DINH DUGNG US
T e Tai sao cang tich cuc an dam dé “dd dang”, co thé ban lai cang mét mai va kiét
qué?

MUC LUC O
« Khi chiéc bung no nhung co thé van “kéu ctu”
 Ban giao hudng 16i nhip bén trong dudng rudt
e Thiét lap lai trat tu bang nhimng budc di nhé
e GOc t6i sau nhiing tam nhan “Healthy”
e Tai liéu tham khdo

Khi chiéc bung no nhung co thé van “kéu
cau”

 Thirc day lGc 7 gio sang vadi chiéc dau nang triu va ving bung day chudng. Ban ué 0ai bdc
mot thanh protein bong bay dé thay cho bita sang, tu nhi minh dang kién tri theo dudi
mét 16i séng lanh manh. Nhung nlra ngay tréi qua, nang lugng chang thay dau. Chi cé cdm
gidc i ach 6 da day va nhiing con them dudng am i xuat hién lién tuc.

» Ban khong cb don. Budc sang nam 2026, hang tri€u ngudi dang rai vao mot vong lap ky
la: c6 gang dap that nhiéu dam vao thuc don, cat giam tinh bét dén muc t6i da, d€ roi doi
lai mOt hé tiéu hda dinh cong va tinh than maéi mét. Mot bdo cdo xu hudng dinh dudng
toan cau vua lat ngugc lai toan b dinh kién cla ching ta: ching ta dang qua tai chat
dam cong nghiép nhung lai bd déi nghiém trong hé vi sinh cta chinh minh.

Ban giao hudng 10i nhip bén trong duong
rudt

Hay tudng tuong hé tiéu hda cla ban nhu mét khu rimg nhiét déi. Cac loi khuén la nhiing sinh
vat ban dia can “la cay” va “hoa qua” - chinh la chat xo - dé sinh s6i va gilt cho hé sinh thai
binh yén. Khi ban lién tuc nap vao nhiing thanh dam siéu ché bién, b6t protein tinh ché ngap
tran chat lam ngot nhéan tao, ban dang bién khu riing thanh mét cong trudng day xi mang.
Dam gilip xay dung co bap, ding, nhung néu khong cé chat xo lam chat xdc tac va nubi
dudng Igi khuan, lugng dam du thira sé bi 1én men, sinh khi doc va gay viém nhiém am tham

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 1



DINH DUGNG US
e B e e Tai sao cang tich cuc &n dam dé “do déng”, co thé ban lai cang mét mai va kiét
qué?

tu bén trong.

“Sur cuéng chudng mot chét dinh duéng duy nhat la mét cai bay. Co thé
con nguoi khéng vdn hanh bang cac duéng chét tach roi, né can mét dan
nhac giao huong cé su phéi hop nhip nhang.”

Theo cac nghién c(ru mdéi nhat vé xu hudng surc khoe:

« Hon 50% ngudi tiéu dung thira nhan ho dién cuéng nap dam moi ngay nhung hoan toan
mU mo vé ham lugng thuc t€ ma ca thé minh can.

« Viéc lam dung thuc phdm siéu ché bién gan mac “giau dam” lam tang nguy co réi loan hé
vi sinh duong ruét va cac biéu hién mét mai bién tinh 1én dén 27%.

« Lan séng “Fibre-maxing” (t6i da hda chat xo) dang bung né manh mé, chirng minh rang
chat xo mdi la chia khoa t6i thugng dé gidi phong nang lugng va bao vé sic khoe toan
dién.

Thiét lap lai trat tu bang nhiing budc di
nho

Khong can phai ném hét nhiing hop bot protein cla ban vao sot rac hay thay ddi toan bd can
bép ngay lap tic. Hay bat dau bang cach tai cau trdc nhimng gi ban bé vao miéng dua trén
nhirng chi sé dinh lugng toi gidn, rat dé toi uu hoa ké ca khi ban ban ron:

Ty 1& vang 2:1: C&r mGi 20g protein ban nap vao tir thit, cd hoac thuc phdm bé sung, hay
“trd ng” cho dudng rudt bang it nhat 10g chat xo nguyén ban.

 Quy tac nam tay xanh: Thém chinh xac 150g rau ct c6 mau xanh dam (b6ng cai xanh,
mang tay) hodc cac loai dau (dau lang, dau ga) vao hai bta an chinh. Bay la nguén dam
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nguyén ban di kém chat xo tu nhién tuyét voi.

e Ly nudc hoi sinh IGc 3 gio chiéu: Thay vi mot ly ca phé sira da nhiéu duong, hay udng
300ml nudc am pha cling 59 hat chia hodc hat lanh. Hay dé chldng nd trong 10 phut trudc
khi udng dé€ tao ra I6p gel tu nhién bao vé niém mac da day va nubi dudng lgi khuan.

Géc toi sau nhiing tdm nhan “Healthy”

« Tuy nhién, cai gi qua cling héa t6i do. Trao luu “Fibre-maxing” hay viéc bé sung dam don
dap khong phai la chiéc do vlra van cho tat cd moi nguoi.

« Néu ban dang mac hoi ching rudt kich thich , viém loét dai trang thé hoat dong, viéc tang
chat xo dot ngot sé bién duong rudt thanh mot bai chién truong cla nhiimg con dau quan
va day hoi nghiém trong. Bing ép ban than phai chay theo sé déng khi co thé dang phat
tin hiéu tén thuong. Hay 1ang nghe co thé, tang liéu lugng Mot cach tir tén, béi sy can
bang dich thuc khéng bao gig dén tir nhiing céng thic cuc doan.

T3i liéu tham khao
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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
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