THUC PHAM NEN HAN CHE

Viéc cung cdp néng luong vuot nhu cdu cda co thé kéo dai s& dan dén thira can, béo phi. Nhung
néu khéng du lai khién co thé gdy sit, mét mdi, gidm sic lao déng, khd ndng tv duy.

B4c si Dinh Thi Kim Lién, Trudng khoa Dinh duéng lém sang, Bénh vién Bach Mai (Ha N&i) cho
biét, con nguoi & tat cé Ia tusi déu can cung cdp du ndng lvong cho chuyén héa co bdn va céc
hoat déng khéc cia co thé. Tham chi, ngay trong diéu kién nghi ngoi, khéng lam gi, co thé van
cén néng luong dé duy tri cdc hoat dong nhu tim dap, phéi thd, va cdc chuyén héa khéc.

Muén ¢6 di ndng lugng thi can an ddy dd nhém chat bét (com, ngd, khoai, sén, bin, phd,
mién...); dam (thit, cd, tréng, t6m, cua...); chdt béo (ddu, m&, bo, céc loai hat nhu ving, lac...);
vitamin, chét xo va mudi khodng (rau xanh va qué chin). D& c6 mét ché do &@n uéng hop ly, do
chét va phong ngra bénh tét thi cén theo nguyén téc: dd, cén déi, da dang. Nhu céu néng lvong
khéc nhau tuy véio mie d6 lao déng cia ban la nhe, trung binh hay ndng.

Anh: Justrec

Dudi day bdc si Lién dua ra mét sé |oi khuyén dinh dudng:

1. Thyc phdm nén dung (dung thuong xuyén):

- Chat bot: Céc logi gao, mi, ngd, khoai, sén, bin, phd; khoai cd va sdn pham ché bign tr khoai
cU (mién dong, bénh duc...).

- Chét dam: An da dang cdc loai thit, cd, t6m, cua, dau phu...; déc biét la cd, &n ca it nhét 3 va
nén la 4 lan/tuén, chon cdc loai ca da tron.

- Chat béo: Nén chon cdc logi chét béo khéng no ¢6 trong déu thyc vét (dau déu nanh, déu lac,
déu virng).

- Rau xanh, qué chin: An da dang cdéc loqi (ddc biét rau 1a) d€ 6 thém luong kali gitp diéu hoa
huyét dp va c6 luong xo dé diéu hoa m& méu.

2. Thyc phdm han ché:

- D6 &n nhanh, chéa nhiéu mudi nhu: Mi tém, céc logi banh mé&n, ga rdn va khoai téy chién, cac
logi banh ngot.

- Thyc pham ché bién sén cha nhiéu mudi: Thit mudi, cd musi, gio, chd, pate, duva musi, ca
mudi...

- Phy tang déng vét, m& déng vét, bo.

- Tring: An 2-3 qud/tudn.

3 Thyc pham khéng nén dung

Céc chat kich thich: ruou, bia, ca phé...

4. Ché& bién mén &n

- Nén ché& bién cdc mén &n nhat téi mic 6 thé chép nhan duoc va gidm dén lvong mudi téi muc
tiéu:

- C6 thé thay thé 1g mudi = 1 thia ca phé nuéc mém.

Né&u mudn khéng bi béo, hogc muén gidm cén, ban nén &n céc logi qué cé ham lvong dudng
thdp nhu: dua chudt, cb dau, budi, thanh long, téo ta, 18, cam, quyt. Dua chuét, cb ddu con cé the
dung lam thic &n cho nhitng ngudi thira cén béo phi cé théi quen an v, vi céc loai cb, qua nay
c6 ndng lvong rét thdp, thanh phan chd yéu la nuéc, cung cdp cho co thé nhiéu chét xo, céc
vitamin va khodng chét.

Va d& c6 sic khde tét, phong ngtra duoc bénh tét, ngodi ché dé é@n udng hop ly, ching ta can ¢6



mot ché do luyén tap the duc phu hop véi mét 18i séng lanh manh, déic biét khi mudn gidm can. Cy
the nén duy tri viéc luyén tap thé thao it nhat 30 phit/ngay véi cée logi hinh nhu di b, boi, the
duc nhip diéu, dap xe dap...



