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Gigi thiéu

 Tra xanh tir [du da dugc biét dén nhu mot loai thirc udng c6 nhiéu lgi ich cho sic khoe, dac
biét la trong viéc ho trg gidm can.

« Nhiéu nghién cu da chi ra rang tra xanh chra cac hgp chat nhu catechin va caffeine, cé
kha nang tang cudng qué trinh trao d6i chat va dét chdy ma thira. Tuy nhién, khéng phai
ai cling biét rang thoi diém udng tra xanh cling c6 thé anh hudng dén hiéu qua giam can.

« Bai viét nay sé phan tich cac thoi diém ly tudng dé€ udng tra xanh nham téi uu héa lgi ich
gidm can, dong thai cung cap cac thong tin khoa hoc va thuc tién lién quan.

Tac dung cua tra xanh trong viéc giam can

» Tra xanh chtta mot lugng 16n catechin, dac biét la epigallocatechin gallate (EGCG), dugc
biét dén vdi kha nang tang cuong qua trinh trao déi chat va dot chay ma.

« Nghién clu cho thay rang viéc tiéu thu tra xanh c6 thé gilp tang cudng su oxy hda chat
béo, dac biét la trong cac hoat dong thé chat.

M6t s6 nghién ctu da chi ra rang tra xanh cé thé lam tang ty | trao ddi chat tir 4% dén
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10% trong mot khodng thai gian ngan.

 Ngoai ra, tra xanh cling c6 thé gitp kiém soat cam giac thém an, mac du mot sé nghién
ciu cho thay tac dong nay khong ré rang. Viéc udng tra xanh thudng xuyén cé thé gidp
duy tri cdn nang va ngan ngla tang can trd lai sau khi giam can.

Thoi diém ly tudng dé uong tra xanh

Udng tra xanh vao budi sang

 UoONng tra xanh vao budi sang la mot trong nhiing thoi diém tét nhat dé tan dung lgi ich cla
nd. Sau mot dém dai, co thé can dugc cung cap nang lugng va cac chat dinh dudng dé bat
dau mot ngay méi. Tra xanh khong chi gilip cung cap caffeine dé€ tang cuong su tinh téo
ma con chira cac chat chong oxy hda gitip bao vé té bao khoi ton thuong.

« Nghién ctu cho thady rang uéng tra xanh vao budi sang cé thé gilp tang cuong qué trinh
trao d6i chat, gilp co thé dot chay nhiéu calo hon trong suét ca ngay. Hon nira, viéc thay
thé ca phé bang tra xanh co thé gilp gidm cam giac lo au va cai thién tdm trang nha vao
su két hop cla caffeine va L-theanine c6 trong tra.

Udng tra xanh trudc khi tap thé duc

« MOt thai diém ly tudng khac dé udng tra xanh la trudc khi tap thé duc. Nhiéu nghién clu
da chi ra rang viéc tiéu thu tra xanh trudc khi tap luyén cé thé lam tang kha nang dot
chay chat béo trong qua trinh tap luyén. Caffeine trong tra xanh c6 thé gilp tang cuong
hiéu suat thé chat, cho phép ban tap luyén lau hon va hiéu qua hon.

 UONng tra xanh khoang 30 phut trudc khi tap thé duc cé thé gilp tang cudng sy oxy hda
chat béo, tir d6 ho trg qua trinh giam can hiéu qua hon. M6t s6 nghién ctu cho thay rang
nhirng ngudi uéng tra xanh trudc khi tap thé duc cé thé dot chay nhiéu calo hon so voi
nhitng ngudi khéng udng.
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Uong tra xanh gilta cac bita an

« Ubng tra xanh gilta cac bira an cling la mét cach hiéu qua dé ho trg giam can. Thoi diém
nay gilp co thé hap thu cac chat dinh dudng tir thuc phdm tét hon, dong thai gitp kiém
soat cdm gidc thém an. Tra xanh c6 thé gilp lam gidm cam giac déi va ngan ngua viéc an
uong khong can thiét.

e Tuy nhién, can luu y rang udng tra xanh ngay sau bira an c6 thé anh hudng dén kha nang
hap thu mét s6 khoang chat nhu sat va kém. Do d6, nén chg it nhat 1-2 gio sau bira an
trudc khi uéng tra xanh dé toi uu hda lgi ich cta né.

Tranh uong tra xanh vao bugi toi

« Mac du tra xanh cd nhiéu lgi ich, nhung udng tra xanh vao budi téi cé thé khdng phai la
lya chon tot nhat cho nhimng ai nhay cdm véi caffeine. Caffeine c6 thé gay khd khan trong
viéc ngl va lam tang cam giac lo au. Do dd, néu ban cé ké hoach udng tra xanh, hay
tranh uéng vao budi t6i, dac biét la gan gio di ngu.

Két luan

* Tra xanh la mot thic uéng tuyét vai cho nhiing ai muén gidm can va duy tri stic khde. Thoi
di€m udng tra xanh c6 thé anh hudng dén hiéu qua giam can cua ban.

« UoONng tra xanh vao budi sang, trudc khi tap thé duc va gilta cac blta an la nhiing thoi diém
ly tudng dé toi uu héa lgi ich ctia nd. Nguoc lai, nén tranh udng tra xanh vao budi toi dé
khong dnh hudng dén giac ngu.

« DE dat dugc hiéu qua gidam can tét nhat, hay két hgp viéc udng tra xanh véi ché do an
udng lanh manh va tap luyén thé duc thudng xuyén. Hay nhé rang, khong cé mét phuong
phdp nao la “than ky” cho viéc gidm can, ma can cé sy kién nhan va no lyc lién tuc.
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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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