GHI NHAN M&1 VE THOI QUEN UONG NUAC TRONG KHI AN

Uéng nuéc tr 1-2 ly nhé trong bira an s& khéng ¢ gi nghiém trong déi véi ché d6 &n udng lanh

manh cda ban.

Ching ta da biét théi quen udng nuéc trong sudt bra &n cé thé gay hai cho co thé nhu: cén tré
cho néng suét lam viéc cda hé tiéu héa, dan dén ham lugng insulin bi dao déng manh va tao co
hoi cho viéc tich ty m& trong co thé téing cao. Tuy nhién, mét nghién cdu méi day lai chi ra diéu
nguoc lai: nuéc udng trong bra @n cé lién quan dén sy gia tang t&c d6 tiéu thy tréi cdy va rau
xanh nén ciing ¢6 loi cho sire khde.

Muc tiéu cla nghién ctu la xem xét m&i quan hé gita théi quen &n cla con ngudi va nhiing gi ho
&n (trdi cay va rau, stra, thére dn mdn va cée chét béo, thie &n ché bién san...). Trong ndm 2010,
céc nha nghién ctu trinh bay két qué nghién cdu vé nudce va gidm cén tai Hdi nghi quéc gia lén
tht 240 cda Hiép hdi Héa hoc My. Trong nghién ctu cia ho, tét cd nhitng ngudi tham gia déu
tuéin theo theo mét ché dé an udng c6 ham luong calo théip, nhung mét nua trong s6 ho ciing s&
udng 2 ly nuéc truée bra an sang, bira trva va btra t6i. Nhém con lai khéng udng nuéce trudce khi
&n ma udng trong khi &n. K&t qud la, nhirng ngudi udng nuéc truéde biva &n tiéu thy it hon khodng
75-90 calo méi bra &n so véi nhitng ngudi khéng uéng. Sau 12 tuén, tat cd ngudi tham gia déu
gidm cén.

Trong mét nghién cGu cda Tay Ban Nha, céc nha khoa hoc da kiém tra dir liéu vé théi quen @n
udng tr 1.332 nguoi trudng thanh Tay Ban Nha tir 20-79 tudi, tt cd moi thi tir s lvong bira &n
mdi ngay dén loai thyc phdm ho tiéu thy.

(Anh minh hoa)

K&t qué la ho dé tim ra 2 phét hién déc biét tho vi: trong khi viéc dung dé udng cé dudng trong
bira &n ¢6 lién quan dén viéc tigu thy thuong xuyén thyc pham ché bién sén, udng nuéc loc trong
bita &n lgi gén két tich cyc t6i viéc &n nhiéu trdi cdy va rau xanh hon. Diéu ndy cé vé mang lai loi
ich thyc & cho sic khde con ngudi.

Tat nhién, nhu cdc téc gid nghién cdu cing lvu y: "Mi lién hé duoc ghi nhan trén c6 thé khéng
phdi lad mét nguyén nhén, nhung né tuong quan véi méc dé sén sang tudn theo mét ché d6 &n
udng lanh manh & méi ngudi". Diéu ndy cé nghia rang nhitng ngudi chon udng nuéc loc thay vi
soda hay dé udng cé duong khdc cing c6 nhiéu khé ndng gitr co thé khde manh hon bét ¢t ai.
USng nuéc trong bira &n con ¢ thé duoc coi la diéu can thigt cho duong tigu héa vinuéce nhu mot
chét béi tron ty nhién cho thanh rust, giop soi day chét thi ra khéi co thé cia ban.

Do d6, viéc udng mét dén hai ly nuéc nhé trong bira an s& khéng cé gi nghiém trong déi véi ché
dé @n udng lanh manh cda ban. Diéu quan trong cén nhé khéng nén udng qué nhiéu dé tranh édnh
hudng dén luong thire &n céin tiéu thy.



