MEO DON GIAN GIUP CHONG AN VAT

N&u muén logi b viéc an vét gdy hai cho sic khde gitra cdc biva &n, ban cé the dp dung mét meo
don gidn nhung vé cting hiru higu: dua thém mét qud bo vao khau phén én cda biva chinh.

Céc chuyén gia My phdt hién, dn nia qud bo vao bira trua cé thé tang cdm gidc no va gidm sy
thém &n vat gitra cdc bira. Két luéin nay duoc rit ra sau khi ho so séng dnh hudng cia viéc cho
thém mét qud bo tuoi vao khdu phdn &n trua so véi viéc ngdn ngdu mét bira trua tiéu chudn.

Véi myc dich tim hiéu xem viéc hép thy bo ¢6 &nh hudng téi cédm gidc no, lugng dudng trong
mdu, phdn ng insulin va théi quen &n vét nhu thé ndo, nhém nghién ctu da tién hanh thy nghiém
véi nhitng ngudi trudng thanh khde manh, nhung du cén.

Theo céc chuyén gia dinh dudng, bo chta ham lvong chét béo va chét xo cao. (Anh:
petrotimes.vn)

K&t qud cho thdy, nhiing ngudi &n thém nia qud bo tuoi trong bra trua gidm 40% cdm gidc thém
&n trong 3 gid tiép theo, va gidm 28% nhu céu &n vat trong 5 gio ddng hé sau dé. Ngodi ra, ho
cling théng bdo t&ng cdm gidc thda mén kéo dai 3 gier dong hé sau bira an chinh.

Tién s, chuyén gia dinh dudng dén tr Dai hoc Loma Linda (California, My) va la ngusi ding déu
nghién cGu, tuyén bs: "Cdm gidc no la mét yéu 18 quan trong trong viéc kiém sodt can néing, vi khi
moi ngudi cdm thdy théa man, ho it cé khd ndng &n vat gitra céc biva chinh hon".

Nua qué bo tvoi cung cdp 150 calo va rét gidu chét xo, nhung cing chéra ham luvong chét béo
cao. Theo tién si Sabate, méic du &n thém bo vao bira chinh lam t&ng lvong calo va hydrat cécbon
hdp thy, nhung né khéng lam téng lvong duong trong mdu so véi mét biva én tiéu chudn. Didu
ndy khign cdc nha nghién ctu tin rdng, bo ¢é thé gitr vai tro nhét dinh trong viéc kiém sodt duong
huyét va can duoc nghién ciu thém.



