AN NHIEU THIT DE MAP

Gidm an thit déng vat c6 thé gidp ban thon théd hon, theo k&t qué nghién cdu hon 100.000 nam
gidi va1 270.000 phy ni & 10 nuée chéu Au.

Theo Tién si Anne-Claire Vernaud thuéc Dai hoc Hodang gia Luan Bén (Anh), véi cung luong
calorie dung nap vaio co thé, ngui dn thit nhiéu hon dé& “phét tvéng” hon nhitng nguai &n it thit.

Trong 5 n&m nghién ctu, nhirng ngui thich &n thit méi ndm tang trung binh gén 0,5 kg va cang
&an nhiéu thit, ho cang téng can. Trung binh m&i ngdy néu &n thém 250 gam, sau 5 n&m trong
lugng co thé s& téing thém gén 2 kg. Theo céc nha nghién cou, thit gia cdm dé khién nguoi én
“phat phi” nhét, k& dén la thit ché bién sén va thit dd (thit bo, ctru, heo...). Do chia nhiéu néng
lvgng nén thit cting dnh hudng khd néing kiém sodt cdm gidc them &n.

Dya theo két qud nghién cu, cdc chuyén gia cho rdng néu méi ngdy gidm tiéu thy 250 gam thit,
sau 5 ndm trong luong co thé cla ching ta cé thé gidm gdan 2 kg. Do ché& dé &n nhiéu thit khong
c6 lgi cho stc khde nén cac nha nghién cdu khuyén ching ta nén han ché thit trong thyc don hdng
ngay.
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