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Gidi thiéu
« Trong thoi dai hién nay, viéc gidm cén tré thanh mot trong nhitng muc tiéu stc khde pho
bién nhat. Nhiéu nguoi tim kiém cac phuong phap an kiéng khac nhau dé dat duoc muc
tiéu nay, trong dé nudc ép va sinh to l1a hai lua chon phé bién. Tuy nhién, cau héi dat ra la:
“Nudc ép hay sinh t6, cai nao tot hon cho viéc gidm can?” Bai viét nay sé phan tich chi tiét
vé hai loai d6 uéng nay, tur thanh phan dinh dudng dén tac dong cta chldng doi véi qua
trinh gidm can.

Nudc Ep: Loi ich va han ché
Thanh phan dinh dudng

 Nudc ép dugc tao ra bang cach chiét xuat nudc tur tréi cay va rau cd, do d6, né thusng
chra nhiéu vitamin va khodng chat nhung lai thi€u di phan 16n chat xo.

 Chat xo la mot yéu té quan trong trong viéc ki€ém soat cdm giac no va én dinh lugng
dudng trong mau.

« Khi udng nudc ép, co thé sé hap thu mét lugng dudng tu nhién 1én ma khdng cé chat xo
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dé€ lam cham qua trinh tiéu hda, dan dén su gia tang nhanh chéng cua lugng dudng trong

mau.

Tac dong dén gidm can
e Mac dU nudc ép cé thé gilip cung cap mot so vitamin va khoang chat can thiét, nhung viéc
tiéu thu nudc ép thay cho bira an chinh ¢ thé dan dén thiéu hut dinh dudng va khéng
cung cap da nang lugng cho co thé.
 Nhiéu ngusi cé thé cdm thay déi sau khi uéng nudc ép, dan dén viéc an nhiéu hon trong
cac bita an sau doé, diéu nay cé thé lam gidm hiéu qua cla viéc gidam can.

Sinh t6: Lagi ich va han ché

Thanh phan dinh dudng

« Sinh t6 dugc lam tlr viéc xay nhuyén toan bd trai cay va rau cu, do dé, nd gilr lai tat ca cac
thanh phan dinh dudng, bao gom ca chat xo.

 Chat xo khéng chi gilp cdm giac no lau hon ma con ho trg tiéu hda va kiém soat lugng
dudng trong mau.

« Khi thém cac thanh phan nhu hat, stta chua hoac protein vao sinh t6, ban cé thé tang
cuong thém lugng protein va chat béo lanh manh, gilp tdng cudng cam giac no.

Tac dong dén gidm can
* Sinh t0 ¢6 thé la mot Iya chon t6t hon cho viéc gidm can vi nd cung cdp nhiéu chat dinh
dudng hon va gilp ban cdm thay no lau hon.
 Nghién clu cho thady rang viéc tiéu thu thuc phdm giau chat xa c6 thé gitp giam cam giac
thém an va ho trg qua trinh giam can.
« Hon n(ra, sinh t6 c6 thé dé dang dugc diéu chinh dé phu hgp véi nhu cau dinh dudng ca
nhan, gilp ban kiém soét lugng calo tiéu thu mot cach hiéu qua hon.
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So sanh nudc ép va sinh to

Tiéu chi

Nudc ép

Sinh to

Chat xo

Thap (thuong khong cé)

Cao (gilr lai toan bo)

Lugng duong

Cao (tang nhanh lugng dudng
mau)

Thap hon (c6 thé kiém soat)

Cam giac no

Thuong khong du

T6t hon, cdm gidc no lau hon

Dinh dudng

Nhiéu vitamin, it chat béo

Nhiéu vitamin, chat béo lanh
manh

Tac dong dén giam

C6 thé khéng hiéu qua

HO tro t6t cho viéc giam can

Can

Két luan

« TOm lai, trong cudc chién gilta nudc ép va sinh to cho viéc gidm can, sinh té cé vé la lua
chon t6t hon. V&i ham lugng chat xa cao, khad nang cung cap dinh dudng day dd va cdm
gidc no 1au han, sinh t6 c6 thé ho tro hiéu qua hon trong viéc kiém soat can nang.

 Tuy nhién, ca hai loai d6 uéng nay déu cé thé dugc st dung nhu mdt phan cta ché do an
udng lanh manh, mién la chiing khéng thay thé hoan toan cac bira an chinh va duogc tiéu
thu mdt cach hop ly.
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