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Gidi thiéu

« Ché d6 an bja Trung Hai da tré thanh mot trong nhiing phuong phap an uéng phd bién
nhat trén thé gidi, dac biét 1a & chau Au. Nghién cGu d& chi ra rang ché do &n nay khong
chi gilp cai thién sic khde tim mach ma con ho trg gidam can hiéu qua. Véi su két hop cla
cac thuc pham giau dinh dudng, ché d6 an Dia Trung Hai mang lai nhiéu lgi ich cho stic
khoe, tur viéc gidam nguy co mac bénh mén tinh dén viéc duy tri cdn nang ly tudng.

« Trong bai viét nay, chiing ta sé kham pha chi tiét vé ché d6 an Dia Trung Hai va cach nd
c6 thé gilip ban trong hanh trinh giam can.

Ché d6 an Dia Trung Hai va lgi ich stic khoe

Ché d6 an Dia Trung Hai la gi?

Ché do an bia Trung Hai dua trén cac thuc pham truyén théng cla cac qudc gia ven bién Dia
Trung Hai nhu Y, Hy Lap va Tay Ban Nha. Ché d6 &n nay chl yéu bao gém:

 Thuc pham tur thuc vat: Rau cU, trai cay, ngli coc nguyén hat, dau va hat.

 Chat béo lanh manh: Dau 6 liu nguyén chat la ngudn chat béo chinh,

* Protein tir dong vat: Ca va gia cam duogc tiéu thu thuong xuyén, trong khi thit dé dugc han
ché.
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* S(ta va san pham tu sita: Stra chua va pho mai dugc tiéu thu ¢ mic do via phai.
» Rugu: Rugu vang do c6 thé dugc tiéu thu véi mic do vira phai trong blra an.

Lai ich clia ché do an Dia Trung Hai trong viéc giam can
Giam lugng calo tiéu thu

« Ché do an bia Trung Hai khuyén khich viéc tiéu thu thuc pham ty nhién, it ché bién, gilp
gidm lugng calo tiéu thu. Cac thuc phdm nhu rau cu va trai cay khong chi giau dinh duéng
ma con cd lugng calo thap, gilp ban cam thay no 1au hon ma khéng can phai lo lang vé
viéc tang can.

Tang cudng cam giac no

« Ché do an nay giau chat xo tir thuc pham thuc vat, gilp tdng cudng cam giac no va giam
cdm giac thém an. Chat xo khéng chi ho tro tiéu héa ma con gitp ki€ém soat can nang hiéu
qua.

Cai thién stc khoe tim mach

« Nghién cttu cho thay ché d6 an Pia Trung Hai c6 thé lam gidm nguy co mac bénh tim
mach, nhd vao viéc gidm cholesterol xau va tang cholesterol tot. Diéu nay khéng chi tét
cho sic khée ma con gilp duy tri can nang ly tudng.

Gidm viém
« Ché d6 an Dia Trung Hai c6 thé gilip giam viém trong co thé, mot yéu té gdp phan vao
nhiéu bénh maén tinh va tang can. Cac thuc pham nhu cé, dau 6 liu va cac loai hat chira
nhiéu chat chéng oxy hda, gilp gidam viém va cai thién siic khde tong thé.
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Cach ap dung ché dé an Dia Trung Hai vao cudc song hang ngay

DPé &p dung ché d6 an Pia Trung Hai, ban cd thé bat dau bang nhiing thay déi nhd trong ché
do an uébng hang ngay:

« Thay thé chat béo khdéng lanh manh bang dau 6 liu: S& dung dau 6 liu trong ndu an va lam
salad.

« Tang cudng tiéu thu rau cu va trdi cay: C6 gang c6 it nhat 5 phan rau cl va trai cay moi
ngay.

« Chon ngli c6c nguyén hat: Thay thé banh mi trang va gao trang bang ngii c6c nguyén hat
nhu quinoa, Ia mach va gao Iut.

« Gidm tiéu thu thit do: Han ché thit dé va thay thé bang ca va gia cam.

Két luan

» Ché d6 an bia Trung Hai khdng chi la mot phuong phap an uéng ma con la mot 16i séng
lanh manh. Véi su két hgp cla cac thuc phdm giau dinh dudng va 16i séng tich cuc, ché do
an nay c6 thé gilp ban gidm can hiéu qua va duy tri stic khoe tét.

» Néu ban dang tim ki€m mot cach an uong bén viing va lanh manh, ché d6 an Dia Trung
Hai chinh la lua chon ly tuéng.

Tai liéu tham khao
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