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MỤC LỤC 

Tổng quan
Bạn vừa bước ra khỏi văn phòng sau một buổi sáng căng thẳng. Nắng hầm hập phả vào
mặt. Ghé ngang chiếc xe đẩy vỉa hè quen thuộc, bạn dõng dạc gọi một ly nước ép hoa quả
nguyên chất, dặn dò kỹ “không đường, ít đá”.
Cầm ly nước mát lạnh màu cam óng ánh trên tay, bạn có cảm giác mình đang làm một
điều tuyệt vời cho cơ thể. Vừa giải khát, vừa thanh lọc, lại đỡ phải nhai — một mũi tên
trúng ba đích.
Nhưng sự thật đằng sau ly nước thanh mát ấy lại phũ phàng hơn bạn tưởng. Hàng triệu
người Việt đang tự huyễn hoặc bản thân bằng thói quen dùng nước ép để ép cân. Họ
không hề biết mình đang vô tình đổ thêm dầu vào ngọn lửa viêm nhiễm bên trong cơ thể.

Sự thật về nước ép hoa quả: Khi lá gan gánh chịu “cơn lũ” Fructose
Chúng ta luôn tin rằng trái cây là tinh hoa của thiên nhiên. Điều này đúng, nhưng quá trình
ép nước đã làm thay đổi hoàn toàn bản chất sinh học của chúng. Hãy nhìn vào những bằng
chứng y khoa đang lên tiếng.

Trái cây nguyên quả là một cỗ máy hoàn hảo: Khi nhai một quả táo, bạn nạp vào cả
đường (fructose) và chất xơ. Chất xơ đóng vai trò như một “người gác cổng”, kìm hãm tốc
độ đường ngấm vào máu, cho phép cơ thể xử lý từ từ.
Máy ép tước đoạt “người gác cổng”: Chiếc máy vắt ra phần nước ngọt lịm và vứt bỏ hoàn

Tổng quan
Sự thật về nước ép hoa quả: Khi lá gan gánh chịu “cơn lũ” Fructose
Thiết lập lại thói quen: Ăn đúng, ép chuẩn
Khoảng trống của những ly nước ngọt lịm
Tài liệu tham khảo



Ngừng ngay thói quen uống nước ép hoa quả thay cơm nếu không muốn tiểu đường,
gan nhiễm mỡ

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US https://dinhduongus.com | 2

toàn bã xơ. Thứ trôi tuột xuống dạ dày bạn lúc này chỉ còn lại fructose dạng lỏng. Đây là
một loại đường mà chỉ duy nhất lá gan mới có trách nhiệm xử lý.
Quá tải dẫn đến tích mỡ: Theo nghiên cứu đăng tải tháng 7/2026 trên tạp chí Clinical
Nutrition Open Science, việc nạp một lượng lớn fructose lỏng sẽ khiến gan không kịp trở
tay. Thay vì chuyển hóa thành năng lượng, gan buộc phải biến số đường dư thừa này
thành mỡ. Lượng mỡ này tích tụ trực tiếp tại chỗ, có liên quan mật thiết đến nguy cơ tiến
triển gan nhiễm mỡ.
Đường huyết nhảy múa: Trong một cảnh báo y tế công bố tháng 7/2026, Bác sĩ Nguyễn
Giang Nam (Bệnh viện Nội tiết Trung ương) nhấn mạnh rằng khi thiếu đi chất xơ, đường từ
nước ép sẽ dội thẳng vào máu. Tuyến tụy phải cuống cuồng tiết insulin để dọn dẹp, tạo ra
những đỉnh đường huyết tăng vọt rồi rơi tự do, khiến bạn bủn rủn chân tay và thèm ăn
mãnh liệt hơn.

Thiết lập lại thói quen: Ăn đúng, ép chuẩn
Bạn không cần phải tuyệt giao với trái cây. Điều cần làm là trả chúng về đúng với hình dạng
nguyên bản tự nhiên, hoặc can thiệp bằng những nguyên tắc có tính toán. Dưới đây là những
vi thói quen bạn có thể bắt đầu ngay từ hôm nay.

Nhai thay vì uống (Tỷ lệ 80/20): Dành 80% khẩu phần trái cây trong tuần cho việc nhai
nguyên quả (như táo, ổi, lê, múi bưởi). Việc nhai kỹ gửi tín hiệu no lên não bộ, đồng thời
giữ nguyên vẹn màng lưới chất xơ bảo vệ gan.
Pha loãng bằng rau xanh (Tỷ lệ 1:3): Nếu vẫn thèm một ly nước ép, hãy ép chung với các
loại rau ít đường. Pha 1 phần trái cây (cà rốt, táo) đi kèm 3 phần rau xanh (cần tây, cải bó
xôi, dưa leo).
Giới hạn dung lượng (Tối đa 150ml): Đừng mua những ly khổng lồ ngoài hàng. Hãy tự ép ở
nhà và rót ra một chiếc ly nhỏ, giới hạn dưới 150ml mỗi lần uống để gan có đủ thời gian
chuyển hóa.
Uống sau bữa ăn có đạm (Khoảng 30 phút): Tuyệt đối không nốc cạn một ly nước ngọt lịm
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khi bụng rỗng trơn. Hãy thưởng thức sau khi đã lót dạ bằng trứng luộc, các loại hạt hoặc
thịt cá. Đạm và chất béo sẽ làm chậm lại tốc độ hấp thu đường.

Khoảng trống của những ly nước ngọt lịm
Thức uống này không hoàn toàn là “độc dược”, nhưng nó tuyệt đối không phải là nước lọc
để bạn dùng vô tội vạ mỗi ngày. Những người đã có sẵn bệnh lý tiểu đường, người đang
điều trị gan nhiễm mỡ, hoặc phụ nữ mang thai có nguy cơ tiểu đường thai kỳ cần gạch tên
thức uống này khỏi thực đơn.
Việc lạm dụng liên tục không chỉ làm rối loạn chuyển hóa mà còn có thể châm ngòi cho
các cơn gout cấp tính do nồng độ axit uric tăng cao. Hơn nữa, những nghiên cứu cảnh báo
về fructose lỏng chủ yếu tập trung vào thói quen tiêu thụ lượng lớn thường xuyên.
Một cốc nước cam nhỏ tự vắt mỗi tuần sẽ không phá hủy sức khỏe của bạn ngay lập tức.
Nhưng nếu biến ly nước ép hoa quả thành thói quen uống hàng ngày với hy vọng “thanh
lọc cơ thể”, bạn đang đi ngược lại hoàn toàn với quy luật của sinh học.

Bài viết mang tính tham khảo, không thay thế chẩn đoán hoặc chỉ định điều trị của bác sĩ.
Hãy tham vấn nhân viên y tế trước khi thay đổi chế độ dinh dưỡng hoặc điều trị của bạn.
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