9 HIEU LAM THUONG GAP NHAT VE THUC PHAM

Trrng mau néu nhiéu dinh dudng hon tring tréng, c& &n nhiéu duong sé mdc bénh tigu duong...

Nhing hiéu lam nay dai khi khién ban bd qua nhitrng thyc phém giau dinh dudng.

1. Tring mau néu nhiéu dinh dudng hon trimg tréng

Trémg ndo thi 18t cho ban? Mau cda vé trimg phu thude v&

Trong mau néu nhiéu dinh dudng hon tring tréng, c& &n nhiéu duong sé mdc bénh tigu duong...
Nhiing hiéu lam nay dai khi khién ban bd qua nhirng thyc pham giau dinh dudng.

1. Tring mau néu nhiéu dinh dudng hon trimg trdng

Tréng ndo thi tt cho ban? Mau cba vé tring phu thudc vao gidng ga. Tring trdng thudng cia

nhiing con ga trdng, va trirng néu thudng la cda nhitng con ga ¢é mau l6ng néw.

Dai khi ban c6 thé bét géip nhiing qué tring cé mau xanh lo nhat, héng hodc xanh la nhat. Ching
duoc tao ra béi gidng ga Araucana. Bat k& la mdu gi, mét qué tring lén thuong chiva khoding 70
calo, 5 gam chét béo va 190 miligam cholesterol.

2. An trong lam tang luong cholesterol

Khéng nhét thiét nhu véy. Tat nhién, tring chia cholesterol cao, nhung méi lién hé ty nhién gita
chdt nay va ham luong cholesterol trong co thé I khéng rd rang.

Gan sén ra 80% cholesterol trong co thé ban. Phan con lai dén tir thire &n ban dua vao, chd yéu la
thie &n cé nhiéu chét béo no. Lugng cholesterol &n vao khéng énh hudng dén tat cd moi nguoi
theo céch nhu nhau.

Cdc chuyén gia cho biét hdu hét nguoi khde manh cé the &n mét qué triing mdi ngay ma khéng
&nh hudng gi. Cé chuyén gia con cho rdng chdng cé gigi han ndo cho viéc &@n tring, chiing ndo
ngudi dé con khde manh, cé ché dé &n udng can bdng va I8i séng lanh manh.

3. Muén gidm cén? Hay gidm &n chét bot

Ban khéng can thiét phdi c&t mén minéu muén gidm can. Nghién cu méi déy dang trén tap chi
New England Journal of Medicine phét hién thdy loqi thic &n ban dua vao co thé khong hén la
vén dé. Chinh viéc rén luyén than thé va luong dn vao méi quyét dinh dén sy gidm cén.

Chét bt cung cdp ndng luong cho cdc bé co. Co thé ban cdn ching, déc bigt néu ban luyén tap.

4. Nhin &n s& gitp gidm cén

Co thé ban la mét cd méy hai hoa. Né ciing duoc thiét k& dé téng tinh hiéu qud. Né&u ban bd bira



va cét gidm qud nhiéu calo trong ngady, co thé s& ¢ gdng bdo ton lvong calo ¢ sén thay vi dét
chdy ching. Va khi khéng c6 du thire &n dua vao, né bat dau phén hdy céc bé co.

Khsi luvong co trong co thé cang 16n, su trao déi chdt cda ban cang cao. Khi co thé bét ddu déi
calo va sy trao ddi chét cham xudng, ban s& nglrng gidm cdn va tham chi con tang lén.

Vithé, héy ldng nghe l&i me, &n séng di.

5. Chi &n khi doi

Tuong ty nhu trén. Chuyén gia dinh dudng Andrea Holwegner cho biét ban nén &n céc bira an
nhd hon va céc bira &n nhe céch nhau 3-5 tiéng dé duy tri méc ndng lvong cao trong co thé -
déng th&i ngén nglra minh &n qué mic trong bia tiép theo.

6. Dudng gay bénh tidu duong

Tigu thy qué nhiéu duong ciing khéng gdy bénh tiéu duong. Nhung, néu ban dé tdt cd calo thira
c6 co hai tich Ity lai, ban s& c6 nguy co mdc bénh tigu duong tuyp 2 (dang bénh khi tuyén tuy
khéng tigt ra du insulin d€ diéu tigt lvong duong trong mdu, thuong dnh hudng dén nguoi trén 40

tudi). Béo phila nguy co lén gay bénh.

Tiéu duong tuyp 1 dnh hudng dén tré con va thigu nién. N6 xdy ra khi tuyén tyy khong thé tigt
insulin, va duoc diéu tri bang cdch bom bé sung chét nay.

7. Ai cling nén udng da vitamin

Co thé ban thuang rét t6t trong viéc chiét ra nhirng giné cén tir thie &n. An uéng da dang véi hoa
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qud, rau, céc logi hat va sta it béo, protein sé& givp co thé dédm béo di vitamin ma né can.

Chi c6 mét 8 trudng hop can thém da vitamin, nhu khi mang thai hogic cho ngui réi loan dinh
dudng.

8. An sau 8 gi& 18i s& lam tang can
Khéng quan trong thoi gian ban &@n trong ngay. Néu ban &n nhiéu calo hon ban tiéu hao, co thé
s& tich lai calo thira duéi dang m&. Néu ban muén &n nhe truéc khi di ngu, ban s& khéng taing céin

chirng ndio ban vén chi dua vao ngudi do lvong calo cén thiét.

Tuy nhién, néu ban chon céch &n nhiing thi dé khi dang ngdi thodi mai xem tivi, ban s& dva vao
ngudi mét luong lén hon nhu cau thidu thy.

9. Céc logi hat géy béo - nén tranh ching néu muén gidm cén

Duong, cdc logi hat ¢6 the chira nhiéu calo va chdt béo. Nhung dé khéng phdi la diéu xdu, béi chét



béo trong hat thuong la loai chét béo chua no, 18t cho co thé. Ching cling rét gidu protein. An
nhiéu hat hon va gidm an thit c6 thé gitp ban tiéu thy it calo hon, va ciing it chét béo no hon.

Tuy nhién, dirng &n qué nhiéu hat nhé.



