Trend an sang vao bira trua co tot cho sic
khoe khong?

Chiéu huéng bién d6i thoi gian an str dung dang duoc rat nhiéu 1an nguoi tré hudéng tmg déi véi muc
dich tiét kiém khoang thoi gian hoac khoa hoc d6i véi lich sinh hoat. Nhung ma, viéc chuyén thanh
bita séng sang thoi gian gitta trua liéu c6 thuc sy dem lai tién loi ludn tac déng dén giai doan chuyén
hoéa, nang s6 lwong cung vai sitc khoe néi chung van la cau hdi can thiét duoc xem xét.

Nghién cttu vé chiéu hudéng an sng téi budi trua

Dao gan day, nhiéu nguoi bénh Dua trén dudi 16i séng lanh manh da cung cap thdi quen "an sang toi
bita trra" Trén day mang cong dong. Pay thuc ra la viéc bd qua bita séng c6 dién cung véi an bira
ban dau trong hom t6i sap gio trwa. Thoi quen nay hay xuat hién & nhitng bénh nhan ap dung ché
tinh hinh nhin an dat doan 16:8, tirc nhin an tam khoang 16 gio va chi an trong khung thoi gian 8 gio
con lai.

Du b6 la "bira sdng", day van la bita an ban dau dudi 1 thoi diém dai khong nap nang lwong, bat ké
dién ra dén vao ngay nao trong hom.

"An sdng t6i bira trua" thuc chét la viéc bat chdp bita sdng c¢6 dién cung voi an bita trudc hét dén gan
gio trua

"An sdng vao bira trua" thuc chat la van dé bo qua bita séng c6 dién cling nhw &n bita trudc tién dén
gan gio trua

"An sang tdi bira trea" liéu cé dem tdi loi ich?

Gia du dung ding bién phap va khoa hoc d6i véi thé trang, 16i sinh hoat nay c6 thé dem téi mot s6
tién loi cho nguoi bénh khde manh.

Tro gitp tw chi can ndng né

Khi rat ngéan thoi diém &n trong ngay, rat nhiéu lan nguoi bénh c6 chiéu hwéng nap it calo hon. Viéc
nay c6 kha nang tro gitip giam cén hoac duy tri cdn nang, mién la tong nang lwong nap vao van dugc
kiém ché.

Cd nguy co gia tang tinh trang nhay insulin
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Mot vai tim hiéu gitp bat gap nhin an dit doan c6 thé gitip nguoi st dung insulin tac dung tét hon,
Do d6 tro gitp kiém soat dang méu & moét s6 nguodi bénh. Nhung, tdc dung tét con tuy theo ché do
sinh hoat cung véi 16i séng noéi chung.

Dé kiém ché thuc don

Véan dé giam st so bira dn trong hom cho rat nhiéu lan bénh nhan thiét lap 16i séng an dung thi cd y
dinh hon. Nho¢ day, ho cling han ché &n vat, suy gidm tiéu thu thuc pham nhiéu 1an dang, nhiéu 1an

chét béo cling nhw khéng kho kiém sodt khau phan hon.

Viéc gidm sut s6 bira an trong ngay gitp rat nhiéu 1an nguoi dé ki€ém soét s6 luong thuc pham tiéu
thu hon

Viéc gidm sut s6 bira an trong ngay cho nhiéu lan nguoi bénh dé kiém ché lwong thuc pham tiéu thu
hon

"An sdng t6i bita trua" c6 thich hop d6i véi moi tat ca ngudi?

Chua c6 1 kh&u phén &n nao phu hop déi véi tat cd moi bénh nhén, cling nhw viéc tri hoén bita an
ban dau cling vdy. Loi ich tot cua cdch nay con tuy vao rat nhiéu 1an nhén t6 dé la cap do tinh ménh,
trang thai hoat dong, bénh ly nén, thoi gian lao dong cung véi nhu cau dinh dudng cla ting nguoi.
Vi nhu dudi lac bo bita séng ban rat hay cadm thady méi mét, sdy sém mat may, khé phé bién hay cé
chiéu huwong dn qué nhiéu dén céc bira sau, day c6 thé khéng phai la luva chon hop ly. Thay thé béi co
gang Theo nhw chiéu huwéng, Cung chon phuong phép an st dung ma co thé cam thay thw gian va co
nguy co gitt dé 14u.

Nhitng ai khong duoc ap dung?

"An sang vao bita trua" ko phai chon lya thich hop doi véi tat ca moi déi twong. Mot vai nhom can
than trong hodc han ché dung, bao gom:

Tré nhd cung voi thanh khong di nién dang trong liéu trinh tién trién.

Ban gdi c6 bau hay dang cho con bi.

Nguoi bénh méac bénh ti€u duong dang st dung thudc ha duwdong méu hay insulin.
Bénh nhan thi c6 tién st ha dang huyét.

Nguoi bénh mac phai viém nhiém loét da day hay bi cac can bénh ly duong tiéu hoa.
béi tuong lao dong nang né hodc lién tuc tp cuwong giai doan lén 1én budi sang.

Nguoi bi nhiém trung loét da day hay nhitng bénh 1y tiéu héa can than trong hay han ché lam theo
xu huéng nay

Bénh nhéan bi nhiém trung loét da day hodc cac can bénh ly tiéu héa can than trong hoac khéng nén
lam xu hwéng nay
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Tai cac doi twong nay, van dé nhin an qua lau c6 kha nang tuén thu tdng nguy co ha dang méau, thiéu
nang luong, tdc dong dén hoat dong hang ngay hoac khién mot vai can bénh 1y san liéu c6 tré can
phai nghiém trong hon. Truong hop muon ap dung nhin an dat quang, ban can thao luan doi véi
chuyén gia hay bac si duéng chat dé duoc giadi dap khoa hoc.

Gia du muon st dung, can phai chua y diéu gi?

Truong hop ¥ muén chuyén bita &n ban dau sang budi trua, diéu can thiét la van nén gitt gin co thé
duoc cung cap téng quéat nang luong cling nhw dinh dudng. Ban nén luu y:

Khong bo bita chi d6i voi muc tiéu suy giam can.

Bita an ban dau can phai tong quat protein, chat xo, tinh bot nguyén hat cling nhw chat béo khoa
hoc.

St dung du nudc trong subt thoi gian nhin an.
Han ché &n qua nhiéu vao budi trua dé bu lai bita sdng timg bo.

Lang nghe nguoi cung voi thay doi néu thuong xuyén thady mét moi, sdy sam mat may, kho khan tap
trung hay suy giam hiéu suét hoc téap, lao dong.

Bita dn trudc tién can can doi gitta protein, chat xo, tinh bot nguyén hat va chat béo tot cho sitc khoe
Bita an dau tién can can dai gilta protein, chat xo, tinh bot nguyén hat cling nhw chat béo lanh manh

Gia du c6 cdn bénh 1y nén hoac dang dung thuoc chita, ban can tham khao y kién chuyén gia hay
chuyén gia dinh dudng trudc khi &p dung giai phap nay.

Trend "dn sang lén bita trua" khong phai 1a bién phép tot thuong khong tot tuyét nhién. Vi mot vai
nguoi bénh khde manh, day cé thé 1a 1 phuong phép kiém soét s6 lwong calo cung véi gitp stc suy
giam céan khi duoc thuc hanh phu hop. Tuy nhién, bién phép nay ko thich hop véi moi tat ca doi
tuwong ciing nhw khong nén st dung Theo thong tin tir trao luu néu chua suy nghi ki téi hién twong
tinh ménh cd nhan. Thay béi chay Dua trén chiéu huéng, diéu quan trong hon 1a tao 14p khau phan
an udng can bang, ddp ing di mong muén dudng chat cling nhw phu hop véi nhip sinh hoc cta co
thé.



