DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.

BOC ME CAC CHE PO AN KIENG TAM THOI

Nhiéu ché d6 an kiéng, nhw keto, ché d6 &n paleo (ché do &n thoi thwong cd), ché do &n Atkins (it
carbonhydrate), ché do an Whole30 khéng dap tng céc tiéu chi dwa trén khoa hoc ctia Hiép hdi Tim mach Hoa
Ky v& mé hinh &n uéng lanh manh; mét s cho thay két qua ngan han (ttrc 1a gidm can) nhung khéng khée
manh ho&c bén virng cho tim.

CHE BO AN KETO

THEO DOI TRONG LUONG

Loai bé cac nhém thuc phdm khong nén la muc
tiéu clia ché do an kiéng. DIEU NAY KHONG
BEN VNG Nhiéu loai thirc phdm dwoc “cho
phép” trong ché do keto c6 nhiéu chét béo bao
hoa, khéng phai 1a mét phan ctia ché do &n
ubng tt cho tim mach. Carbohydrate khéng
xau! Bang cach hoc cach tinh toan lwong
carbohydrate va &n mét ché d6 an udng can
bang, ban khéng can phai loai bé va han ché
nhiéu loai thuwc phdm nhw ban cé thé ngh.

Méac du Theo dbi trong lwong va cac ché do

an kiéng twong tw ¢ thé mang lai két qua

tuyét voi, nhwng chung di kem véi cai gia phai
tra. Hoc céach tinh toan lwgng carbohydrate va
can bang khau phan &n ctia ban la mét phuong
phap gidm can thiét thuc, ré tién va bén virng
hon. Cac ké hoach an kiéng nhu Theo déi trong
lwong c6 thé khéng cung cap chét dinh dudng
hoac khéng phli hop véi nhu cdu strc khde clia
ban.

NUG'C DETOX VA THUOC AN KIENG

NGUON BO SUNG:

Mét ché do an kiéng khong bao gi¢» dé dang
nhw vay (ubng mot vién thudc), hodc chi kéo dai
mot ngay. Gidm can néng trong thoi gian ngan
c6 thé nguy hiém va khéng dan dén gidm can
bén virng.

Trwde khi thém chét bb sung vao ché do an
ubng clia ban, hay nhé kiém tra véi bac s
clia ban dé& dam bao khéng ¢ phan ¢ng nao
c6 thé xay ra v&i cac loai thudc hodc chat bd
sung hién tai. V&i nhiéu thwong hiéu trén thi
trwdng, didu quan trong 1a ban phai mua thuc
pham bd sung tr mdt ngudn dang tin cay dé
dam bao do twoi va an toan.

Dé biét thém théng tin va cac cau hai lién quan dén ché d6 &n ubng, hay truy cap trang web clia Hiép hoi Tim
mach Hoa Ky (Heart.org)
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