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Loai thuc pham chdéng lao héa va giam mé
bung hiéu qua
20:19 05/04/2024

Céc loai thuc pham lanh manh duéi day dugc chirng minh vira chéng Ido hoé
vUa gidam m& bung hiéu qua...

Nam

Nam dugc biét dén véi huong vi doc ddo va gia tri dinh dudng, cling déng mot
vai tro quan trong trong viéc gidm cholesterol va chéng ldo hoa.

Tham chi, nam cling la loai thuc pham it calo, cé thé ché bién thanh nhitng mén
an lanh manh trong qua trinh giam can, giam m& bung.

Hat mac ca

Hat mac ca véi huong vi ba béo ngdy, chra nhiéu chat béo khéng b&o hoa don,
c6 tac dung hiéu qua trong viéc tang cudng stic khde tim mach.

Theo mot thir nghiém ngau nhién dugc cong bé trén Tap chi Khoa hoc Dinh
dudng, viéc tiéu thu hat mac ca hang ngay khéng nhiing khéng dan dén tang
can ma con cé tac dung gidm cholesterol, chong ldo hoa.

tp
(Anh minh hoa: Eat this not that)
Yén mach

Y&n mach rat giau beta - glucan, chat lam gidm cholesterol manh ciing dugc tim
thay trong nam. Chat nay khéng chi lam gidm muc LDL (lipoprotein mat do
thdp) hoac cholesterol "xau" ma con hé trg sic khoe tiéu hda téng thé.

Do do, viéc b6 sung yén mach vao ché dd an uéng hang ngay cua ban la moét
cach thiét thuc va tu nhién dé kiém soat muc cholesterol va giam can hiéu qua.

Qua bo



Ba la loai trai cay phé bién gilp cung cap cho ché dd an udng cta ban nhiéu
chat béo lanh manh khi chiing dugc dua vao bira an cla ban.

Trong moét nghién ctu lam sang tai My, 45 nguoi trudng thanh thua can hoac
béo phi an thém mot qua bo mdi ngay da gidm dugc mic db cholesterol va
gidm 20% lugng m& thira trong co thé.

Téo dugc biét dén nhd kha nang gidm cholesterol va gidm can hiéu qua, chu
yéu la do ham lugng chat xo hoa tan cao. Hon nira, tdo cé chra polyphenol,
cling déng vai tro thic day sic khoe tim mach bang cach ha huyét ap va gidm
viém.

Mot nghién cliru dugc cong bo trén Tap chi Dinh dudng Lam sang Hoa Ky cho
thay nhirng nguai tiéu thu hai qua tdo mbi ngay sé lam gidm cholesterol va
giam dén 2kg trong 8 tuan.
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