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Giai thiéu

Ché do6 an Paleo, con dugc goi la ché do an thai ky do da, la mot phuong phap an uéng dua
trén nhimng thuc phdm ma con ngudi c6 thé san bat va hai lugm trong thoi ky Paleolithic,
khoang 2.5 triéu dén 10,000 ndm trudc. Ché dod an nay bao gom cac loai thuc phdm nhu thit,
cd, tring, rau, trai cay, cac loai hat va dau tu trdi cay va hat. Muc tiéu cta ché do an Paleo la

tdi tao lai cach &n uéng cua té tién ching ta dé cai thién sic khde va gidam nguy co mac cac
bénh man tinh hién dai nhu béo phi, ti€u dudng va bénh tim mach.

Co sé khoa hoc cla ché do an Paleo

Lgi ich cua ché do an Paleo
Gidm can va cai thién chi sé co thé
e MOt s6 nghién clru da chi ra rang ché do an Paleo cé thé gilp gidm can hiéu qua. Mot
nghién ctru nam 2015 d& so sanh ché d6 an Paleo véi cac ché do an khac va phat hién

rang nhiing nguoi theo ché dd an Paleo gidm can nhiéu han va c6 vong eo nho haon.
e MOt phéan tich tng hop tir nhiéu nghién cltu ngau nhién cé kiém soat cho thay ché do an
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Paleo gitip gidm chi s6 khéi co thé (BMI), vong eo va khoi lugng ma co thé.
Cai thién cac chi so strc khoe

» Ché do an Paleo da dugc ching minh la cai thién cac chi sé stc khde nhu muc cholesterol,
huyét ap va duong huyét. Mot nghién ctu da chi ra rang ché dd an nay gidp giam muc
triglyceride, tang muc cholesterol HDL (t6t) va cai thién kiém soat duong huyét.

« Mot nghién cu khac cho thay ché d6 an Paleo c6 thé giam nguy co mac cac bénh tim
mach nho vao viéc giam cac yéu té nguy co nhu muc cholesterol va huyét ap.

Cai thién su no va suc khoe duong rudt

» Ché d6 an Paleo c6 thé gilp cai thién cdm gidc no va sic khde duong rudt. Mot sé nghién
ctu déa chira rang ché do an nay gilp tang cam giac no va cai thién stc khoe dudng rudt
nhd vao lugng chat xo cao tlr rau va trai cay.

Han ché cla ché do an Paleo
Thiéu hut dinh dudng

e Ché dd an Paleo loai bd mot s6 nhdm thuc pham giau dinh dudng nhu ngii céc, dau va san
pham tu stra. Diéu nay co thé dan dén thiéu hut cac chat dinh dudng quan trong nhu
canxi, vitamin D va chat xo.

e MOt s6 nghién clu da chi ra rang viéc loai bé cac nhém thuc phdm nay cé thé lam tang
nguy co loang xuong va cac van dé vé sic khde xuong khac.
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Khé duy tri lau dai

e Ché do an Paleo c6 thé khd duy tri trong thoi gian dai do yéu cau loai bd nhiéu loai thuc
phdm phd bién va dé ti€p can. Diéu nay cd thé lam cho ché d6 an trg nén dat do va khé
thuc hién doi véi nhiéu nguoi.

Két luan

Ché do an Paleo c6 thé mang lai nhiéu lgi ich cho sitc khde, dac biét |a trong viéc gidm can va
cdi thién céc chi s6 sutic khoe. Tuy nhién, né cling cé nhitng han ché va rui ro tiém an, dac biét
la vé dinh dudng. Do dd, trudc khi bat dau ché do an nay, ban nén tham khao y kién cuta bac
si hodc chuyén gia dinh dung dé dam bao rang n6 phu hgp vdi nhu cau va tinh trang sic
khoe cua ban.

Tham khao

1. The Paleo Diet — A Beginner’s Guide + Meal Plan

2. Paleo diet: What is it and why is it so popular? - Mayo Clinic

3. What does scientific evidence say about the paleo diet?

4. Paleolithic Diet—Effect on the Health Status and Performance of Athletes? - PMC

Hy vong bai viét nay da cung cap cho ban cai nhin toan dién vé ché do an Paleo va nhiing Igi
ich cling nhu han ché cla né trong viéc gidm can.
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