MOT CACH GIAM CAN: UONG NUGC TRUSC KHI AN

Mat nghién cGu da phdt hién rdng nhitng ngusi & tudi

Mat nghién ctu da phdt hién rang nhitng ngudi & tuditrung nién va tudi gia udng hai cdc nuéc
trude khi an thi lugng calotiéu thy s& it di va gidm cdn néing nhiéu hon nhirng ngudi khéng
udngnudéc.

U8ng nuéc truée khi &n cé thé gitp ban gidm can. (Anh: Internet).

Céc nha nghién ctu chia nhiing ngudi tham gia thi nghiém ra thanh hai nhém cé nam 1én n& dan
éng thira can va béo phi & Ga tudi tr 55 dén 60: mat nhém chi tuén theo céch &n it chét béo, it
calo (nhém 1), mét nhém cing &n theo cing thyc don nhung udng thém 2 c8c nuéc trude cée biva
&n séing, trua va t8i.

Sau 12 tuan tham gia thi nghiém, nhirng ngudi udng nuéc trudce khi an (thude nhém 2) gidm duoc
15,5 pound (khdang 6,8 kg), trong khi nhitng ngu&i khéng uéng nuéc (thudc nhém 1) chi gidm
dugc 11 pound (khdang 5,0 kg), nghia la chénh léch 30%.

Ho con nhéin thdy chinh viéc udng nuéc trudce khi &n da lam luong calo mé nhitng ngudi nhém 2
hdp thy & méi bra gidm tr 75 dén 90 calo.

Tuy nhién cdc nha khoa hoc chua chéc chén rdng cé phdi nhiing ngudi nhém 2 duoc bu lai bang
céch &n thém vao nhiing thoi gian khdc trong ngaly khéng. Brenda Davy, phé gido sv Khoa Dinh
dudng, Thyc phdm va Thé dyc tai Truong Ky thudt Virginia thde méc, nhung thyc t& khéng phai
vay.

Ong néi: "Udng nhiéu nuéc hon la mét cdch vé cuing don gidn dé gidm cén va ép dung ché dé an
it calo. Ching t6i khéng cho rding ung nuéc lam m& tan ra nhung qué thét gitp vao viéc gidm
céin va ép dyng thyc don it calo”.

Mét trong nhirng vén dé thudng lam nhirng ngudi &@n kiéng buc minh la rét khé git duoc khéi
t&ing cdn tr& lai nén céic nha khoa hoc tiép tyc theo dsi trong luong co thé sau 12 tuén thi nghiém.
Mat ndm sau, cdc s8 lidu ban déu cho thdly néu tiép tyc udng nuéc truée khi &n thi chdng nhiing
duy tri duoc can néing ma con ¢6 thé gidm thém trong lvong nira — trung binh 1,5 pound (0,7 kg).

Davy nhéc nhd: Tuy nhién, bién phép nay chi cé téc dung néu ban & l¢a tudi trung nién. Nhing
nghién ctu truéc day da ching 1 rang & lGa tudi tir 18 dén 35, viéc udng nudc trude khi é@n



khéng lam cho ho tigép nhéin it calo hon trong bra &n cda minh

Davy gidi thich: O nhitng ngusi gia cén nhidu thai gian hon d& lam cho da day tréng réng. Nuéc
lam cho ho cdm thdy no hon (hodc it déi hon), trong khi & nhirng tré, nuéc thodt khédi da day héu
nhu ngay l&p téc.

Barry Popkin, giém déc Trung tdm nghién cdu Dinh dudng va bénh béo phi, thudc Truong BH Béc
Carolina cho rdng phét hién trén day la “ddy hta hen”. Nghién cGu cla 6ng cing chimg minh
nh@ng ai udng it nuéc trdng hon nudc gidi khat cé dudng sé &n it rau qué hon va néi chung tigu
thy méi ngay it calo hon.

Céc loai d6 udng c6 dudng ciing [ nguyén nhén géy béo phi. (Anh infernet)

Ong néi thém: Mét trong céc thd pham cda bénh dich béo phi cia ngudi My ngay nay la ho tiéu
thy nhiéu hon 30 ndm vé truéc khodng 300 calo méi ngdy tir nuéc gidi khét cé dudng, tr nudce
s6da, rugu tréi cdy, nuéc qud ép, nudce tang luc... Udng céc nuéc dy truéde bira, ban sé an it di vi

ban thén ching da chéa calo roi.

Tém lai cdc nghién cdu déu nhét tri: udng nudc tréing chi khéng phdi cdc nuéc gidi khét cong
nghiép truéc bira &n la bién phdp gitr (doi khi con gidm) trong lugng co thé cho ngui trung nién.
Song tao ra mét théi quen méi - médt théi quen chi ¢é loi va hodn toan vé hai - ciing doi héi thei
gian va nghi lyc.



