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Gidi thiéu

 Gidm can la mét trong nhirng muc tiéu stic khoe phé bién nhat hién nay, va ché do an
udng doéng vai tro quan trong trong qua trinh nay.

» M6t trong nhiing bita an dugc nhan manh nhiéu nhat trong céc ché dé an kiéng la bia
sang. Nhiéu nghién cu da chi ra rang viéc an sang cé thé anh hudng dén su kiém soat
can nang va nang lugng trong sudt ca ngay. Tuy nhién, cé nhiéu y kién trai chiéu vé viéc
liéu an sang c6 thuc sy gilp tang toc do giam can hay khoéng.

* Bai viét nay sé phan tich céac khia canh khoa hoc lién quan dén viéc an sang va tac dong
cla nd6 dén qua trinh gidm can.

Tac dong cua bita sang dén qua trinh gidm can

B(ta sang va su kiém soat nang lugng

« Nhiéu nghién cru d& chi ra rang viéc an sang cé thé gilp kiém soat nang lugng trong sudt
ca ngay.

e MGt nghién cu cho thay nhitng ngusi an sang thudng cé xu huéng tiéu thu it calo hon
trong cac bta an sau dé so v6i nhirng ngudi bd bita sang. Diéu nay cé thé do viéc an sédng
gilp 6n dinh mic dudng huyét va gidm cdm giac thém an vao budi trua, tir d6 gilp nguoi
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an lya chon thuc phdm lanh manh hon.

Bira sdng va su trao doi chat

« Mot s6 nghién ctu cho thay rang viéc an sang cé thé kich thich sy trao déi chat, gitp co
thé dét chdy calo hiéu qua han. Khi co thé nhan dugc nang lugng tir bita séng, nd c6 thé
hoat déng hiéu qua hon trong viéc tiéu hda va chuyén hda thic an.

» Tuy nhién, mot so nghién ctu khac lai khong tim thay moi lién hé ré rang gitta viéc an
sang va su tang cuong trao doi chat.

Loai thuc phdm trong bira sang

« Khong chi don gian la an sang, ma loai thuc phdm ma ban chon cling rat quan trong. Cac
chuyén gia dinh duéng khuyén rang bira sang nén bao gdbm cac thuc phdm giau protein va
chat xo, nhu tring, yén mach, va trai cay. Nhiing thuc phdm nay khong chi gitip ban cdm
thay no 1au hon ma con cung cap cac chat dinh dudng can thiét cho co thé.

 Nguagc lai, nhitng bira séng chira nhiéu dudng va tinh bot tinh ché co thé dan dén cam giac
déi nhanh chéng va tang cudng cam gidc them an.

Nghién c(u vé bira sang va gidm can
« Mot nghién cu gan day da chi ra rang khéng c6 su khac biét dang ké vé giam can gitra
nhirng ngudi an sang va nhimng ngudi bé blta sdng trong mot khodng thai gian dai. Diéu
nay cho thay rang viéc an sang khong phai la yéu t6 quyét dinh duy nhét trong viéc giam
can, ma con phu thudc vao téng thé ché do an uéng va 16i séng cia moi nguai.

Két luan

e Tom lai, viéc an sang cé thé cé tac dong tich cuc dén qua trinh gidm can, nhung khong
phai la yéu té quyét dinh duy nhat. D€ dat dugc hiéu qua gidm can tét nhat, nguoi tiéu
dung nén chd y dén loai thuc phdm ma ho tiéu thu trong bita séng, cling nhu duy tri mot
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Tan dung gid an sang dé tang téc do giam can

ché d6 an udng can bang va 16i séng lanh manh.

« Viéc an sang co thé gilp kiém soat nang lugng va cam giac thém an, nhung diéu quan
trong la phai két hgp vdi cac yéu to khac nhu hoat dong thé chat va ché do dinh dudng
téng thé.

Tai liéu tham khao
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Bai viét nay da cung cap cai nhin téng quan vé vai tro cla bira sang trong qua trinh gidm cén,
tir d6 gitp ban c6 nhiing quyét dinh thong minh hon trong ché do an udéng hang ngay.
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