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TOng quan

« Cam gidc do han khéng xa la gi vdi ban. Kim déng hé nhich dan dén 3 gio chiéu. Da day
bat dau séi Ung uc, tay chan bdn ran, mé hoi rin ra & thai duong. Ban than thd nhin hop
com trua chi leo teo vai lat Gc ga ludc khd khoc va vai cong xa lach ban sang. Tiéng dong
nghiép rém ra goi nhau dat tra sira, banh trang trén vang lén bén tai nhu mot 16i cam dob
day tan nhan.

 Ban voi va uéng uc mot céc nudc loc [6n d€ danh Itra bao td, tu nhi minh phai kién cudng
vi muc tiéu vong eo thon gon. Nhiing chubi ngay that lung budc bung |ap di lap lai. Cam
gidc thirc day véi chiéc dau nang triu, mot ngay dai ué€ o0ai phia trudc va cai bung ludn
trong trang thai rong tuéch khién nang lugng can kiét. Ching ta luén tin rang, dé gay di,
ta budc phai danh d6i bang su doi khat.

Nhung, mét “qua bom su that” tir gidi y khoa vira chinh thirc phat né.

« COng bo ngay 17/8/2026 trén tap chi JAMA Network Open, mot thir nghiém l1am sang ngau
nhién cé doi chimg (RCT) da lat ngugc hoan toan dinh kién nay: Ban hoan toan c6 thé
gidm can khong can dém calo, an lugng thic an nhiéu nhu ci, va tuyét doi khong bao gio
phai chiu dung con déi.
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i ma nghich ly: Cang an no, can cang

DE€ hiéu dugc phép mau nay, ching ta can gat bo ndi dm anh vé viéc can do dong dém tling
gram thdc an. Chia khda vang & day khéng nam 6 viéc ban an bao nhiéu, ma nam & méat dé
nang luogng cua tht ban dua vao miéng.

C4c nha khoa hoc tai Uy ban B4c si vi Y hoc Trach nhiém (M) d& tién hanh theo ddi chit ché
mot nhom ngudi trudng thanh thira can trong suét 16 tuan.

Nhom nghién ciu khéng hé yéu cau ho nhin doéi hay cat giam khdu phan. Thay vao dd, ho chi
chuyén sang ché do an thuan chay it béo (low-fat vegan diet) - tap trung vao rau cu, trai cay,
ngli c6c nguyén cdm va cac loai dau.

Két qua? Nhimng ngusi nay tu dong tiéu thu it hon 357 calo mdi ngay, du téng lugng thic an
ho nhai nudt khéng hé thay doi.

e Mat d6 nang lugng (Energy Density) giam 30%: Hay tudng tugng da day cla ban la mot
chiéc tai. Néu ban d6 day tdi bang 100 gram khoai tay chién, ban vira nap vao hang tram
calo tir dau mad.

« Chat xa va nudc lam “gid no”: Nhung néu ban I&ap day khéng gian dé bang 100 gram bong
cai xanh ludc, ban chi nap vao lugng calo it di. Ca hai déu lam cang thanh da day, phat tin
hiéu Ién ndo bd bao rang “t6i d& no”, nhung lugng nang lugng thuc su di vao mau lai khac
biét mot trai mot vuc.,

* Hiéu ing domino cla thuc vat: Bang chiimg RCT chét lugng cao nay khang dinh, ché d6 an
giau thuc vat gilp gidm mat dé nang lugng cuda bira &n, qua dé lam gidm tong lugng calo
nap vao va gilp co thé dét md mot cach ty nhién.

Ban khong can mot y chi sat da dé€ chéng lai can déi. Ban chi can thay déi vat liéu l1ap day

chiéc tui da day cia minh. Bay chinh la ban chat cua viéc gidm can khong can dém calo.
Thay vi phai “bép moém bdp miéng”, ban dugc quyén “an tha phanh” nhiing thuc pham cé
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mat do nang lugng thap.

Ban vé cho mdt ngay no bung ma van nhe
NQUuoi

Khoa hoc sé mai chi la nhiing con so trén gidy néu chlng ta khong bién né thanh hanh dong.
Dudi day la nhimng vi théi quen téi gian, thiét ké riéng cho 16i séng va van héa am thuc Viét
Nam, gilp ban tng dung ngay nghién clu trén trong 24 gio téi.

* Quy tac “MOt nlra chiéc bat” cho bira trua: Trudc khi xtic com, hdy |ap day 50% bat cua
ban bang rau xanh ludc hodc canh rau (khoang 100-150 gram). Vi sao né hiéu qua: Nud6c
va chat xo tur rau cl chiém cho tréng, budc ban phai an it com va thit lai mot cach vo
thuc.

« DGi gao trang thanh gao 10t hodc khoai lang ludc: Trong bita téi, hay thay thé 1 chén com
trang (150 gram) bang 1 chén com gao IUt hodc 1 cd khoai lang ludc c6 vira. Vi sao né
hiéu qua: Ngi c6¢c nguyén cam tiéu héa cham, gilt dudng huyét 6n dinh, dap tat con thém
an vat ldc ntra dém.

 “Clu d6i” x€ chiéu bang cac loai hat mdc: Vao khung git 3-4 git chiéu ti than, thay vi tra
sta dudng phen, hdy an ding 1 nam tay (khoang 30 gram) hat diéu rang khéng mugi
hoac hat lac ludc, kem theo 1 c6c nudc loc (300 ml). Vi sao né hiéu qua: Chat xo trong hat
nd ra khi gap nudc, tao cdm gidc no dai dang téi tan bira téi.

« Uong 500ml nudc loc trude bira an chinh 30 phit: Mot théi quen khdng ton mot xu. Chi
can uong hai céc nudc 16n trude khi ngoi vao ban an. Vi sao né hiéu qud: Nudc lam cang
thanh da day sém, gui tin hiéu Gc ché con thém an 1én ndo trudc khi ban kip gap miéng
dau tién.

Mat trai cla tam huy chuong

DU nghién ctu 1am sang tir JAMA Network Open vé ra mét buc tranh vo clng kha quan, ching
ta van can phai budc cham lai mét nhip. Su that 1a, khéng cé mot ché dé &an nao phu hgp cho
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100% nhan loai.

Ché d6 an thuan chay it béo (thutng cat giam manh lugng m& dong vat va dau an) tuyét déi
KHONG NEN &p dung mét cach cuc doan cho nhiing déi tugng sau:

 Tré em dang trong do6 tudi phat trién manh vé thé chat va nédo bo.

 Phu nlt mang thai va dang cho con bd (nhdm can lugng chat béo tét doi dao dé tong hop
hormone va phéat trién hé than kinh thai nhi).

« Ngusi mac cac bénh ly suy dinh dudng, hdi chiing kém hap thu, hodc dang trong giai doan
hoi phuc sau phau thuat 16n.

Bén canh d6, viéc dot ngdt nap vao mot lugng khéng 16 chat xo tir cac loai dau va rau cl ¢
thé€ gay ra phan ing “dinh céng” tam thoi cla hé tiéu héa. Ban cd thé bi day hoi, chudng
bung, hodc réi loan nhu dong rudt trong 1-2 tuan dau tién. Hay tang lugng chat xo lén tir tlr,
dé€ hé vi sinh duong rudt cé thai gian thich nghi va sinh s6i.

Bai viét mang tinh tham khao, khéng thay thé chdn doan hodc chi dinh diéu tri cda bac si.
Hay tham van nhéan vién y té truéc khi thay déi ché dé dinh dudng hodc diéu tri cda ban.

Tai liéu tham khao

1. Low-fat vegan diet helps people lose weight without eating less — Uy ban Bac si vi Y hoc
Trach nhiém (Physicians Committee for Responsible Medicine), dua trén nghién clu xuat
ban trén JAMA Network Open, 17/08/2026. Nguon:
https://www.sciencedaily.com/releases/2026/08/260815064825.htm

D& nhan thém nhiéu théng tin sc khoe va dinh dudng hiu ich, hay dang ky thanh vién tai
https://dangky.dinhduongus.com
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