An trirng nhu thé nao dé giip giam tao bén?

Thdt khé c6 thic phdm ndo cé nhiéu chdt dinh duéng lai tién siz dung va
linh hoat nhuw trimng.

Trimg dugc coi 1a mdt loai protein hoan chinh, c6 nghia 1a ban s€ nhan dugc
tat ca 9 axit amin thi€t yéu dé stra chira cac moé va hap thu chat dinh dudng.

D6 1a ngudn cung cp vitamin B, sit, kém va selen tuyét voi, dong thoi
tring 1a mdt trong nhirng ngudén thuc pham hang dau cung cap choline dé ho trg
chtrc ndng nao.

Vi trimg c6 nhiéu cholesterol nén ngudi ta thuong lo ngai an trimg vi so
cholesterol cao. Tuy nhién, nhi€u nghién ctru da chirng thuc an moi ngay 1 - 2 qua
tring s€ khong gay hai.

Hiép hoi Tim mach M ciing khang dinh hau hét moi nguoi déu co thé an
trirng moi ngay vi cholesterol trong trimg khong tu chuyén thanh cholesterol trong
mau.

Trieng khéng phu hop cho ngwoi tdo bon

Tuy nhién, ban ¢6 thé cin tranh an tring vi mot 1y do khac, d6 1a tdo bon,
theo trang tin strc khoe Health Digest.

Vién Lio hoa Qudc gia M cho biét ban c6 thé bi tao bon néu dn nhiéu trimg
va cac thuc pham c6 nguon goc dong vat khac ma khong an kém thém du chat xo.

Vén dé khong phai trang la thu pham gay tao béon ma an qua nhiéu tring
nhung khong kém cac loai thuc pham giau chat xo c6 thé gop phan gay tao bon.

Protein trong trimg c6 thé gitp ban cam thiy no, vi vay ban c6 thé khong
mudn n cac thyc pham khac, dic biét néu ban dang cb ging giam can.

Dic biét, nhitng ngudi mudn giam can thuong theo ché d an giau protein, it
carb. Tuy nhién, co thé khong thich Gmg véi viéc thiéu chat xo tir ngudn tinh bot
(carb). Chat xo hoa tan va chat xo khong hoa tan phdi hop v&i nhau dé kich thich
duong rudt, bd sung khdi lugng 16n vao phan va giup di ngoai d& dang hon.

Tham chi, ngay ca khi an trimg cung voi cac thyc pham khac, nhung két hop
khong dting loai thuc pham van c6 thé gy tao bon. Vi du, an trimg voi cac loai thit
ché bién min nhu xtc xich c6 thé hut nude tir rudt gia dé xtr Iy luong natri du thira,
theo Health Digest.
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Cich in trirng dé giam tao bon
Ban khong can phai kiéng trimg hoan toan néu bi tio bon. Thay vao d6, hiy
xem nhimmg gi ban an trong ngay, cha y dén luong chét xo nap vao. Trung trong

mdi bita an s& khong cung cdp chat xo nhung nhitng thuc pham khac s& gitp giam
tao bon.

Hay thém mot chén bdng cai xanh cat nho dé co 2,4 gram chat xo. Thém
mot 1at banh mi den dé co thém 2 gram chit xo hoic mdt chén qua mong dé co
thém 3 gram chat xo, theo Health Digest.

Ngoai ra, viéc thiéu tap thé duc va udng khéng du nude déu co thé gy tao
boén. Ban tham chi c6 thé bi tao bon khi di du lich. Tao bén thuong phd bién &
ngudi 16n tudi, dic biét 13 ngudi bénh tiéu dudng hoic bénh Parkinson.
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