7 LOAI THUC PHAM "DOT" MG

Cdc nha dinh dudng hoc dé tim ra mét 58 logi thire &@n 6 chie néing dét mé thira trong co the, téc
dung 18t véi nguai dang téing cdn hodc ¢é nhu cdu lam sén chéc co the.

Qud budi

Budi c6 khd ndng gidm ndéng dé insulin trong méu. D& budi phat huy téc dung, nén @n vao
khodng th&i gian gita cdc bira chinh. Nuéc ép budi ngot s& lam gidm nhu cdu &n & bia an k&
ti€p va "mii tén budi” da trong 2 dich: ha nhiét con héu &n va cén tré qud trinh hinh thanh ma.
Theo cac nha khoa hoc, buéi he hay hoi chua chi lam bét di sy ngon miéng, con thanh phéan
vitamin cOa ching vén khéng thay ddi so véi budi ngot. N&u nuéc ép budi he khé dung, nén hod
trén cing nuéc cam ngot va chanh. Han hop ndy ¢é tdc dung hé tro khé néing mién dich va théi
déc 16 khai co thé.

Tra xanh

Tra xanh gidp cing cé thanh mach, lam khoé tim, déng thoi kich hoat qué trinh trao ddi chét.
USng 5 chén tra m&i ngay c6 thé dét duoc 70-80 calo. Ngodi ra, tra xanh diéu hod co ché hoat
déng cba rudt va hé théng tigu hod (cling géiy tang cén néu hoat déng thét thuong).

D6 &n cay

Cdc mén nuéc sot, kho, hdm, nuéc chém déu la thic &n bs va nhanh tich m&, nhung néu ném
thém &t cay thi lugng ma thira lai b dét di dang ké. Gia vi cay lam cho co thé todt mé hsi, mach
dép nhanh hon, sy van déng todn than khudy tan co ch& hinh thanh ma. Tuy nhién, ban cing nén
canh gidc, vi 6t lam tang dé ngon miéng dé& khign ban @n nhiéu. Gt cing géy dau da day, nén can
kiém sodt liéu luong.

Sén lugng sra téch béo

Stra tvoi, pho mét véi ham lvong béo khéng nhiéu kich thich co thé sén xuét téing hoéc mén
calxitrona, thic ddy cdc & bao ty dét m&. Va nhu vay, ngudi dn kiéng cé thé thodi mai hon véi
cdc sén phdm sira it béo.

Qué

1/4 thia ca phé bt qué bd vao thic an s& lam chdm qué trinh hinh thanh dudng trong mau, giop
co thé &n dinh liéu luong insulin, lam chém viéc sén sinh lép m& méi. Nguai néi trg néu biét dung
bét qué nhu mét gia vi cho vao thit xay hép, banh ngot, ca phé siva... s& nhdn duoc nhitng mén &n
ngon miéng, tac déng t&t cho da day va diéu quan trong nhét la vé hiéu hod bét luong calo, m&
trong chinh nhiing dé &n nay.

Protein

Protein cé vi tri quan trong trong viéc hinh thanh co bép. Co bép cang phét trién thi lvgng m&
thira cang teo bét di. Bén canh d, viéc chuyén hod protein khién co thé tiéu hao khd nhiéu calo.
Thic &n gidu protein nhu luon ga (béc da), nac than, ¢4, long tréng trimg cé tdc dung dét m& cha
khéng nhu nguoi ta van tudng “cang bé thicang béo”, di nhién la véi diéu kién én vira do thoi.
Nuéc

N&u u8ng it nuéc thi&n kiéng kiéu ndo cing khéng cé téc dung. Khi thiéu nuéc, qud trinh trao ddi
chét bi chém lai dan dén tinh trang gidm luvong glucoza trong mdu, gdy dudi sic, hoa mdt chéng
mdit, ma béo thivan béo.






