5 LOAI THUC PHAM KHONG NEN AN KHI BUON

Méi khi t&m trang buén chan, nhiéu ngudi thudng tim dén céc mén yéu thich (nhu s6-cé-la, khoai
tay chién hay kem) dé& vuc ddy tinh than, nhung liéu cdch nay ¢6 t6t cho sirc khde? Céc chuyén gia
dinh dudng cdnh béo viéc gidi téa tam I1&

Méi khi t&m trang buén chan, nhiéu ngudi thudng tim dén céc mén yéu thich (nhu s6-cé-la, khoai
tay chién hay kem) dé& vuc ddy tinh than, nhung liéu cdch nay c6 t6t cho sirc khde? Céc chuyén gia
dinh dudng cdnh bdo viéc gidi tda tam ly bang &n uéng cé thé phdn téc dung, déc biét la 5 logi
thyc phém sau day:

1. Kem

Theo nghién ctu duoc céng bé trén tap chi Appetite, kem la logi thyc phdm cé khé néng tao ra
cdm gidc ¢4 16i manh m& nhét khi &n, tvong duong véi keo ngot. Do dé, néu khéng muén lam bén
thén cdm thay t6i t& hon, ban dirng dai dét ma &n kem "xé léng". Thay véio d6, hay thy nham nhi
mét s6 loai thyc phdm ¢6 loi cho st khde nhu sira chua trén mo hay banh chugi nuéng cé mat
ong va mét it bét qué.

2. Khoai téy chién

Tuy c6 huong vi rét hdp dan, nhung logi thyc pham gidu chat béo béo hoa (Trans Fat) nay khéng
giUp cdi thién tam trang cda ban. Trong mét nghién ctu déng trén tap chi khoa hoc Plos One, céc
chuyén gia theo ddi ch& d6 &n udng cia 5.038 nam gidi va 7.021 phy ni trong sudt 6 ndm va
nhan thdy nhiing ngudi dung nap nhiéu chét béo bdio hoa cé nguy co phét trién ching trédm cdm
cao hon nhiing ngudi tidu thy it. Lan sau néu cam thdly buén chdn, ban nhé phéi tranh xa céc logi
thyc phém nhu bénh ngot hodc khoai téy chién.

3. S&-cé-la

Mat s8 y kign cho rdng s6-co-la cé thé giop cdi thién tam trang budn chdn, nhung nghién cdu do
Tién s7 Natalie Rose va cdc cdng sy tai Dai hoc California (My) thyc hién lai cho két qué nguoc lai.
Quan sét trén 1.000 tinh nguyén vién, nhém chuyén gia phdt hién nhiing ngudi qué an nhiéu sé-
co-la (tr 6-26 thanh s6-cé-la/théng) cé diém s6 danh gid mic d6 trém cdm cao hon so véi nhiing
ngudi khéng "hdo" mén nay.

4. Banh mitrdng

Dung nhiéu bénh mi phét bo ¢6 thé givp ban cdm thay khéd hon mét chit vao loc ddu, nhung né lai
khién ban dé& tr& nén céu kinh sau dé. Ly do la vi banh mi trdng lam tir ngd c8c dé qua tinh ché
nén cé chi s& dudng huyét (glycaemic) cao - theo An phdm Y t& Harvard la 73. Cho nén &n nhidu
banh mi tréng s& lam téing chi s6 duong huyét, trong khi duong huyét khong on dinh 6 the énh
hudng dén cd tam trang va ndng luong co thé.

5. Thire &n ché bign sén

Khi budn chdn, moi ngudi cé xu huéng tim dén thic &n ché bién sdn thay vi xudng bép néu
nuéng. Tuy nhién, logi thire &n ndy ¢ déic diém la nhiéu chdt béo nén khién tém trang ngusi dung
bi dnh huéng tiéu cyc. Theo nghién cu cia Dai hoc Luan Dén (Anh), nhitng ngudi cé ché dé an
gidu chdt béo, bao gdm thic &n nhanh va trdng miéng béng mén ngot, cé nguy co bj trdm cdm



cao hon 60% so véi nhitng ngudi c6 ché dé an udng lanh manh (&n nhiéu thit cé, rau cd va tréi
cay). Do véy khi budn, ban nhé chi dung cdc thyc phdm 6 loi cho sic khde nhu rau cd xdo thit,
mi 6ng x6t ca chua hodc don gidn la mét dia rau trén.



