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Gidi thiéu
« Ché& d6 an Carnivore, hay con goi la ché d6 an toan thit, da tré thanh mot xu huéng dinh
dudng néi bat trong nhiing nam gan day. VG6i nguyén tac don gian la chi tiéu thu cac san
pham tur dong vat, ché do an nay da thu hat su chid y cda nhiéu nguoi, dac biét la nhimng
ai dang tim kiém phuong phap gidm can hiéu qua.
* Bai viét nay sé kham pha chi tiét vé ché do an Carnivore, cach thic hoat déng cla nd
trong viéc gidm can, cling nhu nhiing lgi ich va rdi ro tiém an.

Ché d6 an Carnivore la gi?

« Ché d6 an Carnivore chi cho phép tiéu thu cac loai thuc pham tir dong vat, bao gom thit,
cd, tring va mot s6 san pham tir sta c6 ham lugng lactose thap. Tat ca céc loai thuc
pham tlr thuc vat nhu rau, trai cay, ngl coc, va cac loai hat déu bij loai bo hoan toan. Piéu
nay dan dén mot ché do an cuc ky han ché, nhung ciing cé thé mang lai mét sé |gi ich stc
khde nhat dinh.
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Cach thic hoat dong cla ché dd an Carnivore trong viéc
giam can
Giam lugng carbohydrate
« Ché do an Carnivore gan nhu khéng chira carbohydrate, diéu nay gilp co thé chuyén sang
trang thai ketosis, noi ma chat béo dugc st dung lam ngudn nang lugng chinh thay vi
glucose.

 Nghién cru cho thay rang ché do an it carbohydrate c6 thé gitip giam can hiéu qua bang
cach lam gidm cam gidc thém an va tang cudng cam giac no.

Tang cudng protein

« Ché& do an nay thuong giau protein, diéu nay khong chi gitip duy tri khéi lugng co bap ma
con c6 thé lam tang ty |é trao d6i chat. Protein c6 thé gilp ban cdm thay no lau hon, tir dé
giam lugng calo tiéu thu hang ngay.

Cai thién stc khée tong thé

 Nhiéu ngusi theo ché d6 an Carnivore bao cdo rang ho cam thay khde manh hon, c6 nhiéu
nang luong hon va cai thién cac van dé sic khoe man tinh nhu tiéu dudng va béo phi.

« Mot nghién cru cho thay rang nhiing nguoi tham gia ché dod an nay da giam dang ké chi
sO khoi co thé (BMI) va cai thién cac chi s6 sic khoe khac.

Loi ich cla ché do an Carnivore

 Gidm can nhanh chéng: Nhiéu nguoi da trai nghiém gidm can nhanh chdéng khi chuyén
sang ché do an nay, nhd vao viéc gidm lugng carbohydrate va tang cudng protein.
« Cai thién slc khoe tdm than: M6t s6 ngudi cho biét ho cam thay tinh than minh man hon
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va gidm lo au khi theo ché do an nay.
« Giam triéu chirng bénh man tinh: Nhiéu nguoi mac bénh ti€u dudng va cac bénh man tinh
khac da bao cdo su cai thién dang ké trong tinh trang sic khoe cda ho.

RUi ro tiém &n cla ché do an Carnivore

Mac du c6 nhiéu lgi ich, ché dé an Carnivore cling tiém an mot so rdi ro:

e Thi€u hut dinh dudng: Viéc loai bo hoan toan thuc phdm tur thuc vat cé thé dan dén thiéu
hut vitamin va khodng chat quan trong, nhu vitamin C va chat xo.

« Tang cholesterol xau: Ché do an giau chat béo bao hoa cé thé lam tang mdrc cholesterol
LDL, diéu nay c6 thé dan dén nguy ca mac bénh tim mach.

e Khé duy tri 1au dai: Véi tinh chat cuc ky han ché, nhiéu nguoi c6 thé gap khé khan trong
viéc duy tri ché do an nay trong thoi gian dai.

Két luan

« Ché do an Carnivore c6 thé€ mang lai mét s6 Igi ich cho nhirng ngudi dang tim kiém
phuong phap gidm can hiéu qud. Tuy nhién, viéc ap dung ché do an nay can dugc can
nhac ky ludng, dac biét la vé mat dinh dudng va stic khoe tong thé.

« Néu ban dang xem xét viéc chuyén sang ché dé an Carnivore, hay tham khao y kién cua
bac si hoac chuyén gia dinh dutng dé dam bao rang ban dang thuc hién mot cach an toan

va hiéu qua.

Tai liéu tham khao
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