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Gidi thiéu
 Giam céan la mot trong nhitng muc tiéu phd bién nhat trong linh vuc stc khde va dinh
dudng. Nhiéu ngudi tin rang viéc uéng nhiéu nudc cé thé gilip ho giam can hiéu qua. Tuy
nhién, thuc té lai khdng don gian nhu vay.
 Trong bai viét nay, ching ta sé kham pha ly do tai sao uéng nhiéu nudc khong nhat thiét
dan dén viéc giam can nhu mong dogi, mac du nudc ¢ vai tro quan trong trong co thé va
c6 thé ho trg qua trinh gidm can trong mot so trudng hgp nhat dinh.

N6i dung

Uong nudc va cam gidc no

« Mot trong nhitng ly do ma nhiéu ngudi cho rang uéng nudc c6 thé gitip giam can la vi nudc
c6 thé tao cam giac no. Theo nghién clu, viéc udng khoang hai coc nudc trude bita an co
thé lam giam lugng calo tiéu thu trong bira an dé.

 Tuy nhién, cdm giac no nay chi la tam thoi va khong thé thay thé cho viéc kiém soat ché
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d6 an uong tong thé. Néu ban tiép tuc tiéu thu thuc phdm cé ham lugng calo cao sau khi
udng nudc, ban van co thé tang céan.

Tac dong cla nudc dén qua trinh trao déi chat

« Nudc c6 thé kich thich qua trinh trao déi chat, nhung tac dong nay khong du 16n dé tao ra
su khac biét dang ké trong viéc gidm can. Mot nghién cu cho thay viéc uéng nudc lanh
c6 thé lam tang ty |1é trao d6i chat Ién khoang 30% trong mot thoi gian ngan.

« Tuy nhién, su gia tang nay khong du dé tao ra mét su thi€u hut calo I6n, va do dé khéng
thé dan dén giam can dang ké néu khong két hop véi ché do an uéng hop ly va tap thé
duc.

Giam lugng calo tir d6 udng

 UOng nudc thay vi cac loai d6 udng cé duong nhu nudc ngot, nudc trai cay hoac ca phé co
duong co thé gilp giam luong calo tiéu thu. Nudc khéng chira calo, trong khi cac loai do
uong khac coé thé chlra hang tram calo.

 Tuy nhién, néu ban khong thay d6i théi quen an uéng khac, viéc giam calo tur dé uéng cé
thé khong du dé€ tao ra sy khac biét 16n trong can nang.

Vai tro cda nudc trong qua trinh tap luyén

« Nudc rat quan trong trong qua trinh tap luyén, giGp duy tri hiéu suat va phuc héi co bap.
Thiéu nudc ¢ thé dan dén mét mai va gidm hiéu suat tap luyén, diéu nay cé thé anh
hudng dén kha nang gidm can cuda ban.

« Tuy nhién, viéc uéng nudc khong ty dong dan dén viéc giam can; ban van can phai cé mot
ché doé tap luyén va dinh dudng hop ly.
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Tac dong cla nudc dén qua trinh dot mo

« Mot s6 nghién ctu cho thay rang viéc tang cuong lugng nudc cé thé ho trg qud trinh dét
md, nhung co ché nay van chua dugc chiing minh ré rang & nguoi.

« Mot nghién cu cho thdy rang nudc c6 thé lam tang qua trinh lipolysis (d6t m&) trong co
thé, nhung diéu nay chl yéu dugc quan sat trong cac nghién cu trén dong vat. Do do,
can thém nhiéu nghién cltu d€ xac dinh tadc dong thuc su cla nudc dén qua trinh gidm can
& ngudi.

Tac dong cla su thi€éu nudc

e Mac du udng nudc khéng phai la mot phuong phap gidm can hiéu qua, nhung viéc thiéu
nuéc ¢ thé dan dén cac triéu ching nhu mét mai, chdng mat va giam kha nang tap
trung, diéu nay co6 thé anh hudng dén quyét dinh an uéng cta ban. Khi co thé thi€u nudc,
ban c6 thé cam thay déi han va dé dang tiéu thu nhiéu calo hon.

Két luan

« UBng nhiéu nudc co thé ho trg qua trinh gidm can, nhung khong phai la mot giai phap ky
diéu. D€ giam can hiéu qua, ban can két hop viéc uéng nudc véi mot ché do an uéng lanh
manh va tap thé duc thudng xuyén. Nudc cd vai tro quan trong trong viéc duy tri stic khoe
téng thé, nhung khong thé thay thé cho viéc kiém soat calo va dinh dudng.

e Hay nhé rang, gidm can la mot qua trinh can thai gian va su kién nhan.

Tai liéu tham khao

1. Huggins, K. “Yes, drinking more water may help you lose weight.” Hub.
2. “Drinking water may stimulate thermogenesis.” Journal of Clinical Endocrinology &
Metabolism.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 3


https://hub.jhu.edu/at-work/2020/01/15/focus-on-wellness-drinking-more-water/
https://hub.jhu.edu/at-work/2020/01/15/focus-on-wellness-drinking-more-water/
https://hub.jhu.edu/at-work/2020/01/15/focus-on-wellness-drinking-more-water/

DinhDuong.US
et Tai sao uéng nhiéu nudc khdng gitp ban gidm can nhu mong doi?

“Water could help reduce your overall liquid calorie intake.” Hub.
Jampolis, M. “Water is essential to the body during exercise.” Hub.
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