặt
trong đời sống hiện đại và tiên tiến. Trong bài viết này, chúng ta sẽ khám phá các yếu tố gây ra ăn
không tiêu, ảnh hưởng của nó đối với sức khỏe cơ thể tổng thể, và biện pháp để cải thiện tình trạng
này giúp đảm bảo cuộc sống khỏe mạnh và trận trọng nhau hơn.
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Ăn không tiêu là như thế nào?
Đường ruột được hình thành bởi năm bộ phận gồm đường miệng, thực quản, dạ dày, ruột non & đại
tràng. Mỗi bộ phận này đóng chức năng khác nhau trong quá trình biến đổi thực phẩm thành dưỡng
chất để cung cấp Calo cho cơ thể.

Kém hấp thu chất dinh dưỡng xảy ra khi quá trình tiêu hóa tiếp diễn chậm hơn do một trong những
cơ quan của hệ tiêu hóa gặp vấn đề khiến thức ăn chớ nên biến hóa ngay từ giai đoạn đầu và gây ra
các triệu chứng như đầy hơi, nôn mửa, đại tiện khó hoặc “tào tháo đuổi”.

Một số triệu chứng của hiện tượng ăn không tiêu
Phần tiếp theo là một số dấu hiệu dấu hiệu đường tiêu hóa kém:

Biểu hiện tiêu hóa: bao gồm khó tiêu, đau bao tử, đầy hơi, ợ nóng, ợ chua, đại tiện khó hoặc
tiêu chảy. Các dấu hiệu này đều là tín hiệu đáng lưu ý cho thấy đường ruột của bạn đang gặp
vấn đề.
Thèm ngọt: mất cân bằng hệ vi sinh vật đường ruột cũng có thể là một căn nguyên khiến bạn
thèm ngọt, ngoài ra Đó cũng chính là một dấu hiệu chứng tỏ đường tiêu hóa của bạn suy yếu.
Tăng cân/giảm cân đột ngột: Đây là lúc bạn cần muốn tìm hiểu đến hiện tượng sức khỏe cơ thể
của mình nhiều hơn. Tăng hoặc giảm cân nặng bất chợt có khi là dấu hiệu của đường ruột kém,
làm ảnh hưởng đến chức năng nạp vào dưỡng chất và tăng nguy cơ tích tụ mỡ thừa.
Cảm giác mệt mỏi và mất cân bằng giấc ngủ: rối loạn tiêu hóa gây nên nhiều biểu hiện như ợ
hơi, đầy bụng, “đi tháo”, đại tiện khó và những triệu chứng này có trường hợp dẫn tới hiện
tượng cảm nhận mệt mỏi gây ảnh hưởng trực tiếp tục giấc ngủ. Việc này xuất phát từ nội tiết tố
serotonin, một hormone bức thiết tác động đến tâm tính và giấc ngủ, được sản xuất chủ yếu từ
đường ruột. Vì vậy, khi đường tiêu hóa bị tác động bởi tiêu hóa kém, giấc ngủ của người nhiễm
bệnh dễ bị rối loạn.
Làn da dễ bị dị ứng: hệ tiêu hóa hoạt động kém có khi là tác nhân làm cho lớp da của bạn dễ bị
mẫn cảm và tăng rủi ro mắc một ít căn bệnh về da.
Nguy cơ mắc những bệnh tự miễn: hệ tiêu hóa kém sẽ tác động trực tiếp lên hệ thống đề
kháng của bạn, làm tăng nguy cơ gặp phải những bệnh tự miễn.

Một số căn nguyên gây nên hiện tượng kém hấp thu chất
dinh dưỡng
Chứa nhiều nguyên nhân gây nên tình trạng ăn không tiêu, dưới đây là một số lí do thường thấy
nhất:
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Căng thẳng, stress: cuộc sống bận rộn & công việc áp lực có thể gây stress, tác động đến sức
khỏe thể chất tổng kết, bao gồm cả đường ruột. Lo âu thường dẫn đến mất ngủ, tinh thần
không ổn định & cơ thể cảm thấy mệt mỏi, vì vậy ngăn cản quá trình hoạt động của hệ tiêu
hóa.
Thói quen ăn uống không hợp lý: menu đóng nhiệm vụ bức thiết đối với sức khỏe thể chất của
đường ruột. Dùng thức ăn nhanh hoặc vừa ăn vừa làm có khi gây ra hại cho đường tiêu hóa.
Thiếu tập luyện thể lực: thói quen sống ít hoạt động thể lực là nhân tố gây nên hàng loạt một
số vấn đề về sức khỏe cơ thể bao gồm cả đường tiêu hóa. Khi ít tập luyện thể lực, đường ruột
vận động không hữu hiệu & chức năng thẩm thấu dưỡng chất giảm đi.
Căn bệnh: một ít chứng bệnh, như viêm loét bao tử, trào ngược bao tử thực quản, viêm loét đại
tràng, hội chứng ruột kích thích và một số mất cân bằng thay đổi nội tiết có trường hợp gây
tình trạng ăn không tiêu.

Kém hấp thu chất dinh dưỡng có sao không?
Tiêu hóa kém là một vấn đề chẳng thể coi thường và xem thường. Hiện tượng này có nguy cơ gây nên
hệ tiêu hóa rối loạn, tác động lớn đến vận động của những bộ phận trong hệ tiêu hóa.

Trường hợp đường tiêu hóa vận động kém, cơ thể sẽ không nhận được đủ năng lượng & dưỡng chất
cần phải, do đó làm giảm sút hệ thống miễn dịch của cơ thể. Việc đó cũng giải thích lý do tại vì sao
nhóm người có đường tiêu hóa kém thường có nguy cơ mắc một số bệnh lây nhiễm & bệnh mạn tính
cao hơn, và quá trình lão hóa của họ diễn ra nhanh hơn so với nhóm người có đường ruột hoạt động
bình thường.

Chưa kể đến, một số người mắc bệnh có đường ruột kém có khi phải đối mặt với chứng thiếu cân kéo
dài gây nên suy dưỡng chất. Trường hợp, phái nữ có vấn đề về tiêu hóa mạn tính, họ phải đối diện với
rủi ro cao bị thiếu máu, rụng tóc & xương yếu, bệnh vô sinh,...

Làm gì để cải thiện hiện tượng tiêu hóa kém?
Dưới đây là một số phương pháp bạn có trường hợp cải thiện hiện tượng rối loạn tiêu hóa của mình:

Kiềm chế căng thẳng, stress: duy trì tâm lý tích cực & yêu đời có khi đóng góp tăng cường sức
khỏe của đường ruột. Những giải pháp giảm căng thẳng, chẳng hạn như nghe nhạc, đi dạo,
yoga,... Có trường hợp giúp giảm căng thẳng.
Làm theo menu điều hòa chất dinh dưỡng: chọn ra thức ăn giàu dưỡng chất và hòa nhã với hệ
tiêu hóa. Nên ăn các loại món ăn dễ tiêu hóa & hạn chế những món ăn khó tiêu trong khẩu
phần hằng ngày của bạn.
Kích thích hoạt động thể chất: thực hiện các vận động thể chất sẽ giúp gia tăng vai trò đường
ruột. Tập thể dục hằng ngày sẽ tăng cường thân thể sản sinh những chất kháng viêm, giảm
nguy cơ nhiễm khuẩn đường tiêu hóa & nhiều vấn đề tiêu hóa khác.
Uống đủ nước: không đủ nước khiến thân thể nhận thấy mệt mỏi cùng với ảnh hưởng đến quá
trình trao đổi chất và vận động của đường tiêu hóa. Chính vì, hãy đảm bảo bạn uống đủ từ 1,5
tới 2 lít nước mỗi ngày để đường ruột của bạn hoạt động một giải pháp hữu hiệu.
Thăm khám & chữa các bệnh có mối quan hệ: trong trường hợp kém hấp thu chất dinh dưỡng
là do một chứng bệnh nào đó, bạn cần tới các cơ sở y tế để được phỏng đoán & chữa trị ngay từ
giai đoạn đầu.
Dùng Probiotics: bổ sung hàng ngày một số loại vi trùng có lợi cho hệ tiêu hóa vào khẩu phần
ăn. Chúng có thể giúp cân bằng vi khuẩn trong ruột, đẩy mạnh quá trình tiêu hóa thức phẩm,
hấp thụ dưỡng chất, & hỗ trợ hệ đề kháng



Kém hấp thu chất dinh dưỡng tác động nghiêm trọng đến sức khỏe thể chất, có thể còn có khi nguy
hiểm mạng sống. Vậy nên, bắt buộc phải xây dựng một chế độ ăn uống cung cấp đủ dưỡng chất và
duy trì những lối sống khoa học, cùng với thăm khám sức khỏe theo lịch giúp đảm bảo hệ tiêu hóa
luôn khỏe mạnh & hiệu quả trong việc phòng tránh các bệnh lý.


