AN USNG THEO KHOA HOC

Trong bai gidng, GS Té Quéc Luc c6 néi: “An déng vat bdn chén khéng bdng &n con hai chén,
ma &n con hai chan khéng bdng &n con nhiéu chan. Déng vét cang nhd thi cang 18t

Né&u ban dy mét bira tiéc, néu trong bira tiéc cé cd thit lon vart
Trong bai gidng, GS Té Quéc Luc c6 néi: “An déng vat bdn chén khéng bdng &n con hai chén,
ma &n con hai chan khéng bdng &n con nhiéu chan. Déng vét cang nhd thi cang 18t

Néu ban dy mét bira tiéc, néu trong bira tiéc cé cd thit lon va thit bd, ban nén an thit lon, béi vi thit
bd c¢é qud nhiéu vén dé. Thi nhét ¢ bénh bo dién, the hai dich |& mém long méng, thi ba ¢6
cholestrerol khéng t6t. N&u thit lon kiém cd thi dé thi nén chon &n thit d&, cé thit dé& va thit ga thian
thit g& ; ¢4 ga va cé cd thidn cd ; ¢6 cd va 1dm thian t6m. D6 khéng phai la lam khéch..

Hién tai 18 chic y & the gigi WHO kién nghi moi ngui én nhidu ga va cd. Néu cé tém thi én tém
& 16t nhét. Gio déy t6i ndm mét nguyén tdc the ndy: néu cé t6m thitdi &n vai con tdm. Vai con dé
c6 nhiéu protein hon anh &n ddy mét bung thit bo. Protein cia cé trong mét gior la c6 thé hdp thy,
ty & héip thy l& 100%, con protein cla thit bo la 3 tiéng ddng hé sau méi hép thy duoc.

Cé déic biét thich hop cho nguai gid, ddc biét la nguoi co thé suy nhuoc. Tat nhién la tém 8t hon
cd. Qudc t& da diéu tra ving cé tusi tho ndi tiéng nhét la Nhét Ban. Ving tudi tho cda nguai Nhat
Bdn la nhitng viing ven bién ma tudi tho cao nhdt cla ving ven bién la nhitng dia phuong &n cé.
Dac biét la &n cé bé, tom bé, ddc biét phdi &n cd con cd (an cd déu lan dudi) vi cé chét hogt tinh,
ma chdt hogt tinh thi & phan dau va phén byng. Béy la khoa hoc, cht khéng phdi mua cé chon
con to la tét.

Con mét nguyén tc nra la phdi ndm virng lugng, chi khéng phéi @n cang nhiéu cang t6t. Trén
quéc t& c6 quy dinh: &n no 7 phén 10, suét doi khéng dau da day, an 8/10 la 6i da, néu &n no
10/10thi2/10 kia la vé ich.

Mt bénh nhén cda 16i, c6 théi quen &n mét lic 6 cdi banh bao to, 20 tudi thibij phinh da day, két
qud chudn dodn hodc la che chét hodic la cét bd da day. Hau qud la phdi cét bd di hon phan nia
da day. Vivay cdn khéng ché lvong thyc phdm @n vao, ngui gia ddc biét phdi cang cha y, chi
nén &n no dén 7/10.

Vé luvong thyc pham, 1 & nén la: mén &n 6, tinh bét 4; lvong thyc thé 6, lvong thyc tinh 4; thyc
vat 6, déng vat 4. Hién tai con ngudi ching ta thuong &n nhiéu déng vét, mét céin déi givra lvong
thuc thé va lvong thyc tinh ché.
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