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e e e e Chuyén gi thuc su dién ra trong ndo bd sau khi ban &n thyc phdm siéu ché bién?

MUC LUC -+
e MGt cau chuyén thudng ngay
e Nhitng ké bao chla mang I6p vé ngot ngao
e Cudc khang chién bat dau tir can bép nho
* Vach ké duong cho su can trong
e Tai liéu tham khdo

MOt cau chuyén thudng ngay

* Ba gid chiéu. Anh sang tir man hinh may tinh dudng nhu chéi gat han. Ban chdp mat, ¢é
xua di 16p suong mu dac quanh dang bao phu tam tri, trong khi da day bat dau con cao.
Bang mot thdi quen vé thitc, tay ban véi 1ay gdi snack khoai tay, hodc voi va dat mot ly tra
slta dam tran chau. Chlng ta thudng goi dé la “khoanh khac tyu thudng” - mét liéu doping
tlrc thai d€ song sét qua not mot budi chiéu can kiét. Vi ngot va man kich thich dau ludi,
mot ludng hung phéan gia tao 16e 1én. Nhung chi ba muoi phit sau, thir con lai la mét than
thé ra roi va su ué oai dai dang gap boi.

» Ban khong don doc trong vong lap mét méi dé. Va su that la, ban khong hé thiéu y chi.
Ban chi dang bi danh Ilra bai chinh nhiing gi minh nap vao co thé. Mot nghién cltu chan
dong dugc cong bo trén tap chi'y khoa danh gia The BMJ dau nam 2024, phan tich dir liéu
khong 16 tlr gan 10 triéu nguoi, da 1at tdy mot hién thuc tran trui: Thuc phdm siéu ché bién
(UPFs) khong hé nu6i dudng hay cung cap nang lugng. Ching dang am tham viét lai cau
trdc nao bo, kich hoat nhitng con lo au va bdp nghet hé vi sinh dudng rudt cta ban tir bén
trong.

Nhimng ké bao chda mang [6p vo ngot
ngao
Hay tudng tugng dudng rudt cda ban nhu mot khu ring nhiét déi nguyén sinh, noi hang ty Igi

khuan dang miét mai lam viéc dém ngay dé téng hop hormone va gui tin hiéu binh yén 1én
ndo bd. Thuc pham siéu ché bién - nhiing thir dugc nhao nan trong nha may véi cac thanh
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phan ma ban tham chi khéng thé phat am tén, day ray chat nhi héa, chat bao quan va
huong liéu nhan tao - chinh la nhitng con mua axit trdt xuong khu rimg sinh thai ay.

Cac nha khoa hoc khong chi nhin thay su tang can & nhiing ngudi lam dung UPFs, ho nhin
thay mot “trang thai viém” bung phat trén dién rong:

e MUrc d6 rui ro lién quan dén cac ching roi loan giac ngl tang vot 1én 53%.

» Nguy co d6i mat v6i nhitng con lo du bat chot tang 48%.

« Kha nang mac céac ching tram cdm cao hon 22% & nhitng ngudi thudng xuyén tiéu thu
thuc pham siéu ché bién.

Chiéc banh ngot budi chiéu thuc chat khong xoa dju ndi budn cta ban. N6 tao ra mét ci nhay
vot clia duong huyét, kich thich tuyén tuy giai phéng insulin 6 at, réi ngay sau dé6 bo lai ban
trong mét “vu sap ham” (sugar crash) thé tham. Ban cang nap nhiéu calo rong, té€ bao than
kinh cGa ban cang bi bo déi tram trong.

Cudc khang chién bat dau tir can bép nhd

DE xua tan I6p suong mu ndo bo va gianh lai nang lugng, ban khdng can nhiing dot tuyét
thuc khac nghiét hay nhiing ché dé an kiéng trao luu. Su thay déi sau sac nhat luén dén ti
nhirg vi théi quen c6 thé do luong va thuc hién ngay lap tuc:

 Quy luat 5 thanh phan: Khi cdm moét mén doé 1én, hdy 1at mat sau dé doc nhan. Néu danh
sach vuot qua 5 thanh phan, hodc chlra nhing cai tén la hoac giéng nhu hda chat phong
thi nghiém, hdy nhe nhang dat né xuong.

e Muc tiéu 30g chat xo moi ngay: Hay coi chat xo la “chiéc chéi” don dep ddc t6 va nudi
dudng khu rimg duong rudt. Mot bat yén mach budi séng, mot qua tdo vao bita x€, va
khoang 200g rau xanh cho bita tdi la du d€ tao ra moét budc ngoat sinh hoc.

e Phép th&r 300ml nudc: Trude khi nhugng bd con them an vat IGc 3 gid chiéu, hdy uong tir
tlr 300ml nudc loc. Rat nhiéu lan, b6 ndo cla ching ta da nham lan tai hai gitra tin hiéu
“t6i dang khat” va “t6i dang déi”.

« Danh trdo nguyén liéu: DG6i gbi khoai tay chién l1dy 30g hat hanh nhan hoac 6c chd. Trai
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nghiém nhai gion rum van 6 do, nhung thay vi nap chat béo chuyén héa gay viém, ban
dang bom truc ti€p Omega-3 dé bbi tron cac no-ron than kinh.

Vach ké duong cho su can trong

e MOt su that chan thanh can dugc nhac lai: Tl chdi thuc phdm siéu ché bién khéng dong
nghia véi viéc ban phai tu ddy minh vao chiing dm anh an uéng lanh manh cuc doan
(Orthorexia). Mot miéng banh kem trong ngay sinh nhat, hay moét phan ga ran trong budi
hen ho cubi tuan sé khong thé pha hdy hé mién dich hay cudp di nang lugng clta ban
ngay lap tlc. Su tan pha chi thuc su bat dau khi ban bién su tién Igi d6 thanh théi quen
thuong nhat.

 Bén canh dd, néu ban dang sd hiru mot hé tiéu hda nhay cam hoac mac hdi chiing rudt
kich thich (IBS), dung v6i vang tang vot lugng chat xo 1én 30g ngay trong ngay dau tién
ap dung. Hay tang ting chit mot (thém 5g moi vai ngay), két hgp uéng nhiéu nudc dé
duong rudt c6 thai gian thich nghi ma khéng gay chuéng bung.

AN n A 2?
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D€ nhan thém nhiéu thong tin sic khde va dinh dudng hitu ich, hay dang ky thanh vién tai
https://dangky.dinhduongus.com

Ban thuong cam thay nang lugng cham day va ué 0ai nhat vao khoang thai gian nao trong
ngay, va mon an vat “cltu canh” quen thudc nhat cta ban Itic dé la gi?
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