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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Trà xanh từ lâu đã được biết đến như một loại thức uống có nhiều lợi ích cho sức khỏe, đặc
biệt là trong việc hỗ trợ giảm cân.
Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng trà xanh chứa các hợp chất như catechin và caffeine, có
khả năng tăng cường quá trình trao đổi chất và đốt cháy mỡ thừa. Tuy nhiên, không phải
ai cũng biết rằng thời điểm uống trà xanh cũng có thể ảnh hưởng đến hiệu quả giảm cân.
Bài viết này sẽ phân tích các thời điểm lý tưởng để uống trà xanh nhằm tối ưu hóa lợi ích
giảm cân, đồng thời cung cấp các thông tin khoa học và thực tiễn liên quan.

Tác dụng của trà xanh trong việc giảm cân
Trà xanh chứa một lượng lớn catechin, đặc biệt là epigallocatechin gallate (EGCG), được
biết đến với khả năng tăng cường quá trình trao đổi chất và đốt cháy mỡ.
Nghiên cứu cho thấy rằng việc tiêu thụ trà xanh có thể giúp tăng cường sự oxy hóa chất
béo, đặc biệt là trong các hoạt động thể chất.
Một số nghiên cứu đã chỉ ra rằng trà xanh có thể làm tăng tỷ lệ trao đổi chất từ 4% đến
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10% trong một khoảng thời gian ngắn.
Ngoài ra, trà xanh cũng có thể giúp kiểm soát cảm giác thèm ăn, mặc dù một số nghiên
cứu cho thấy tác động này không rõ ràng. Việc uống trà xanh thường xuyên có thể giúp
duy trì cân nặng và ngăn ngừa tăng cân trở lại sau khi giảm cân.

Thời điểm lý tưởng để uống trà xanh
Uống trà xanh vào buổi sáng

Uống trà xanh vào buổi sáng là một trong những thời điểm tốt nhất để tận dụng lợi ích của
nó. Sau một đêm dài, cơ thể cần được cung cấp năng lượng và các chất dinh dưỡng để bắt
đầu một ngày mới. Trà xanh không chỉ giúp cung cấp caffeine để tăng cường sự tỉnh táo
mà còn chứa các chất chống oxy hóa giúp bảo vệ tế bào khỏi tổn thương.
Nghiên cứu cho thấy rằng uống trà xanh vào buổi sáng có thể giúp tăng cường quá trình
trao đổi chất, giúp cơ thể đốt cháy nhiều calo hơn trong suốt cả ngày. Hơn nữa, việc thay
thế cà phê bằng trà xanh có thể giúp giảm cảm giác lo âu và cải thiện tâm trạng nhờ vào
sự kết hợp của caffeine và L-theanine có trong trà.

Uống trà xanh trước khi tập thể dục
Một thời điểm lý tưởng khác để uống trà xanh là trước khi tập thể dục. Nhiều nghiên cứu
đã chỉ ra rằng việc tiêu thụ trà xanh trước khi tập luyện có thể làm tăng khả năng đốt
cháy chất béo trong quá trình tập luyện. Caffeine trong trà xanh có thể giúp tăng cường
hiệu suất thể chất, cho phép bạn tập luyện lâu hơn và hiệu quả hơn.
Uống trà xanh khoảng 30 phút trước khi tập thể dục có thể giúp tăng cường sự oxy hóa
chất béo, từ đó hỗ trợ quá trình giảm cân hiệu quả hơn. Một số nghiên cứu cho thấy rằng
những người uống trà xanh trước khi tập thể dục có thể đốt cháy nhiều calo hơn so với
những người không uống.
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Uống trà xanh giữa các bữa ăn
Uống trà xanh giữa các bữa ăn cũng là một cách hiệu quả để hỗ trợ giảm cân. Thời điểm
này giúp cơ thể hấp thụ các chất dinh dưỡng từ thực phẩm tốt hơn, đồng thời giúp kiểm
soát cảm giác thèm ăn. Trà xanh có thể giúp làm giảm cảm giác đói và ngăn ngừa việc ăn
uống không cần thiết.
Tuy nhiên, cần lưu ý rằng uống trà xanh ngay sau bữa ăn có thể ảnh hưởng đến khả năng
hấp thụ một số khoáng chất như sắt và kẽm. Do đó, nên chờ ít nhất 1-2 giờ sau bữa ăn
trước khi uống trà xanh để tối ưu hóa lợi ích của nó.

Tránh uống trà xanh vào buổi tối
Mặc dù trà xanh có nhiều lợi ích, nhưng uống trà xanh vào buổi tối có thể không phải là
lựa chọn tốt nhất cho những ai nhạy cảm với caffeine. Caffeine có thể gây khó khăn trong
việc ngủ và làm tăng cảm giác lo âu. Do đó, nếu bạn có kế hoạch uống trà xanh, hãy
tránh uống vào buổi tối, đặc biệt là gần giờ đi ngủ.

Kết luận
Trà xanh là một thức uống tuyệt vời cho những ai muốn giảm cân và duy trì sức khỏe. Thời
điểm uống trà xanh có thể ảnh hưởng đến hiệu quả giảm cân của bạn.
Uống trà xanh vào buổi sáng, trước khi tập thể dục và giữa các bữa ăn là những thời điểm
lý tưởng để tối ưu hóa lợi ích của nó. Ngược lại, nên tránh uống trà xanh vào buổi tối để
không ảnh hưởng đến giấc ngủ.
Để đạt được hiệu quả giảm cân tốt nhất, hãy kết hợp việc uống trà xanh với chế độ ăn
uống lành mạnh và tập luyện thể dục thường xuyên. Hãy nhớ rằng, không có một phương
pháp nào là “thần kỳ” cho việc giảm cân, mà cần có sự kiên nhẫn và nỗ lực liên tục.
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Tài liệu tham khảo
10 Evidence-Based Benefits of Green Tea – Healthline1.
The effects of green tea consumption on metabolic and anthropometric indices in patients2.
with Type 2 diabetes – PMC
Green tea for weight loss and weight maintenance in overweight or obese adults –3.
PubMed

https://www.healthline.com/nutrition/top-10-evidence-based-health-benefits-of-green-tea
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7084675/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7084675/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23235664/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23235664/

