PO UONG 'HO BIEN' CAN NANG

Cé rdt nhiéu ngudi ban khoan nén lya chon dé uédng nao khi dang ép dung ché dé gidm cén. Mét
3 nguoi nhém tudng mét s6 dé udng cé thé gidp gidm can nhung trén thyc & lai 6 tdc dung
nguoc lai. Duéi day la mét s& d6 udng ban nén dung va dé udng

Cé rdt nhiéu ngudi ban khoan nén lya chon dé udng nao khi dang ép dung ché dé gidm cén. Mét
3 nguoi nhém tudng mét s6 dd udng cé thé gidp gidm can nhung trén thyc 18 lai 6 tdc dung
nguoc lai. Duéi day la mét s6 d6 udng ban nén dung va dé udng than trong khi dung, néu ban

mudn gidm cén.
1. Nhirng d6 udng cé thé d& lam téing can:

Nuéc soda
Theo céc nghién ctu khoa hoc soda l& mét trong nhirng dé udng nhe gidu calo nhét, mét chai
soda c6 thé chtra hang trdm calo. Do véy, ban khéng nén udng soda hang ngay néu nhu ban

mudn gidm cén cé hidu qua.

Nudéc trdi cay

Nudc tréi cdy cé thé chiva nhiéu calo tvong ty nuéc soda, nhung né lai nhiéu chat bd dudng hon
so véi dé udng nhe. Do vdy, ban chi nén udng nhitng sén pham 100% duoc ép t trdi cay va
khéng nén udng nhitng sdn pham cé pha thém duong. Ban ciing cé thé gidm luong calo trong
nuéc tréi cdy bdng céch pha thém nuéc loc.

Sinh 18 thap cdm

Mét cSc sinh t6 bao gom chudi, déu tay va cam s& gidp ban cé mét thire udng bé dudng gidu
vitamin va khodng chét. Nhung ban ¢6 thé udng sinh 18 duoc lam & nha vi ban ¢6 thé kiém sodt
duoc cée thanh phén gidu calo nhu kem hay mét ong.

Nuéc tang lyc

Nuéc ting luc cing rét gidu calo nhu nuéce soda. Ngodi ra, nuéc ting lyc ciing duoc bé sung rdt
nhiéu chat bé dudng va vitamin cho co thé. Tuy nhién, nhitng ngudi mudn gidm can khéng nén
udng nudc téing lyc. Thay vao dé, ban nén udng nuéc va céc thyc phdm cé ham luong calo thdp.
Ca phé sta

Ca phé stra cha rdt nhiéu calo va chdt béo. Déic biét cé nhiing logi ca phé stra cé thé chia téi

570 calo/c8c, tvong duong véi luong calo cia mét bira &n. Do vay, néu khéng thich ca phé den,
ban héy cho thém mét chit sira khong kem va duong héa hoc vaio cdc ca phé dé gidm lvong calo.



Ruou uép lanh

Ruou uép lanh rdt giau calo. Mét céc ruou ¢6 thé chira 190 calo va 22 gram cacbonnat. Do vay,
ban khéng nén dung ruou uép lanh trong thei gian gidm can.

2. Nhiing dé udng gilp gidm cén
Nuéc loc

Thay th& dé udng nhe cé chira cacbonat bdng nuéc loc s& gitp ban gidm hang tram calo méi
ngdy. Ngodi ra, udng 2 cdc nuéc trude mbi bira &n cé thé gitp ban cdm thdy no va bét them &n
hon. Trong mét nghién ctu méi déy cing cho théy udng nhiéu nuéc rét ¢é loi cho qua trinh trao
dai chdt trong co the.

Nudéc rau ép

Nuéc rau ép ciing bd dudng nhu nuéc trdi cay nhitng né chi chva rét it calo. Mt cSc ca chua ép
chi cha 80 calo, so véi 160 calo cho mét cdc cam ép. Ngodi ra, nuédc rau ép cling ¢6 tac dung
lam ban khéng cdm thay déi.

Stra it béo

Trong cdc logi sira thong thuong rét gidu canxi t6t cho co thé ban. Tuy nhién, chét nay khéng 6t
cho viéc gidm can. Do véy ban nén dung céc logi sta it chét béo nhu stva chua va pho mét.

Ca phé den

Khi ban cén bé sung caffeine, ca phé la mét sv lya chon 18t hon so véi nuéc soda va nuéc téing
lyc. Ca phé den c6 rét it calo nhung gidu chét chéng oxi héa. Nhitng nghién truéc déy da cho
thdy udng 3 — 4 ly ca phé méi ngdy c6 thé giop ban tinh tdo va tap trung. Ca phé cling cé thé gitp
gidm nguy co bi ddi thdo dudng va ung thu.

Tra xanh

Tra xanh l& mét sy lya chon cho nhitng ngudi muén gidm cén. Khéng chi ¢ ham luong calo thép,
mét nghién ctu gan déy ciing da chirng minh duoc chét chiét xudt ti tra xanh gidp ban gidm cén



nhanh hon. D& gidm béo, ban nén udng tra xanh it nhét hai lan mét ngay.



