DinhDuong.US
Fioc e Binh ceng che Mona Chon carbohydrate thong minh d€ gidm can nhanh

MUCLUC 0O

 Gioi thiéu

e Hiéu vé carbohydrate

« Chi S0 glycemic (GI) va tac dong dén giam can
e Loiich cua carbohydrate phitc tap

e Céch chon carbohydrate thong minh

o Két luan

e Tai liéu tham khao

Gi6i thiéu

« Carbohydrate (carb) 1a mot trong 3 chat dinh dutng dai lwong chinh (cung véi protein
va chat béo) ma co thé can dé hoat dong. Ching cung cdp nang luong cho céc hoat
dong hang ngay va la nguon nhién liéu chinh cho nao bo.

« Tuy nhién, khong phai tat ca carbohydrate déu giong nhau. Viéc lya chon carbohydrate
thong minh cé thé anh hudng 16n dén qué trinh gidm can va sttc khde tong thé.

« Trong bai viét nay, chung ta sé khdm phéa céch chon carbohydrate thong minh dé gidm
can nhanh choéng va hiéu qua.

Hiéu vé carbohydrate

Carbohydrate duoc chia thanh hai loai chinh: carbohydrate don gian va carbohydrate phtc
tap.

 Carbohydrate don gian: Bao gom duong va tinh bot dé tiéu hoa, thuong cé trong
thuc phdm ché bién san nhw banh keo, nudéc ngot, va banh mi trang. Ching c6 chi sé
glycemic (GI) cao, nghia la chiung lam tang nhanh lwong duong trong méu, dan dén
cam giac déi nhanh choéng sau do.

« Carbohydrate phiic tap: Bao gom céc loai thuc phdm nhw ngii c6c nguyén hat, dau,
rau cu va trai cady. Chung chira nhiéu chat xo va dinh dudng, gitp duy tri cdm gidc no
1au hon va 6n dinh lwong duong trong mau.
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Chi So glycemic (GI) va tac dong dén giam can

Chi s6 glycemic (GI) do luong toc do ma thuc pham lam tang lwong dudng trong méu. Thuc
ph&m c6 GI cao sé lam tang nhanh luwong duong trong méu, trong khi thuc phdm c6 GI thap
sé giup duy tri mitc duong 6n dinh hon.

 Thuc pham c6 GI cao: Banh mi trang, nuéc ngot, khoai tay chién, va cac loai banh
keo. Nhitg thuc pham nay c6 thé gy ra cam gidc thém an va tang cuong cam giac
doi.

« Thuc pham c6 GI thap: Ngii c6c nguyén hat, dau, trai cay tuoi, va rau xanh. Nhitng
thuc phdm nay khéng chi gitp kiém soat cdm gidc thém &n ma con cung cap nhiéu
chat dinh dudng can thiét cho co thé.

Loi ich cua carbohydrate phuc tap
Carbohydrate phtc tap cé nhiéu loi ich cho sitc khoe va qué trinh giam can:

« Cam giac no lau hon: Chat xo trong carbohydrate phitc tap gitp tang cuong cam giac
no, tir d6 giam luong calo tiéu thu trong sudt ca ngay.

« Cung cap nang luwong bén virng: Carbohydrate phitc tap duoc tiéu héa cham hon,
cung cap nang luong lién tuc cho co thé ma khong gy ra su tang dot ngot vé luong
duong trong mau.

» Ho tro tiéu hoa: Chat xo gilp cai thién chitc nang tiéu hda va duy tri sitc khoe duwong
ruot.

Cach chon carbohydrate thong minh
Dé gidm can hiéu qud, hdy 4p dung nhiing nguyén tac sau khi chon carbohydrate:

« Chon ngii coc nguyén hat: Thay thé banh mi trang va gao trang bang banh mi
nguyén hat va gao Itt.

« Tang cudng tiéu thu rau cu va trai cay: Nhimg thuc pham nay khéng chi giau chat
X0'ma con cung cap nhiéu vitamin va khoang chat.

« Han ché thuc pham ché bién san: Tranh xa c4c loai thuc phdm c6 chira dudong tinh
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luyén va tinh bot dd qua ché bién.
« Két hop voi protein va chat béo lanh manh: Su két hop nay gilp tang cuong cam
gidc no va 6n dinh luwong dudng trong méu.

Két luan

« Viéc chon carbohydrate thong minh la mdt phan quan trong trong qua trinh giam can.
Bang cach tap trung vao carbohydrate phitc tap va thuc phdm c6 chi sé glycemic théap,
ban c6 thé ki€ém soat cam gidc thém an, duy trl ndng luwong bén viing va hé tro sic
khoe tong thé.

 Hay nh¢ rang, gidm can khong chi la vé viéc cat gidm calo ma con la vé viéc lya chon
thuc phdm chat luong.
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