Loai bot mi mé&i giup ban no lau hon

Cac nha khoa hoc Anh da s&r dung mét loai bot mi dac bjét dé lam banh mi, giup ban no lau hon va giam
lwong dwdng trong mau. Day sé 1a thwe pham thay thé lanh manh gitp gidm nguy co béo phi va tiéu
duwong.

Loai bot mi méi dwoc lam tir cac loai dau, bao gébm dau ga, dau lang va dau dd. Céac loai dau duoc biét
dén la co ich trong viéc duy tri can ndng khée manh va gidm nguy co mac bénh tim. Tuy nhién, nhirng loi
ich nay chd yéu dwa vao nguyén liéu van con nguyén cam. Trong san xuéat bot mi thong thwong, wu diém
clia cAu truc sgi nay dwoc cho la nhér qua trinh xay xat.

Peter Ellis, chuyén gla hda sinh tai trvong King's College London va la ddng tac gid nghién ctru cho biét:
Vao thoi diém tat ca chung ta déu dwoc khuyén céo nén an nhiéu chét xo, nghién ctru nay nhan manh
tam quan trong clia chat xo, 1am cham qua trinh tiéu héa tinh bot, cai thién chi sé dwong huyét va kich
thich hormone tao cho chung ta cdm giac no lau.

Sau khi san xuét bot mi va nwéng banh mi, cac nha nghién clru da cho 20 ngudi khée manh thir nghiém
an banh mi v&i cac mau banh mi trang cé ty 1& bot dau ga trong do lan lwot 1a 0%, 30% va 60%. Mt
khéng dwéorng da dwoc bd sung vao banh mi dé tao hwong vi.

Két qua la banh mi co ty 1€ dau ga cao, c6 xu hudng lam cho cac tinh nguyén vién cam thay no lau hon.
Phan tich mau cho thay day la két qua cla viéc tang gidi phong hormone tao cam giac no.

Vé kha nang giam duwong hgyét: $0 VOi bot mi thdng thwdng, bot mi co ty 1€ 30% va 60% dau ga co tac
dung gidm 40% dwdng huyét. Theo cac nha nghién ctru, nguyén nhan la do tinh bot mat nhieu thoi gian
dé phan hay trong co thé.

Trong nghién ctru dwoc cong bd, cac tac gia lwu y viéc khién moi nguwoi thay doi thoi quen &n udng dé
ngan ngra va giéi quyét cac van dé tiem an nhw béo phi va tieu duwong coé thé khé khan. b6 la ly do ma
nhirng bwéc tién méi theo hwédng nay rat trien vong.

Céc loai thyc pham thiét yéu nhu banh mi c6 thé dwoc bién dbi tét cho ching ta va sé& khéng doi héi nd
lwe thup su tr phia chl"mg ta. Nhin chung, an céc loai thwec pham it can ché bién da dwoc chirng minh la
cach dé cé mét cude song lau dai va khée manh hon.

Day la nghién ctru dau tién chirng minh cach st dung bdt dau nguyén cam dé san xuat banh mi co thé
mang lai nhirng tac dung c¢ loi nay. Phuong phap twong tw cling c6 thé dwoc st dung cho céc loai thuc
pham khac.

Nghién clru da dwoc cdng bé trén Tap chi Clinical Nutrition cGa Hoa Ky.
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