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Gi6i thiéu

e Tra xanh tir ldu da duoc biét dén nhw mot loai thitc uéng cé nhiéu loi ich cho sic khoe,
ddc biét la trong viéc ho tro giam cén.

 Nhiéu nghién citu da chi ra rang tra xanh chita cac hop chat nhw catechin va caffeine,
c6 kha nang tdng cuong qué trinh trao d6i chat va dot chay mé thira. Tuy nhién, khong
phai ai cling biét rang thoi diém udng tra xanh cling cé thé anh hudéng dén hiéu qua
giam can.

« Bai viét nay sé phan tich céc thoi diém ly tudng dé uéng tra xanh nham t6i vu hoéa loi
ich gidm cén, dong thoi cung cép cac thong tin khoa hoc va thuc tién lién quan.

Tac dung cua tra xanh trong viéc giam can

» Tra xanh chita mot lwong 16n catechin, dac biét la epigallocatechin gallate (EGCG),
duoc biét dén véi kha nang tang cudng qué trinh trao déi chat va dét chdy mé.

 Nghién cttu cho thdy rang viéc tiéu thu tra xanh cé thé giup tang cuong sw oxy hda
chat béo, dac biét 1a trong cac hoat dong thé chat.

« Mot s6 nghién ctru da chi ra rang tra xanh cé thé lam tang ty 1é trao d6i chét tir 4%
dén 10% trong mot khoang thoi gian ngan.

 Ngoai ra, tra xanh ciling c6 thé gitp kiém soat cdm gidc thém &n, mac du mot sé
nghién ctiru cho thdy tadc dong nay khong ré rang. Viéc uéng tra xanh thuong xuyén cé
thé gitup duy tri cAn nang va ngan nglra tdng can trd lai sau khi gidm can.
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Thoi diém 1y tuong dé uéng tra xanh

Uéng tra xanh vao buéi sang

« Udng tra xanh vao budi sédng la mot trong nhimg thoi diém t6t nhat dé tan dung loi ich
cta nd. Sau mot dém dai, co thé can duoc cung cap nang luong va céc chat dinh dudng
dé bat ddu mot ngay maéi. Tra xanh khong chi gitp cung cép caffeine dé tang cuong su
tinh tdo ma con chita cdc chat chéng oxy hoa gitp bado vé té€ bao khoi tén thuwong.

 Nghién cttu cho thdy rang uéng tra xanh vao budi séng cé thé giup tang cuong qua
trinh trao d6i chét, gitp co thé dot chdy nhiéu calo hon trong suét ca ngay. Hon nita,
viéc thay thé ca phé bang tra xanh cé thé gitp gidm cdm gidc lo au va cai thién tAm
trang nho vao sw két hop cua caffeine va L-theanine c6 trong tra.

Uong tra xanh trudc khi tap thé duc

» Mot thoi diém ly twong khéc dé uéng tra xanh 1a truoc khi tap thé duc. Nhiéu nghién
cttu dé chi ra rang viéc tiéu thu tra xanh tru6e khi tap luyén cé thé lam tang kha nang
dot chay chat béo trong qud trinh tap luyén. Caffeine trong tra xanh cé thé giup tang
cuong hiéu suét thé chat, cho phép ban tap luyén lau hon va hiéu qua hon.

« U6ng tra xanh khodng 30 phut tru¢e khi tap thé duc cé thé giup tang cuong sw oxy hda
chat béo, tir d6 ho tro qua trinh gidm can hiéu qua hon. Mot s6 nghién ctru cho thay
rang nhitng nguoi udng tra xanh trudc khi tap thé duc c6 thé dét chay nhiéu calo hon
so voi nhitng nguoi khong udng.

Uodng tra xanh gitta cac bira an

« Udng tra xanh gitta c4c bita an ciing la mot cach hiéu qua dé hoé tro giam céan. Thoi
diém nay gitp co thé hap thu cac chat dinh dudng tlr thyc ph&m tét hon, dong thoi
gitp kiém soéat cam giac thém an. Tra xanh c6 thé gitp lam giam cadm giac doi va ngan
ngtra viéc an uéng khong can thiét.

o Tuy nhién, can luu ¥ rang uéng tra xanh ngay sau bita an c6 thé anh hudong dén kha
nang hap thu mot s6 khoang chat nhw sat va kém. Do d6, nén cho it nhat 1-2 gio sau
bita an trudc khi udéng tra xanh dé toi wu hda loi ich cta né.
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Tranh uéng tra xanh vao budi téi

« Méc du tra xanh c6 nhiéu loi ich, nhung uéng tra xanh vao budi toi c6 thé khong phai
1a lva chon tot nhat cho nhiing ai nhay cam vdi caffeine. Caffeine c6 thé gay kho khan
trong viéc ngu va lam tdng cam giac lo au. Do d6, néu ban c6 ké hoach uéng tra xanh,
hay tranh udng vao budi toi, dac biét la gan giv di ngu.

Két luan

 Tra xanh la mot thitc udng tuyét voi cho nhiitng ai muén giam can va duy tri sitc khoe.
Thoi diém udng tra xanh c6 thé anh hudng dén hiéu qua gidm can cla ban.

« Udng tra xanh vao budi sdng, truoc khi tap thé duc va gitta céc bita an la nhimg thoi
diém ly tudng dé toi vu hda loi ich cia né. Nguoc lai, nén tranh uéng tra xanh vao budi
toi dé khong anh hudng dén gidc ngu.

 Dé dat duoc hiéu qua gidm can tot nhéat, hay két hop viéc uéng tra xanh véi ché do an
udng lanh manh va tép luyén thé duc thudng xuyén. Hay nhé rang, khong c6 mot
phuong phép nao la “than ky” cho viéc gidm céan, ma can c6 sy kién nhan va no luc lién
tuc.

Tai liéu tham khao

1. 10 Evidence-Based Benefits of Green Tea - Healthline

2. The effects of green tea consumption on metabolic and anthropometric indices in

patients with Type 2 diabetes - PMC
3. Green tea for weight loss and weight maintenance in overweight or obese adults -

PubMed
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