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Gi6i thiéu

« Gidm can la mot trong nhitmg muc tiéu phé bién nhét trong linh vuc sttc khoe va dinh
dudng hién nay. Nhiéu nguoi tim kiém cac phuong phép hiéu qua dé dat duoc muc tiéu
nay, trong dé c6 viéc cat giam hodc loai bd hoan toan tinh bot khoi ché do an uéng.

o Tuy nhién, liéu viéc cat hoan toan tinh bot cé thuc sw mang lai hiéu qua hay c6 thé gay
hai cho stc khoe? Bai viét nay sé phan tich céc khia canh cta viéc cat giam tinh bot,
dua trén cac nghién ctru khoa hoc méi nhat va thong tin tir cac nguoén uy tin.

Tinh bét va vai tro caa no trong ché do an uong

« Tinh b6t 1a mot loai carbohydrate phitc tap, c6 mat trong nhiéu thuc phdm nhw ngi
coc, khoai tay, va céc loai dau. Chiing cung cép nang luong cho co thé va la nguén
dinh duong quan trong.

« Theo céc khuyén nghi dinh dudng, carbohydrate nén chiém tir 45% dén 65% toéng
luong calo hang ngay. Tuy nhién, nhiéu ché do an kiéng hién nay khuyén khich viéc
giam thiéu hodac loai bd hoan toan tinh bot, dac biét 1a trong cac ché do an kiéng
ketogenic.
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Hiéu qua cua viéc cat giam tinh bot
Giam can nhanh chéng

 Nhiéu nghién cttu cho thdy rang viéc cat gidm tinh bot c6 thé dan dén gidm can nhanh
chong. Mot phén tich tong hop tir 110 thir nghiém ngdu nhién cho thay rang moéi 10%
gidm trong luwong carbohydrate c6 thé gidm trong lwong co thé tir 0.64 kg dén 1.15 kg
sau 6 dén 12 théang.

 Dac biét, ché do an rat it carbohydrate (ketogenic) da duoc ching minh la hiéu qua
nhat trong viéc giam can.

Cai thién chi sé sitc khoe
« Ngoai viéc gidm can, ché do an it carbohydrate con cé thé cai thién céc chi s6 sttc khoe

khac nhw mic duwong huyét va cholesterol. Nghién ctru cho thay rang ché do an nay cé
thé gitp gidm nguy co mac bénh ti€u duong loai 2 va héi chimg chuyén hoa.

Nhiing rui ro khi cat hoan toan tinh bot

Thiéu dinh duéng

« Viéc cat hoan toan tinh bot cd thé dan dén thiéu hut céc vitamin va khoang chat quan
trong. Tinh bot thuwong chira nhiéu chat xo, vitamin B va cac khoang chat can thiét cho
co thé. Thi€u hut nhimg chét nay c6 thé gay ra céc van dé sic khoe nghiém trong.

Tac dung phu nguy hiém
« Mot s6 nguoi cé thé trai qua céc tdc dung phu khi cat gidm tinh bot, bao gom dau dau,
mét mai, va cac van dé tiéu hda nhw tdo bén. Ngoai ra, viéc duy tri ché do an rat it
carbohydrate trong thoi gian dai c6 thé dan dén céc van dé sic khoe khéc, nhu tang
nguy co mac bénh tim mach.

Khé duy tri

 Nhiéu nguoi gap kho khan trong viéc duy tri ché do an kiéng cat giam tinh bot lau dai.
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Sw han ché nay cé thé dan dén cam gidc thém an va cudi cung la viéc quay lai ché do
an uéng khong lanh manh, dan dén tang can trd lai.

Két luan

e Viéc cat hoan toan tinh bot cé thé mang lai hiéu qué gidm can nhanh chdéng, nhung
cling tiém &n nhiéu rui ro cho stc khoe. Thay vi loai bd hoan toan, mot phuong phap
hop 1y hon c6 thé la gidm thiéu lwong tinh bot va thay thé bang cac nguén dinh dudng
khac, déng thoi duy tri mot ché do an uéng cén bang va lanh manh.

o Trudc khi bat dau bat ky ché do an kiéng nao, nguoi tiéu dung nén tham khao y kién
cta chuyén gia dinh dutng hoac bac si dé dam bao rang ho dang thuc hién céc lva
chon an toan va hiéu qua cho sitc khde ctia minh.
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