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PHU LUC 1

Ché d an low-carb 1a ché dé n giéi han lwong carbohydrate va ting ti 1¢
protein ciing nhw chit béo trong khau phan (carbohydrate c6 trong c4c thire iin
nhw ngii céc, rau va hoa qua). Low-card thwong dwoc 4p dung véi mue dich giam
can.

1. Muc dich ciia ché @6 in low-carb

Ché dp in low-carb thuong dugc str dung voi muc dich chinh la giam can. Mot

s6 ché d6 an low-carb co6 thé mang lai nhiing lo1 ich strc khoe nhat dinh do giam can,
nhu 1am giam yéu t6 nguy co cua tiéu dwong type 2 va cac hoi chimng chuyén hoa.

2. Tai sao lai lwa chon thwc hanh ché dd in low-carb?

Ly do Iya chon thuc hanh ché d6 an low-carb c6 kha nhiéu, c6 thé 1a:

o Mudn thuc hanh mét ché do an giéi han luong carbohydrate hip thu vao
co thé nham giam can.

. Mudn thay d6i thoéi quen an ubng vén co.

«  Yéu thich céc thirc 4n c6 trong ché d$ an low-carb vé chung loai va sé
luong.

Hay tham vén ¥ kién bac si trude khi thye hanh bt ky ché do an giam can nao,
dac biét 1a khi co thé c6 san cac van deé stc khoe, nhu dai thao duong hay bénh ly tim
mach.

3. Théng tin chi tiét vé ché d¢ an low-carb

Nhu tén goi ciia nd, ché dd an low-carb gi¢i han chung loai va s6 luong

carbohydrate an vao. Carbohydrate la mot yéu t6 dinh dudng da luong cung cép nang
luong cho co thé, c6 mit trong rat nhiéu loai thirc n va d6 udng.

Carbohydrate co thé thudc dang don gian hogc phtrc tap. Phén loai séu hon,
carbohydrate gom cac dang sau: tinh ché don gian (dudng cat), tu nhién don gian
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(lactose trong sita va fructose trong hoa qua), tinh ché phirc tap (b6t mi tring), tu nhién
phtrc tap (ngii coc nguyén hat, cac loai dau).

Céc ngudn cung cip carbohydrate tu nhién thudng gip gém co:
. Ngt cbe

. Céc loai hoa qua

. Cac loai rau

. Stra

. Cac loai hat

. Céc loai mam

. Céc cay thude ho dau (dau thuong, dau lang, dau Ha Lan)

Céc nha san xuat thuc pham ciing thém carbohydrate tinh ché dudi dang duong
hay bt mi trang vao thire an ché bién. Vi du veé thirc an c6 chira carbohydrate tinh ché
la banh mi trang, mi, banh quy, keo, soda c6 duong va cac loai d6 uong khac.

Co thé con ngudi sir dung carbohydrate lam nguén cung cap nang lugng
chinh. Carbohydrate phirc tap (tinh bot) trong qua trinh ti€u hoa bi bé gay thanh
duong don. Sau d6 chung dugc hip thyu vao mau, va duge biét dén dudi cai tén duong
huyét - glucose. Thong thuong, carbohydrate loai ty nhién phtic tap cé toc do tiéu hoa
cham hon va it tac dong hon 1én duong huyét. Bén canh cung cap ning luong,
carbohydrate loai tw nhién phirc tap cting gitip ich cho co va cac chirc nang khac cua
co the.

Tang nong do dudng huyét kich thich co thé giai phong insulin. Insulin 13 noi
tiét t6 gitip glucose c6 thé di vao trong té bao. Glucose dugc co thé sir dung dé sinh
nang lugng phuc vu cho moi hoat déng ctia con ngudi. Phan glucose du thira thuong
duoc du trit & gan, co va mot sb té bao khac nham muc dich sir dung sau nay hoac
chuyén hoa thanh chat béo.

Y tudng cia ché df dn low-carb 13 1am giam lugng carb s& 1am giam luong
insulin tiét ra, khién co thé phai dot chay lugng chat béo dy trit dé lay nang lugng, va
cudi cung s€ dat dugc muc dich giam can.

4. C4c thire dn tiéu biéu trong ché d$ in low-carb

Thong thuong, ché do an low-carb tap trung vao cac ngudn cung cAp protein, nhu
thit, gia cam, ca, trimg, va mot so loai rau khong chura tinh bot. Ché d in low-
carb ciing thudng loai bo hodc han ché da sb cac loai ngii cdc, cac thirc an ho dau, hoa
qua, banh mi, mi, dd ngot, cac loai rau chtra tinh bot, va déi khi ca cac loai mam va
hat. Mot s6 ché d¢ an low-carb cho phép an mot lugng nho mot sb hoa qua, rau va
ngil cdc nguyén hat nhat dinh.

Gidi han tiéu biéu ciia luong carbohydrate hang ngay 1a 20 - 60 g, va luong
carbohydrate nay cung cp 80 - 240 calo. Mot s ché d an low-carb gidi han nghiém
ngit lwong carb trong giai doan khoi dau, sau d6 cho phép ting dan lwong carb an vao.

Tuy nhién, d6i chiéu véi Hudng dan ché d6 an cho nguoi My, co thé thay khuyén
cao lugng carbohydrate nén chiém 45 - 65% tong lugng calo hang ngay. Gia dy moi
ngay can 2000 calo, thi 900 - 1300 calo nén do carbohydrate cung cap.
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5. Két qua cta ché d in low-carb
Giam can
Pa s6 moi ngudi c6 thé giam can néu gidi han sb lugng calo hap thu va ting mirc

do cua cac hoat dong thé chat. Bé giam 0,5 - 0,7 kg mot tuan, luong calo hang ngay
can giam 500 - 750.

Ché do an low-carb co thé dat duoc muc dich gidm can ngén han hi¢u qua hon
so v&i ché do an it chat béo. Tuy nhién da s6 cac nghién ctru cho két qua rang & cac
thoi diém 12 va 24 thang, loi ich tir cheé dd an low-carb 1a khong 16n lam.

Cat giam calo va carb c6 thé khong phai 1a ly do duy nhat khién can ning giam.
Mot s6 nghién ctru chi ra rang protein va chat béo khién co thé cam thay no 1au hon, tir
d6 an it di, va cling dan tdi can ning giam.

Céc lgi ich sirc khée khac

Ché d in low-carb c6 thé giup phong tranh hodc cai thién cac van dé strc khoe,
chang han nhu hoi ching chuyén héa, dai thio dudng, ting huyét 4p va bénh i tim
mach. Trén thuc té, hau hét cac ché do an ma lam giam duogc can nang déu c6 ich
trong viéc lam giam nguy co cua bénh tim mach va dai thao duong, cai thi¢n néng do
cholesterol mau, duong mau, du co6 thé chi 1a tam thoi.

Ché d@ iin low-carb co thé giup 1am ting nong d6 HDL va triglyceride so véi
ché d6 an carb & mirc trung binh. Nguyén nhén c6 thé khong chi 1a sé luong carb in
vao la bao nhi€u, ma con la chat lugng cia nhing thirc an dugc chon lya. Protein t6t
(tir c4, gia cam, cay ho dau), chat béo ¢6 1oi (chat béo khong bio hoa don va da), va
carb chua tinh ché (tir ngii coc nguyén hat, cdy ho dau, rau, hoa qua, va ché pham sira
it béo) l1a nhitng lya chon tdt cho strc khoe.

6. Nguy co ciia ché do in low-carb

Néu cit giam carb mot cach dot ngdt va qua nhanh, mdt s tac dong tam thoi cé
thé xay ra, bao gom: Pau dau; Khoé tho; Yéu co; Pau co; Mét moi; Man do; Tao bon
hodc tiéu chay.

Thém vao d6, mot sb che dd an low-carb gisi han qua nghiém ngat luong

carbohydrate an vao khién vé 1au dai co thé bi thiéu vitamin va khoang chat, loang
xuong, roi loan tiéu héa, va co thé lam ting nguy co cua nhiéu bénh man tinh.

Ché d in low-carb ciing khong can bing vé& mat dinh dudng nén khong khuyén
cdo ap dung cho tré em, bdi tré em can du nguon dudng chat de phat trién.

Céc nghién ciru hi¢n nay chua di dé két ludn vé lau dai ché d9 an low-carb cd
thé gy ra cac mbi nguy co nhu thé nao. Trude khi tién hanh thuc hién bat ky ché do
an nao, hay tham vén ¥ kién cia béac si dé c6 ché do phu hop cho ting truong hop.

Bai viét tir vinmec.com
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PHU LUC 2

Ché d¢ én
Eat Clean
la gi?

M6 hinh “eat clean” tap trung vao sir dung cac thuc pham twoi séng. Hoat
dong nay c6 thé dé dang dwoc thwc hién tuy nhién can phai tuan theo mét sé
nguyén tic chung.

1. Ché @9 #n eat clean la gi?

Eat clean sir dung cac loai thuc pham cang gan véi trang thai tw nhién giip cung
cap loi ich dinh duong t6i da. Lya chon thyc pham c6 pham chat tét va bén viing cling
14 mot phan cua “eat clean”.

Céac nguyén tic co ban cia eat clean s& khuyén khich ban tiéu thu nhiéu thuc
pham nguyén chat hon nhu: trai cdy, rau, protein nac, ngii ¢6c nguyén hat va chat
béo lanh manh va dong thoi, han ché thuc pham in nhanh da qua ché bién, d6 ngot va
cac loai thyc pham dong goi khac.

Mot vi du Vé bira an c6 tat ca nhirng thyc pham nay sé& 1a mén salad rau bina voéi
ga nudng, hat diém mach, qua bo, qua 6c ché va lat to.

2. Cac meo khac dé “eat clean”

. Han ché thuc phﬁm dong goi, hay san pham di qua ché pién véi danh
sach dai cac thanh phan, hau hét déu khong ty nhién. Cac thanh phan duoc liét ké
trén nhan thuc pham chu yéu phai la thuc pham ma ban c6 thé nhan ra, chang han
nhu yén mach lam tir ngli coc nguyén hat, tao kho, hat lanh va que. Han ché cac
thanh phan ma ban khong thé xac dinh duoc, chang han nhu: sap carnauba, lecithin
dau nanh va huong li¢u nhan tao.

«  Catgiam thic an c6 thém mubi, duong hoic chat béo.

. Tréanh cac loai thuc pham bi thay doi cAu truc nhiéu so véi dang tu nhién,
chang han nhu: nuéc ép téo thay vi tdo nguyén qua, cdm ga so véi e ga tuoi hodc
khoai tay chién thay vi rau tuoi.

« D61 khi qua trinh ché bién c6 thé 1a mot didu :[ét cho thyc pham, ching
han nhu thanh trung d€ 1am cho trirng va cac san pham tir stra tré nén an toan
khi tiéu thu. Ngoai ra, trai cay va rau qua dong lanh cling dugc vi ching dugc
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ché bién t6i thiéu va d6i khi c6 thé chira nhiéu chét dinh dudng hon céc loai
tuoi vi chung dugc cip dong chuan.

o Chuén bi va an nhiéu thirc n hon khi dn & nha. Bit diu vdi cac bita an
don gian dé giup ban c6 thoi quen, ching han nhu: sita chua Hy Lap va qua
mong tuoi cho bita sang, hodc ga tdy nudng nguyén hat va boc bo véi lat 6t do
vao bira trua.

3. Cac cach don gian dé bat dau ché do “eat clean”
3.1. An nhiéu rau va tréai cay

Rau va trai cay déu 1a thyc pham rat tot cho strc khoe. Ching chira nhiéu chat
xo, vitamin, khoang chat va cac hgp chat thuc vat giup khang viém va bao v¢ t€ bao
cua ban khoi bi hu hai.

Trén thuc t€, nhi€u nghién ctru quan st 16n cho két qua c6 mai lién quan gitra
viéc an nhi€u trai cay va rau qua véi viéc giam nguy co mac cac bénh nhu ung thw va
bénh lié€n quan dén tim mach.

Ngoai ra, rau va trai cay tuoi 1a 1y tuong thyc hién “eat clean”, vi hau hét c6 thé
dugc an song ngay sau khi hai va rira sach. Pay co thé coi la ché do an “eat clean”
giam can.

Lua chon san pham hiru co c6 thé gitp ban thyuc hién “eat clean” tot nhat bang
cach giam tiép xuc voi thude trir sdu va c6 kha nang ting cuong stc khoe cua ban.

3.2. Han ché thuc pham ché bién sin

Thuc pham da qua ché bién trai ngugc tryc ti€p voi 161 song lanh manh va “eat
clean”, vi chung da dugc bién doi so voi trang thai tu nhién.

Hau hét cac san pham thie pham d3 qua ché bién da mat mot sé chit xo va chat
dinh dudng nhung lai ¢6 thém duong, hoa chit hodc cac thanh phén khac. Hon ntra,
cac san pham thyc pham di qua ché bién c6 lién quan dén chiing viém va ting nguy co
méc bénh tim.

Ngay ca khi cac thanh phan khong lanh manh khéng duoc thém vao nhing san
pham thyc pham nay, thi chiing van thiéu nhiéu loi ich ma thuc pham nguyén chat
mang lai.

g

£
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3.3. Poc nhan san pham thuc pham

Mac du, “eat clean” dua trén vié¢c str dung thyc ph'flm tuoi séng, nhung co thé
bao gobm mat so loai thuc pham dong goi, chang han nhu rau dong goi, céac loai hat va
thit.

Tuy nhién, diéu quan trong 1a ban phai doc nhan san pham dé dam bao khong co
bat ky chét bao quan, dudng bo sung hodc chat béo khong lanh manh nao.

3.4. Ngirng in carbs tinh ché

Carbs tinh ché bao gdm cac loai thuc pham di qua ché bién rt d& an qua nhiéu
nhung lai cung cap it gia tri dinh dudng. Nghién ctru da chi ra moéi lién hé gitra viée
tiéu thu carb tinh ché véi chung viém, kh&ng insulin, gan nhiém mé va béo phi.

Nguoc lai, ngil coc nguyén hat, cung cap nhiéu chat dinh dudng va chat xo hon,
c6 thé lam gidm viém va thic day stc khde duong rudt tot hon.

Trong mdt nghién ctru duge tién hanh & 2.834 ngudi, nhitng ngudi tiéu thu cha
yeu ngli coc nguyen hat it cd nguy co bi md bung hon nhiing nguoi tap trung vao ngil
coc tinh ché.

Néu ban 3 an ngu coc hay chon loai it qua qua trinh ché bién nhét, chang han nhu
banh mi ngii coc nay mam va yén mach cit thép. Pong thoi, han ché cac ngii cdc ché
bién sén, banh mi trang va cac loai carbs tinh ché khac.

3.5. Tranh diu thuc vat

Dau thuc vat va bo thue vat khong dap mg cac ti€u chi eat clean. Cac nghién ctru
trén dong vat va cac té bao co lap cho thiy rang n6 lam tang tinh trang viém, c6 kha
nang 1am ting nguy co ting can va bénh tim .Mic du chat béo chuyén héa nhan tao da
bi cAm & Hoa Ky va cac quéc gia khac, mot s6 loai bo thuc vat va bo thuc vat van ¢
thé chira mot lugng nho.Mdc du, eat clean khong khuyén khich st dung tat ca cac loai
dau thuc vat, nhung diéu quan trong 13 phai dn mot luong vira phai chat béo lanh
manh. Chung bao gém ca béo, cac loai hat va qua bo.

3.6. Tranh xa dwong hodic khong thém dwdng vao thuc pham

Khong thém duong vao ché do an néu ban dang cd géng thuc hién ché do eat
clean. Tuy nhién, dudng bd sung rat pho bién va tham chi con dugc tim thay trong cac
loai thuc pham khong ¢6 vi ngot dac biét, nhu nudc sot va gia vi.

Puong in va siro ngd déu c6 ham lugng fructose cao. Cac nghién ctru tién hanh
cho két qua rang hop chat niy c6 thé déng mot vai trd trong bénh béo phi, tiéu duong,
gan nhiém mé& va ung thu, trong sd cc van dé strc khoe khac.

Néu ban méc bénh dai thde dwong, hoi ching chuyén héa hodc cac van dé stre
khée tuong tu, tot nhat ban nén tranh tat ca cc dang duong c6 dac, bao gém ca nhitng
loai dudng c6 ngudn gde ty nhién.

Dé thuc hién eat clean, ban hay cd géng ti€u thu thuc phém O trang thai ty nhién,
khong c6 duong. Thém vao do, ban nén tim hi€u cach danh gia vi ngot cua trai cay va
huong vi tinh t€ cua cac loai hat va thuc pham toan phan khac.
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3.7. Han ché uéng rwou

Ruou san phim cia men vao ngi cde, trai cay hodc rau nghién va dé hdn hop 1én
men. Udng mot lugng vira phai mot sé loai rugu c6 thé ting cudng sirc khoe tim mach.

Tuy nhién, uong ruou thuong xuyén da duge chimg minh 1a ¢6 thé thuc day qua
trinh viém va c6 thé gop phan gy ra mot s6 van dé y té,nhu: bénh gan, rdi loan tiéu
hoéa va md bung du thura.

3.8. Thay thé rau trong céng thitc ndu n

Ban c6 thé ting cudng strc khoe bang cach thay thé ngii cdc tinh ché bang rau
trong cong thirc nau dn hang ngay.

3.9. Tranh thirc an nhe dong géi

Ban nén tranh xa cac loai thuc pham &n nhanh déng g6i néu ban dang c6 gang
“eat clean”.

Bénh quy gion, banh nudng xdp ... thudng chira ngii cdc tinh ché, dudong, dau
thyc vat va cac thanh phan khong lanh manh khéc.

3.10. Nwérc giai khat

Nudc ubng c6 thanh phan ty nhién va lanh manh nhat. Thanh phan khong chira
chat phu gia, duong, chat [am ngot nhan tao hodc cac thanh phan dang ngo khac. Theo
do, day 1a d6 uong sach nhat ma ban c6 thé udng.

Nudc c6 thé gitt cho ban du nude va ciing c6 thé giup ban dat dugc can ning hop
ly. Day co thé 1a ché d§ an eat clean tdng can.

Nguoc lai, d ubng c6 duong ludn thuong lién quan dén bénh dai thao duong,
beéo phi... Hon nita, nudc €p trai cay c6 ham luong duong cao ciing c6 thé géy ra nhiéu
van dé tuong tu.

Ca phé va tra khong chira duong 13 nhimg lwa chon t6t va mang lai mot s6 loi ich
cho strc khde, nhung nhitng nguoi nhay cam vai caffeine co6 thé can phai st dung
luong cho phép.

Bai viet twr vinmec.com
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PHU LUC 3

Vai tro
ciia ché
do an
Keto voi
sirec khoe

Bai viét boi Thac si, Bac si Mai Vién Phuwong - Khoa Kham bénh & Noi
khoa - Bénh vién Pa khoa Quéc té Vinmec Central Park

Ché a6 iin Keto gan diy dang tré thanh tir khéa dwoc nhiéu ¢é nang tim
kiém dé da dang hon thue don in kiéng. Ngoai tac dung cai thién véc dang, nhiéu
nghién ciru con chirng minh ché dd in nay ciing rat tot cho strc khoe day! Thue
don Kketo sé mang dén nhirng loi ich gi cho strc khée va voc dang ciia ban?

1. Ché a9 in Keto 1a gi?

phé' do an Keto (Ketogenic) 1a ,ché do an it carbohydrate (carb) va nhiéu chat
béo tot. Thuc don Keto gitp co thé dot chdy nang luong nhiéu hon ma khong can phai
kiéng khem nghiém ngat.

Khi ban thuong xuyén cat giam luong carb trong khau phan an, co thé s& roi vao
trang thai “Ketosis”. Luc nay, co thé tdng cuong dot chay nang lugng. DPong thoi,
tuyen tuy ciing s& chuyén hoa chét béo thanh ketone, cung cap ning lugng cho néo bg.
Ché d6 an Ketogenic co the lam giam dang ké lwong duong mau va ndng do insulin.
Viéc nay co thé mang lai rat nhiéu loi ich cho strc khoe cua ban.

huc don Keto v&i nhiéu chat béo c6 loi, it carbohydrate c6 thé lam giam lugng
dudng mau va nong dd insulin, tdc dong dén qua trinh chuyén hoa cta co thé va han
ché viéc du trir chat béo.

2. Cu thé ché dé in kiéng low carb va ketogenic 13 nhw thé nao?
Ché d6 in ketogenic:
«  Luong carb duoc gigi han & mirc 50 gram hoic it hon moi ngay.
. Protein thudng bi han ché.

«  Muyc tiéu chinh 1 ting ndng d6 ceton trong mau.
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Trong ché dé fin kiéng low carb tiéu chuan, bo ndo van s& phu thudc phan 16n
vao glucose, loai dudong co trong mau cua ban, dé lam nhién li¢u. Tuy nhién, ndo co
thé dot chay nhiéu xeton hon so voi ché dJ an kiéng thong thuong.

Trong ché d6 an ketogenic, ndo chu yéu duoc cung cip ning luong béi xeton.
Gan san xuat xeton khi lugng carb nap vao co thé rat thap.

Tom lai

Ché d¢ an kiéng low carb va ketogenic gidng nhau vé nhiéu mit. Tuy nhién, ché
do an ketogenic tham chi con chura it carbs hon va s€ dan dén su gia ting dang ké nong
dd ceton trong mau, day la nhitng phan tr quan trong.

Ketogenesis

Glucose thuong 13 nhién liéu chinh cta ndo. Bo ndo cua ban, khong gidng nhu
co bap, khong thé st dung chat béo lam ngudn nhién ligu.

Tuy nhién, ndo c6 thé str dung xeton. Khi luong glucose va insulin thdp, gan cta
ban san xuat xeton tir cac axit béo.

Xeton thuc sy dugc tao ra véi mot luong nho bat ctr khi nao ban di trong nhiéu
gi0 ma khong an, chang han nhu sau khi nga ca dém.

Tuy nhién, gan ting san xuat xeton nhiéu hon khi nhin an hogc khi luong carb
giam xuong dudi 50 gam moi ngay,

Khi carb duoc loai bo hodc giam thiéu, xeton ¢ thé cung cap t6i 75% nhu cau
nang lugng cua nao.

3. Ché d¢ #n kiéng ketogenic va bénh dong kinh

Pong kinh 1a mot bénh dic trung béi cac con co giat lién quan dén cac giai doan
hoat dong qua mirc ctia cac t€ bao ndo. N6 co thé gay ra chuyén dong giat khong kiém
soat va mat y thuec.

Bénh dong kinh c6 thé rat khé diéu tri hidu qua. Co mot s6 loai co giat, va mot s6
nguoi mac bénh c6 nhi€u con moi ngay.

Mic du ¢ nhiéu loai thude chdng co giat hiéu qua nhung nhing loai thudc nay
khong thé kiém soat hi¢u qua con co giat & khoang 30% s6 nguoi. Loai dong kinh
khong phan tng véi thude dugce goi 1a dong kinh chiu lura.

Ché d¢ an ketogenic duoc phat trién boi Tién si Russell Wilder vao nhirg nim
1920 dé diéu tri chung dong kinh khang thudc & tré em. Ché d an udng cta anh ay
cung cap it nhat 90% calo tir chat béo va da dugc chirng minh 1a bat chudce tac dung co6
loi cua viée bo doi1 doéi voi cac con co giat.

Céc co ché chinh xac dang sau tic dung chéng dong kinh cua ché d6 an
ketogenic van chua dugc biét.

4. Lgi ich cha ché @9 an Keto

Dé hiéu vi sao an kiéng theo ché d6 Keto duoc nhiéu ngudi tin tuong ap dung,
ban hdy diém qua 3 l¢1 ich n61 bat sau day:

Ché db in Keto gitip giam cén

bay la cach hiéu qua dé giam can va han ché nguy co khién ban dé ting can.
Nhiéu nghién ctru cho thiy cac mon an Keto giam can c6 uu diém vuot troi so véi ché
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d6 an it chat béo théng thuong. Cac mén an trong thue don Keto s& khién ban c¢6 cam
giac nhanh no hon. Vi thé, ban c6 thé gidm can ma khong can phai tinh hoac theo doi
sat sao luong calo tir thuc pham trong moi lan an.

Mot nghién ctru cho thay ngudi thuc hién ché d6 an Keto c6 thé giam can nhanh
hon 2,2 1an so véi nhirng nguoi thyc hién ché do an it béo va giam calo nghi€ém ngat.
Luong triglyceride (thanh phan chu yéu trong dau thuc vat va md dong vat) va HDL
cholesterol (HDL 1a mot dang chét béo ¢6 loi cho co thé) ciing dugc cai thién dang ké.

Nhiéu nghién ctru khac ciing cho thiy nguoi an kiéu Keto ciing giam can hiéu
qua gap 3 lan so voi nhiing nguoi thyc hién ché d6 an thudng theo khuyén nghi ctia
Hiép hoi Tiéu dudng Anh qudc.

Ché d¢ in Keto gitip co thé dot chay md, giam lwong calo va lam ting cam
giac no hon so v6i nhirng thue don giam can khac.

Thue don Keto giam cén gitip ngiin ngira bénh tiéu dwong

Tiéu dwong 13 bénh xay ra khi co thé c6 su thay d6i trong qua trinh chuyén hoa
nang lugng 1am tich ty nhiéu m& thira. Luc ndy, ngudi bénh c6 chi sé duong huyét cao
va bi suy giam chire nang insulin. Trong khi d6, cac mén Keto co the giip ban a6t
chay luong md thira, yéu t6 c6 lién quan mat thiét v6i tiéu dudng, tién tiéu dudng va
cac hoi ching chuyén hoa.

Mot sb nghién ctru khoa hoc ciing cho thay ché d6 an Keto giam cén con c6 thé
lam tang d6 nhay insulin 1én dén 75% — mot con sd rat cao. Nguoi thuc hién ché do an
Keto c6 thé giam dén 11,1kg can ndng so voi chi 6,9kg so voi nhom tiu thy nhiéu
carbohydrate. Dleu nay c6 y nghia rat quan trong trong viéc kiém soat cin ning dé
ngin nglra bénh tiéu duong.

Ngoai ra, 95,2% nhom thyuc hién ché do an kiéng nay cling c6 thé giam hoac
ngimg han thudc diéu tri tiéu duong so v6i 62% & nhom tiéu thu thirc dn nhiéu
carbohydrate.

Thuc don Keto ¢6 thé 1am ting tinh nhay insulin, giup giam lugng md tich trit
trong co thé, mang lai loi ich rat tét cho nhirng nguoi bénh tiéu dwong tuyp 2 hay tién
tiéu duong.

5. Thue don Keto mau cho mot ngay

Ché d6 an Keto theo thyc don miu nay 14 vi du dién hinh cho mdt ngay an kiéng
theo ché d¢ Keto. Ban c6 thé dua vao nguyén tac nén tang cua ché do an nay de thiét
ké thuc don hang ngay cho minh.

«  Bitasang: 2 qua trang chién véi dau olive hoic dau bo, 1 1at ca hoi.
«  An giita bui sang: Hat hanh nhan hoic hat diéu.

o  Biratrua: Uc ga, 6t chudng, rau tron dau béo.

«  An gitra budi chiéu: Phd mai

«  Biatdi: Thit bo, rau cai, ndim.

Doi voi bat ctr ché d6 an Keto nao cling vay, su kién tri cling 1a yéu t0 quan trong
doi voi nhitng ngudi méi bat dau dé dat duoc hi€u qua cao nhat c6 thé. Ngoai ra, ban
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cling ding nén quén két hop viéc tap thé duc va nghi ngoi hop 1y bén canh yéu té dinh
dudng dé c6 thé duy tri dugc co thé khoe manh nhé.

6. Loi khuyén dé thich nghi véi ché d in kiéng

Khi chuyén sang ché d6 an it carb hoic ketogenic, ban c6 thé gip mét sb tac
dung phu. Ban c6 thé bi dau dau hodc cam thay mét moi hodc choang vang trong vai
ngay. Day duoc goi 1a “bénh ciim keto” hodc “bénh cum it carb”.

Két luan

Theo cac béng chtrng hién c6, ché d6 an ketogenic co thé mang lai lgi ich manh
mé cho ndo bg. Bang chirng manh mé nhat lién quan dén viéc diéu tri chirng dong kinh
khang thudc ¢ tré em.

Ciing c6 bang chiing so bo cho thiy ché d6 in ketogenic co thé lam giam cac
tri¢u chirng cua pénh Alzheimer va Parkinson. Nghién ctru dang duoc tlen hanh vé
anh huong ciia n6 ddi véi nhitng ngudi mac chimg rdi loan nay va cac réi loan nio

khéc.
Ngoai stic khoe cua ndo b9, cling c6 nhi€u nghién ctru cho thay ché do an it carb
va ketogenic c6 thé giup gidm can va giup kiém soat bénh ti€u duong.

Nhu’ng ché do an kleng nay khong danh cho tit ca moi nguoi, nhung ching
6 thé mang lai loi ich cho rét nhiéu nguoi.

Bai viet twr vinmec.com
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Nhin an
gian doan
16/8 la gi?

Nhin dn gian doan 16/8 la mgt trong nhikng bién phap giam can bang cach
nhin an dwgc sir dung pho bién nhat hién nay. Che d¢ an nay de thuc hién, linh
dong ve thoi gian, de duy tri dé giam can va cai thién suc khée tong the.

1. Nhin an gian doan 16/8 14 gi?

Nhin an gian doan 16/8 (nhin #n khong lién tuc 16/8) 1a bién phap giam
can bang cach han ché tiéu thu cac loai thuc pham va db udng c6 chira calo trong 8
gio/ngay va kiéng an trong 16 gio con lai. Chu ky nhin dn gian doan c6 thé thay doi
tir 1 - 2 1an/tuan dén mdi ngay tuy theo sé thich ca nhan.

Nhin én gian doan 16/8 ngay cang duoc su dung pho bién, ddc biét 1a trén cac
d6i twong mudn gidm cén va dot chay chét béo. Uu diém cta ché do an 1a né it gidi
han cac loai thuc pham va linh dong vé thoi gian hon cac ché dé in kiéng khac, c6 thé
dé dang phu hop véi bat ky 16i song nao.

Ngoai tac dung ting cudng gidm can, nhin in gian doan 16/8 con gitp kiém
soat luong duong trong mau, tang cuong chirc ndng néo bo va tang tudi tho. Tir d6
giip cai thién cac tinh trang bénh tat va cai thién strc khoe tong quat, dic biét 13 trén
d6i tuong nguoi cao tudi.

2. Nhin in gian doan 16/8 dwoc thuc hién nhw thé nao?

Nhin in gian doan 16/8 1 ché d6 an kiéng dé thyc hién va an toan. Pau tién,
ban can x4c dinh khung thoi gian 8 gio an udng va 16 gio kiéng an. Ban c6 thé thir
nghiém trén nhiéu khung gio khac nhau dé Iya chon khung thoi gian pht hop nhét véi
lich trinh cong viéc va nghi ngoi cua ban than.

Néu ban chon khung 8 gio an udng tir trua dén 8 gio t6i thi 16 gio con lai nhin an
qua dém va bo bita sang. Nhiéu ngudi khac chon in tir khung 9 gid sang dén 5 gio
chiéu, diéu nay s& tao diéu kién duoc thudng thirc bira in sang lanh manh, bita trua
va bita t6i som hoic bita in nhe vao khoang 4 giod chiéu.

bé to1 uu hoéa lgi ich stric khoe, ban can chon an céc loai thuc pham va d6 uong
bo dudng trong sudt khoang thoi gian an uéng. Ché do an day du chat dinh dudng s¢€
lam tang stc chiu dung vo1 16 gi6 nhin an va tang cuong cac loi ich strc khée khac.

Trong 8 gid an udng, ban nén can bang bira an bang céc loai thuc pham tot cho
stc khoe sau:

. Trai cay: Tao, chuoi, qua mong, cam, dao, 1€, v.v.
b v
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. Rau: Bong cai xanh, sup lo, dua chudt, rau xanh, ca chua, v.v.

. Ngii cde nguyén hat: Diém mach, gao, yén mach, lda mach, kiéu mach,
V.V.

. Chét béo lanh manh: Déu 6 liu, bo va dau dura

. Nguf)n protein: Thit, thit gia cam, ca, cac loai dau, trung, qua hach, hat,
V.V.

Ubng d6 udng khéng chira calo nhu nudc, tra, cd phé khong dudng, ngay ca khi
nhin an, ¢ thé gitp kiém soat cam giac thém an. Tuy nhién, néu lam dung né véi dd
an vit c¢6 thé 1am giam loi ich ma ché d6 nhin in gian doan 16/8 mang lai. Cudi cling
13 gdy hai nhiéu hon 13 mang lai loi ich strc khoe.

3. Nhin in gian doan 16/8 c06 tac dung gi?

Nhin in gian doan 16/8 13 ché d6 an kiéng thudng duoc sir dung vi dé thyc hién,
linh hoat va duy tri ben ving trong thoi gian dai. N6 con giup cit giam thoi gian, tién
bac danh cho viéc ndu an va chuan bi thirc 4n mdi tuan.

Vé sirc khoe, nhin dn gian doan 16/8 c6 thé mang lai nhiéu loi ich strc khoe
nhu:

. Tang cuwong glam can: Nhin an gian doan khong chi gilp giam lwong
calo cung cip cho co thé ma con gitp ting cudng trao doi chat, tir d6 giup giam can
nhanh chong.

e  Kiém soat lwgng dwong trong mau: Nhin an gian doan c6 téc dung lam
giam maec insulin 1én dén 31% va ha duong huyét xuong hon 3 - 6%, c0 kha nang
lam giam nguy co mac bénh tiéu dwong.

. Ting tudi the: Mic du cac nghién ctru trén di tuong 13 con ngudi coOn
han ché, nhung cac nghién ctru trén dong vat da phat hién ra rang viéc nhin an
khong lién tuc co thé kéo dai tuoi tho.

4. Nhin iin gian doan 16/8 c6 nhirng han ché gi?

Ché d6 nhin #n gian doan 16/8 d3 han ché thoi gian an chi con 8 gid/ngay. Piéu
nay co thé khién tang cudong an udng dé bu dap lugng thirc in khong dugc an trong
thoi gian 16 gid nhin an. Tt do, n6 co thé dan dén tang can, cac van dé vé tiéu hoa va
phat trién cac thoi quen in udng khong lanh manh.

Nhin &n gian doan 16/8 ciing c6 thé gay ra tac dung phu ti€u cyc trong thoi gian
dau thuc hién. D6 c6 thé 1a cam giac doi, yéu sirc, mét moi. Nhiing triéu chimg nay
thuong mat di khi co thé hinh thanh théi quen.

Nhin iin gian doan co thé anh huong khac nhau dén sirc khoe ctia nam va nir.
Cac nghién ctru trén dong vat da chi ra rang n6 co thé gay tac dong tiéu cuc dén kha
nang sinh san & nit. Tuy nhién, hién van can c6 nhiéu nghién ciru trén nguoi dé danh
gi4 anh hudng ciia nhin an gian doan dbi voi strc khoe sinh san.

bé giam thi€u cac anh huong ti€u cuc, ban can bat dau cham réi dan lam quen dé
duy tri thoi quen, néu xuat hién bat ky tri¢u ching ti€u cuc nao thi can dung lai. Ban
cling nén tham khao y kién cta bac si néu c6 bat ky moi quan tdm can giai dap.
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5. Pdi twong khdng nén ap dung ché @é nhin in gian doan 16/8

Nhin in gian doan 16/8 1a mot cach cai thién sirc khoe bén viing, an toan va dé
thyc hién khi két hop vadi ché do an uong dinh dudng va 161 song lanh manh. Tuy
nhién, n6 khong thé thay thé cho ché d§ an uong can bang hang ngay.

Mac du nhin an gian doan 16/8 thuong an toan véi hau hét nhirng nguoi
khée manh, nhung ban van can dwgc tu van strc khée truéde khl bat dau thir
nghiém. Pac biét la trén cac doi twong dang sir dung thudc, mic bénh tiéu
dwong, huyét 4p thap hoic cé tién sir in uéng khong diéu do.

Nhin dn gidn doan ciing khong dwoc khuyén cdo cho ddi twong la phu nir c6
y dinh mang thai, ngwdi dang mang thai va cho con bi. Néu c6 xuét hién bat ky
tac dung phu ndo hoic mai quan tam sic khée nao thi ban can tham khao y kién
cua bac si.
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