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12 loai thuc pham giup gidm cén hiéu qua theo
chuyén gia
10:52 16/08/2025

Gidm can la mot hanh trinh khéng hé dé dang, nhung viéc lya chon thuc pham
ding cach cé thé gitp ban dat dugc muc tiéu nhanh chdéng va hiéu qua. Dudi

day la danh sach 12 loai thuc pham dugc cac bac si va chuyén gia dinh dudng
danh gid cao, gilp ho trg qua trinh gidm can moét cach tu nhién va lanh manh.

12 loai thuc pham gidp gidm can hiéu qua theo chuyén gia (Nguon:
Internet)

1. Qua bo

Qua bo khéng chi la m6t loai thuc pham giau vitamin ma con chira lugng chat
X0 cao va it carbohydrate (chi 9 gram méi khdu phan). Theo bac si Monisha
Bhanote, bo cé chra axit oleic khong bao hoa don (MUFA) gilp gidm viém, tang
do nhay insulin va giam cholesterol. Ham Iugng chat béo lanh manh trong qua
bo con gilp diéu chinh sy thém an, ho tro qua trinh dot chdy chat béo nhanh
hon.



Quad bo cé kali, axit béo khong bdo hoa cung vdi cac vitamin va
khodng chat (Nguén: Internet)

2. Qua anh dao

Qué anh dao thuong bi bd qua, nhung day thuc su la mot siéu thuc phdm. Huén
luyén vién Lynell Ross cho biét, anh dao cha nhiéu chat dinh dudng nhu kali,
dong, mangan va vitamin C. Ngoai ra, loai qua nay con giau protein va chat xo,
gilp ban ngd ngon hon - yéu té quan trong dé€ gidm can hiéu qua. Anh dao cling
hé trg giam dau khép, gitp ban van déng nhiéu haon.

3. Quinoa

Quinoa la mét loai hat giau dinh dudng, cung cap 8 gram protein va 5 gram
chat xo moi c6c. Chuyén gia Amanda W. Izquierdo chia sé rang thuc phdm giau
chéat xo nhu quinoa gilp ban cdm thay no lau hon, tir dé gidm nguy co an qua
nhiéu.
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Hat Quinoa hay con goi la hat diém mach (Nguon: Internet)

4. Protein sach

Theo chuyén gia Sunny Brigham, viéc b6 sung protein déu dan trong ngay, dac
biét vao blra sang, la rat quan trong. Protein khoéng chi ho trg cau tric co ma
con thdc day qua trinh trao d6i chat. Cac lya chon protein sach bao gom tring
h(ru co, bot yén mach, cac loai hat va bot protein chat luong.

5. Ca hoi

Ca hoi la ngudn cung cap protein tuyét vai véi lugng calo thap. Chuyén gia Rima
Kleiner khuyén khich an hai san vai lan moi tuan dé ho trg gidm can.

Ca& hoi gilip ban no lau, han ché nap calo vao co thé (Nguén: Internet)




Ca hoi cling chra axit béo omega-3 gilp giam viém, tang cudng sic khoe tim
mach va nao bd. Luu y nén chon cach ché bién lanh manh nhu hap hoac nuéng,
trdnh do chién ran.

6. Hat chia

Hat chia la thuc phdm giau omega-3, chat xo hoa tan va protein. Huan luyén
vién Natalie Knezic cho biét chi hai mubng canh hat chia d& cung cdp gan 40%
lugng chat xo khuyén nghi hang ngay. Hat chia con c6 kha nang nd ra khi két
hop vai nudc, gitp ban cdm thay no lau hon.

7. Hat dé cuoi

Hat dé cudi khéng chi ngon miéng ma con ho trg gidm can hiéu qua. Theo
chuyén gia Katherine Brooking, loai hat nay cha protein hoan chinh va giup
ki€m soat con déi. Cac nghién c(tu cling chi ra rang an hat dé cuoi thudng
xuyén co thé gilp duy tri trong luogng co thé thap hon.

8. Rau la xanh

Rau I& xanh nhu cdi bé x6i, cai xoan rat it calo nhung lai giau chat xo, gilp ban
cdm thay no lau hon. Gido su Lisa Young khuyén khich bé sung rau xanh vao
ché& d6 an kiéng dé ho trg giam can.

9. Cac loai rau ho cai

Céc loai rau ho cai nhu béng cadi xanh, stp lg va bap cai la lua chon ly tudng cho
nhing ai muén gidm can. Theo gido su Young, nhirng loai rau nay cha nhiéu
chat xo, it calo va c6 kha nang lam ban cdm thay no lau.

10. Cac loai dau

Pau la mot trong nhitng bi quyét gidm can it ngudi biét dén. Huan luyén vién
Lynell Ross cho biét mot nlra c6c dau tay chta khodng 7 gram chat xo, gilp hé
tiéu hda hoat dong hiéu quad va ho trg giam can.
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Céc loai dau déng vai tro rat quan trong trong gidm can (Nguén:
Internet)

11. Qua tao

Tao khéng chi ngon ma con rat tot cho viéc gidm can. Mot qua tdo c6 vua chla
khodng 5 gram chat xo, gilp ban cam thay no va han ché an vat. Tdo cling la
lua chon hoan hdo dé thay thé mén trdng miéng ngot ngao.




Téo c6 chra chat xo, vitamin C va cac chat chéng oxy hoda tot (Nguon:
Internet)

12. Sira chua

Sita chua la nguén cung cap canxi va vitamin D tuyét voi, gilp xuong chac khde
va can bang lugng dudng trong mau. Chuyén gia Lynell Ross khuyén nghi chon
sra chua nguyén chéat it dudng va tu thém trai cay dé tang huong vi ma van giit
suc khoe.

Viéc b6 sung nhing thuc pham nay vao ché dé an uoéng khong chi gitip ban dat
dugc muc tiéu gidm can ma con cai thién sic khde téng thé. Hay bat dau thay
doi tir nhiing luva chon nhé trong thuc don hang ngay dé xay dung mot co thé
khde manh va can déi.
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