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1- لا تدخن..<< وياريت لا قبل و لا بعد يعني ماتدخن ابدا
...لقد اثبتت التجارب ان تدخین سیجارة واحدة بعد الاكل تعادل تدخین عشر سجائر اخرى
2- .. لا تأكل الفواكه مباشره
.. لانھا تسبب انتفاخ في البطن و ملأه بالھواء فیفضل تناول الفواكه بعد الاكل بساعة او ساعتین
3- .. لا تشرب الشاي مباشرة
و ذلك لان اوراق الشاي تحتوي على كمیة كبیرة من الاحماض مما يؤدي الى صعوبة في استفادة
.. الجسم من البروتین
4- .. لا ترخي حزام البطن
..حیث ان فك حزام البطن بعد الاكل يؤدي الى التواء الامعاء و انسدادھا
5- .. لاتسبح
السباحة بعد الاكل تؤدي الى زيادة تدفق الدم الى الاطراف وبالتالي ستقل كمیة الدم في المعدة
... وبالتالي صعوبة عملیة الھضم
6- .. لا تتمشى
والمشي بعد الاكل من الاخطاء الشائعة حیث ان المشي بعد الاكل يؤدي اللى صعوبة في عملیة
.. الھضم
7- .. لا تنام مباشرة
... حیث يؤدي ذلك الى عدم اكمال عملیة الھضم مما يؤدي الى عدوى معوية و التھاب معوي
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