UONG SUA GIT EO

Theo mét nghién ctu duoc cong bé trén tap chi Clinical Nutrition cda My, mét ngudi trudng thanh
néu udng it nhat hai ly sta mét ngdy trong vong hai ndm s& mat di khoang 5,448 kg trong lvong
nhiéu hon nhirng ngudi udng it hodc khéng udng sira.

Theo mét nghién ctu duoc cong bé trén tap chi Clinical Nutrition cda My, mét ngudi trudng thanh
néu udng it nhat hai ly sta mét ngdy trong vong hai ndm s& mat di khodng 5,448 kg trong lvong
nhiéu hon nhirng ngudi udng it hodc khéng udng sira.

N&u mét nguoi trudng thanh tiéu thy mai ngaly 170 gram sta hay sén phdm ti sta tvong duong
% ly sGa thi trong 6 thdng ho s& gidm khodng 4,54 kg trong luong mbi ngudi, theo cac nha

nghién ctu Israel.

Thét ra cling rét d& higu béi viéc udng sira hang ngay givp ngudi dn kiéng quén di cdm gide déi
bung. "U8ng sra lam cho ngudi &n kiéng cdm théy no byng va it &n thém céc thic @n ¢6 duong,”
theo Nha dinh dudng hoc & mién béc California - Tién st Douglas Husbands.

Ngodi ra, nhirng ngudi tiép cén véi mét ly sira sé cé it co hdi udng nhitng thi nuéc udng nhiéu
nang luvong khéc nhu nuéc ngot, nuéc tréi cdy cé lvong dudng cao, thirc udng cé gaz nhu soda.
Nhing tht dugc coi la ké thu cda viéc gidm can. Tién st Douglas Husbands néi. "Cé mét ly stva la
chdc chdn 16t hon so véi viéc cé mét soda."

Céc nha nghién ctu nhén thdy rdng lvong vitamin D ¢6 tdc déng tich cuc téi viéc gidm cén, va
viéc udng stra la bién phdp t8i vu nhédt ma nguoi &@n kiéng cdn thyc hién dé t8i da héa lvong
vitamin D trong co thé cda ho.

Nghién ctu theo dai hon 300 ngui thira can hodic ¢6 nguy co béo phi cd nam l&n dé tudi tir 40t
t6i 65t. Nhirng ngudi tham gia theo ch& d6 an it chat béo, gidm thic an chéa nhiéu hydrat -
cacbon trong hai nam.

Néu khéng c6 van dé vé an udng thi so sanh véi mét ngudi khdng udng sira thi mét ngudi udng
hai ly sta méi ngdy tvong duong véi 580 miligram can xi, s& nhe cén hon khodng 5,448 kg trong
sau 2 ndm. Nguoc lai, nhirng ngudi chi udng nua ly sta méi ngdy tvong duong véi 150 miligram
canxi, s& chi gidm khodng 3,178 kg sau 2 nam.

Tién st Douglas Husbands cho biét céc protein trong siva rét cé ich cho co thé trong viéc sdn sinh
ndng luong lam gidm can.

Tuy nhién siza cing c6 nhiing nhuoc diém sau: Nhitng ngudi Chéu A va ngudi My géc Phi khé
tidu thy dugc chét lactose trong sira Tién si Douglas Husbands néi. "Va rd rang la céc chét béo
trong stra ld mét méi quan tam hang déu va ché do cham séc riéng biét ma cac con bo dugc nuéi
s& quyét dinh chét lvong cling nhu néi dung cda sén phdm sira.”

Cdc nha nghién céu nhan dinh méc du ¢6 nhitng khuyén céo vé sy ich loi cda vitamin D d6i véi
strc khde. Hau hét ngudi My déu khéng udng du 4 ly siva it béo méi ngay tvong duong véi lvong
vitamin D khodng 400 don vi quéc té.
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