BUA AN TRUA NHIEU NUOC GIUP GIAM CAN

An nhiing thyc phdm, mén &n cé nhiéu nuéc nhu sip s& gitp cé cdm gidc no lau hon va duoc coi

& chia khéa dé gidm can.

Cdc chuyén gia dinh dudng tin rdng cdc mén &n nhy com, stp s& gilp ngudi &n cé cdm gide no
ldu hon. Tuy nhién, viéc udng 1 c8c nuéc lén khi an lai khéng cho hiéu qué nhu mong doi, Quy
Dinh dudng Anh cho biét.

Phuong phdp ndy dya trén céc nghién cu ma da chi rd rdng méic du ngudi ndo dé s& &n nhiéu
logi thyc pham khéc nhau va nhiing ngdy khéc nhau thi lvgng thyc pham tiéu thy s& rdt it khi bign
dsi. Ttc la néu ching ta &n rét nhiéu nhung néing lugng trong céic mén &n dé lai thap thi ching ta
s& chi c6 cdm gidc no con thyc thé thilai khéng cé nhiéu ndng lvong dua vao co thé.

Cdc logi thyc phdm nhiéu nuéc ¢ xu huéng chia it ndng lvong.

Phat ngdn vién cla Quy cho rdng: “Cdc nghién ctu da cho thdy nhirng nguoi ¢6 xu huéng én
cung 1 luong thyc phém méi ngay nhung khéng nhét thigt la 6 ciing lvong calo. Vivéy ching ta
c6 thé xoa diu co thé, tranh dugc con déi cén cdio nhung néing lvong nap vao lai rdt thép bdng
céch d@n cée thyc phdm ¢é it calo”.

TS Elisabeth Weichselbaum, chuyén gia dinh dudng cda Quy khuyén: “Nén ép dung nguyén tac
nguoc véi bang phén chia néng lvong, toc la @n nhiéu thyc phdm it néng lvong, “nap” vira phdi
logi thyc phdm “ding” gitra bang néing lugng va thét it logi thyc phdm cao néng lugng”.

Con Hiép héi Dinh dudng Anh (BDA) khuyén: &n nhiéu rau qua nhung thit, cd va céc thyc phém

gidu tinh bt cing nén cé trong méi bra &n 18i.

Cdc nhém thyc phdm phan chia theo béng néng lvong:

- Thyc phdm dirng cudi bdng ndng lvong: héu hét céc logi rau, qué ciing nhy sip rau, stva chua it
béo, d6 nuéng, khoai tay nuéng.

- Thyc phdm “diéng” gitra bdng gém: céc logi dau va kem, pizza, bit tét. .

- Thyc phdm “diéng” déu bang gém: céc logi snack, phé mai, 6 ¢6 la, mayonnaise va bo



