NHUNG SAI LAM PHG BIEN TRONG AN, UONG

Ban nghe nhiéu vé tac hai cia m&, va trénh xa né nhu trénh... chat déc, song chinh m& lai la mai
truong dé hoa tan nhiéu dudng chét trong co thé.

Céc nha khoa hoc tr lau dé bigt rdng mét vai chét dinh dudng chi hoa tan trong nuéc (nhu
vitamin C) v& nhirng chét khdc chi tan duoc trong m& (nhu tién 16 cba vitamin A). Nhiing nédm gan
déy, xu huéng han ch&€ m& thai qua khién cac nha khoa hoc phdi cdnh béo vé digu nay.

Khi &n kém rau cd véi mét chit m&, ngudi ta nhan thay sy hép thy cdc tién t6 vitamin A duoc tang
lén ddng ké.
Udng vitamin va chdt bé tuy tién khéng c6 chi dinh

Nhiéu nguai tin rdng ché& dé &n it béo cda minh la manh khde, nhung thyc t&, mét lvong m& nhé
s& giop co thé hdp thy céc dudng chat thiét y&u tr rau qud. (Anh: wormsandgerms)

Cdc nha nghién ctu cho bigt vitamin, khodng chdt va chdt bé chi cé tdc dung rét nhé dsi véi co
thé, nhung duong nhu céng ching khéng biét so vé viéc lam dyng nhiing logi bé sung nay.

Mét diéu tra cho thdy trong ném 2007, khodng 40% ngudi trudng thanh & My cé su dung chét
bs. "Téi tng ching kién rdt nhiéu ngudi udng c& mé vitamin, mét cho vitamin A va mét cho
vitamin C", Elisabetta Politi, giam déc dinh dudng tir Trung t&m Diet and Fitness & Dai hoc Duke
(My) cho biét.

"Nhung t6i khuyén t&t cd moi ngudi phdi néi chuyén véi béc st dinh dudng truéce khi ty ké don da
vitamin cho minh nhu véy", ba néi.

Politi nhdn manh rdng mdc dau mét s& chét ba cé thé tét, nhung udng nhiéu hon khéng phai loc
ndo cling tt hon. Chdng han, sét déng vai cho nhu chdt chdng 6xi héa va bdo vé t& béo khdi
nguy co ung thu, nhung thira sét lai thic ddy qué trinh 6xi héa nay thay vingdn chdn ching.

Thay vibd cé déng tién vao nhiing logi thyc phém chic néng, ba khuyén cdo moi nguoi chi nén
udng mét vién da vitamin mdi ngdy va cé ché dé &n nhiéu rau, hoa qua.

Gid gidc bira an toy tién

M&t trong nhiing sai lém dinh dudng phé bién nhét Ia bd biva sang dé tigt kiém calo.



"Céic nghién ctu cho thdy b bira séng di lién véi viéc co thé phdt phi, so véi nhiing nguai ¢ @n
sang", chuyén gia dinh dudng Jennifer Nelson cho biét. "Né&u ban cé bira sang lanh manh, chat
luong thuc don t8ng the duoc cdi thién, né sé gitp diéu chinh sy them &n".

Udng nhiéu nuéc gidi khét ting luc dé gidm can

Thuodng thi nhitng ngudi dang ¢6 gdng gidm cén thét bai khéng phéi do nhirng gi ho &n vao, ma
la nhitng d6 ho udng. Politi cho bigt ba thuong xuyén thdly bénh nhén cia minh khéng thé nhin
nuéc gidi khét tang luc sau khi tap the duc.

Loqi nuéc gidi khat nay chi can thiét khi ban tép luyén trong hon mét tiéng, va hdu hét moi ngudi
lai khong tap luyén lau dén vay. Nuéc udng kigu nay chi khién ban téing thém calo ma thsi. Thay
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vithé, dé kiém sodt cén ndng, ban nén udng nuéc tréng.



