Yéu to va giai phap cai thién hién tuong an
khong tieu
An khoéng tiéu lam suy yéu vé sitc khoé téng quan, anh hudng su hap thu céc dinh dudng can phai

cho co thé. Vay yéu t6 nao dan dén kém hap thu chét dinh dudng va bién phép ting cuong tinh trang
tiéu hoa kém nay thé nao?

DE giit gin sitc khde 6n dinh, viéc cung cap toan bd dinh duéng cho co thé la cuc ki quan trong. Mot
s6 chat dinh dudng da s6 duoc dap img qua thuc pham, tiép dé qua qué trinh tiéu héa, ching duoc
bién chuyén thanh céc dudng chat cé loi d€ than thé cé khi hap thu dé dang.

Réi loan tiéu hda la van dé sitc khoe thé chat thuong gap ma nhiéu ngudi dang dan phai d6i mat
trong doi song hién dai va tién tién. Trong bai viét nay, ching ta sé kham phéa cac yéu to gdy ra an
khong tiéu, anh hudng ctua né déi véi stitc khoe co thé téng thé, va bién phap dé cai thién tinh trang
nay giup dam bao cudc séng khée manh va tran trong nhau hon.
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An khong tiéu la nhu thé nao?

Duong rudt dwoc hinh thanh bdi ndm bo phan gom duwong miéng, thuc quan, da day, rudt non & dai
trang. M6i bd phan nay déng chitc nang khéc nhau trong qué trinh bién déi thuc phdm thanh dudng
chét dé cung cép Calo cho co thé.

Kém hép thu chét dinh dudng xdy ra khi qua trinh tiéu héa ti€p dién cham hon do mot trong nhiing
co quan cua hé tiéu héa gap van dé khién thicc an chd nén bién hda ngay tir giai doan dau va gay ra
céc triéu chimg nhw day hoi, nén mira, dai tién kho6 hoac “tao thdo dudi”.

Mot so triéu ching cua hién tuong an khong tiéu
Phan tiép theo la mot s6 dau hiéu dau hiéu duong tiéu héa kém:

e Bi€u hién tiéu héa: bao gom kh tiéu, dau bao ti, ddy hoi, 0 néng, ¢ chua, dai tién kho hodc
tiéu chay. Cac dau hiéu nay déu la tin hiéu dang luu y cho thay duwong rudt cua ban dang gap
van dé.

o Thém ngot: mat can bang hé vi sinh vat dwong rudt cling c6 thé 1a mot can nguyén khién ban
thém ngot, ngoai ra D6 cling chinh la mot ddu hiéu ching t6 duong tiéu hoa cua ban suy yéu.
 Tang can/gidm can dot ngdt: Pay la lic ban can mudn tim hi€u dén hién twong stc khde co thé
cta minh nhiéu hon. Tang hodc gidm can nang bat chot c6 khi la ddu hiéu cua duong rudt kém,

lam anh hudng dén chicc nang nap vao dudng chat va tang nguy co tich tu mé thua.

e Cam gidc mét moi va mat can bang gidc ngu: roi loan tiéu héa gay nén nhiéu bi€u hién nhu ¢
hoi, day bung, “di thdo”, dai tién khé va nhiing triéu chimg nay co treong hop dan téi hién
twong cam nhan mét moi gay anh hudng truc ti€p tuc gidc ngu. Viéc nay xudt phat tir noi tiét to
serotonin, mot hormone birc thiét tdc dong dén tam tinh va gidc ngu, dugc san xuat chu yéu tur
duong rudt. Vi vy, khi duong tiéu hoa bi tac dong béi tiéu héa kém, gidc ngu cia nguoi nhiém
bénh dé bi roéi loan.

e Lan da dé bi di tmg: hé tiéu hoa hoat dong kém cé khi l1a tac nhan lam cho 1op da cta ban dé bi
man cam va tang rui ro mac mét it can bénh vé da.

e Nguy co mac nhimng bénh ty mién: hé tiéu héa kém sé tac dong truc ti€p 1én hé thong dé
khéng cta ban, lam tdng nguy co gap phai nhing bénh tw mién.

Mot s0 can nguyén gay nén hién tuong kém hap thu chat
dinh duong

Chira nhiéu nguyén nhan gay nén tinh trang an khong tiéu, dudi day la mot so 1i do thuong thay
nhat:
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e Cang thang, stress: cudc song ban ron & cong viéc ap luc cé thé gay stress, tdc dong dén stc
khode thé chat tong két, bao gom ca duong rudt. Lo au thuong dan dén mat ngu, tinh than
khong 6n dinh & co thé cdm thdy mét méi, vi vy ngan can qud trinh hoat dong cta hé tiéu
héa.

 Théi quen an uéng khéng hop ly: menu déng nhiém vu bitc thiét déi vdi stic khoe thé chat cla
duong rudt. Dung thirc an nhanh hoac vira an vira lam cé khi gay ra hai cho duwong tiéu hoa.

o Thiéu tap luyén thé luc: thdi quen song it hoat déng thé luc 1a nhan t6 gay nén hang loat mot
s6 van dé vé stc khde co thé bao gom cd duong tiéu héa. Khi it tap luyén thé luc, duong rudt
van dong khong hitru hiéu & chirc nang thaAm thau dudng chat gidm di.

e Can bénh: mét it ching bénh, nhw viém loét bao tt, trao nguoc bao tr thuc quan, viém loét dai
trang, hoi ching rudt kich thich va mot s6 méat can bang thay déi noi tiét cé truong hop gay
tinh trang an khong tiéu.

Kém hap thu chat dinh duong c6 sao khong?

Tiéu hoa kém 1a mot van dé chang thé coi thudng va xem thuong. Hién twong ndy c6 nguy co gay nén
hé tiéu héa roi loan, tac dong 1én dén van dong ctia nhitng b6 phan trong hé tiéu hoa.

Truong hop duong tiéu héa van dong kém, co thé sé khong nhan duoc di nang lwong & dudng chat

can phai, do d6 lam gidm st hé thong mién dich cua co thé. Viéc d6 cling giai thich 1y do tai vi sao

nhom nguoi cé duong tiéu hoa kém thuong cd nguy co mac mot sé bénh 1ay nhiém & bénh man tinh
cao hon, va qua trinh 1o hda cta ho dién ra nhanh hon so v6i nhém nguoi ¢é duong rudt hoat dong
binh thuong.

Chua ké dén, mot s6 ngudi mac bénh cé duong rudt kém cé khi phai déi mat véi chimg thiéu can kéo
dai gay nén suy dudng chat. Truong hop, phai nit ¢é van dé vé tiéu hoa man tinh, ho phai do6i dién véi
rui ro cao bi thiéu mau, rung téc & xuwong yéu, bénh vo sinh,...
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Lam gi dé cai thien hien tuong tieu hoa kem?
Dudi day la mot s6 phuong phéap ban c6 truong hop cai thién hién twong roi loan tiéu héa cta minh:

o Kiém ché cang thang, stress: duy tri tAm ly tich cuc & yéu doi c6 khi déng gép ting cuong stc
khée ctia duong rudt. Nhitng gidi php gidm cang thang, chang han nhw nghe nhac, di dao,
yoga,... Cé truomg hop gitip gidm céng thang.

e Lam theo menu diéu hoa chat dinh duéng: chon ra thirc an giau dudng chat va hoa nhéa véi hé
tiéu hoa. Nén an céc loai mén &n dé tiéu héa & han ché nhiing mén an khé tiéu trong khau
phan hang ngay cta ban.

« Kich thich hoat dong thé chat: thuc hién cac van dong thé chat sé giup gia tang vai tro dudong
rudt. Tap thé duc hang ngay sé tang cuong than thé san sinh nhitng chat khéng viém, giam
nguy co nhiém khuén duong tiéu héa & nhiéu van dé tiéu hoa khac.

e Ubng du nuéc: khong du nuwdc khién than thé nhan thdy mét maéi cung véi anh hudng dén qua
trinh trao déi chat va van dong cua duong tiéu héa. Chinh vi, hdy ddm bao ban uéng du tir 1,5
t6i 2 lit nudéc moi ngay dé€ duong rudt ciia ban hoat dong mot gidi phap hitu hiéu.

e Tham kham & chita cdc bénh c¢6 maéi quan hé: trong truong hop kém hédp thu chat dinh dudng
1a do mot chimg bénh nao dd, ban can téi cac co sd'y té dé dugc phong doan & chira tri ngay tir
giai doan dau.

 Dung Probiotics: bé sung hang ngay mot sé loai vi tring c6 1oi cho hé tiéu héa vao khau phan
an. Chung c6 thé gitp can bang vi khuén trong rudt, ddy manh qua trinh tiéu héa thirc pham,
hap thu duong chat, & ho tro hé dé khang



Kém hap thu chat dinh dudng tdc dong nghiém trong dén sttc khoe thé chét, c6 thé con cé khi nguy
hiém mang séng. VAy nén, bat budc phai xay dung mot ché d6 an uéng cung cap du dudng chat va
duy tri nhiing 16i séng khoa hoc, cung v6i tham kham sttc khoe theo lich giup dam bao hé tiéu hda
luén khoe manh & hiéu qua trong viéc phong tranh cac bénh ly.



