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MỤC LỤC 

Tổng quan
Cảm giác đó hẳn không xa lạ gì với bạn. Kim đồng hồ nhích dần đến 3 giờ chiều. Dạ dày
bắt đầu sôi ùng ục, tay chân bủn rủn, mồ hôi rịn ra ở thái dương. Bạn thẫn thờ nhìn hộp
cơm trưa chỉ lèo tèo vài lát ức gà luộc khô khốc và vài cọng xà lách ban sáng. Tiếng đồng
nghiệp rôm rả gọi nhau đặt trà sữa, bánh tráng trộn vang lên bên tai như một lời cám dỗ
đầy tàn nhẫn.
Bạn vội vã uống ực một cốc nước lọc lớn để đánh lừa bao tử, tự nhủ mình phải kiên cường
vì mục tiêu vòng eo thon gọn. Những chuỗi ngày thắt lưng buộc bụng lặp đi lặp lại. Cảm
giác thức dậy với chiếc đầu nặng trĩu, một ngày dài uể oải phía trước và cái bụng luôn
trong trạng thái rỗng tuếch khiến năng lượng cạn kiệt. Chúng ta luôn tin rằng, để gầy đi,
ta buộc phải đánh đổi bằng sự đói khát.

Nhưng, một “quả bom sự thật” từ giới y khoa vừa chính thức phát nổ.

Công bố ngày 17/8/2026 trên tạp chí JAMA Network Open, một thử nghiệm lâm sàng ngẫu
nhiên có đối chứng (RCT) đã lật ngược hoàn toàn định kiến này: Bạn hoàn toàn có thể
giảm cân không cần đếm calo, ăn lượng thức ăn nhiều như cũ, và tuyệt đối không bao giờ
phải chịu đựng cơn đói.
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Giải mã nghịch lý: Càng ăn no, cân càng
giảm
Để hiểu được phép màu này, chúng ta cần gạt bỏ nỗi ám ảnh về việc cân đo đong đếm từng
gram thức ăn. Chìa khóa vàng ở đây không nằm ở việc bạn ăn bao nhiêu, mà nằm ở mật độ
năng lượng của thứ bạn đưa vào miệng.

Các nhà khoa học tại Ủy ban Bác sĩ vì Y học Trách nhiệm (Mỹ) đã tiến hành theo dõi chặt chẽ
một nhóm người trưởng thành thừa cân trong suốt 16 tuần.

Nhóm nghiên cứu không hề yêu cầu họ nhịn đói hay cắt giảm khẩu phần. Thay vào đó, họ chỉ
chuyển sang chế độ ăn thuần chay ít béo (low-fat vegan diet) – tập trung vào rau củ, trái cây,
ngũ cốc nguyên cám và các loại đậu.

Kết quả? Những người này tự động tiêu thụ ít hơn 357 calo mỗi ngày, dù tổng lượng thức ăn
họ nhai nuốt không hề thay đổi.

Mật độ năng lượng (Energy Density) giảm 30%: Hãy tưởng tượng dạ dày của bạn là một
chiếc túi. Nếu bạn đổ đầy túi bằng 100 gram khoai tây chiên, bạn vừa nạp vào hàng trăm
calo từ dầu mỡ.
Chất xơ và nước làm “giả no”: Nhưng nếu bạn lấp đầy không gian đó bằng 100 gram bông
cải xanh luộc, bạn chỉ nạp vào lượng calo ít ỏi. Cả hai đều làm căng thành dạ dày, phát tín
hiệu lên não bộ báo rằng “tôi đã no”, nhưng lượng năng lượng thực sự đi vào máu lại khác
biệt một trời một vực.
Hiệu ứng domino của thực vật: Bằng chứng RCT chất lượng cao này khẳng định, chế độ ăn
giàu thực vật giúp giảm mật độ năng lượng của bữa ăn, qua đó làm giảm tổng lượng calo
nạp vào và giúp cơ thể đốt mỡ một cách tự nhiên.

Bạn không cần một ý chí sắt đá để chống lại cơn đói. Bạn chỉ cần thay đổi vật liệu lấp đầy
chiếc túi dạ dày của mình. Đây chính là bản chất của việc giảm cân không cần đếm calo.
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Thay vì phải “bóp mồm bóp miệng”, bạn được quyền “ăn thả phanh” những thực phẩm có
mật độ năng lượng thấp.

Bản vẽ cho một ngày no bụng mà vẫn nhẹ
người
Khoa học sẽ mãi chỉ là những con số trên giấy nếu chúng ta không biến nó thành hành động.
Dưới đây là những vi thói quen tối giản, thiết kế riêng cho lối sống và văn hóa ẩm thực Việt
Nam, giúp bạn ứng dụng ngay nghiên cứu trên trong 24 giờ tới.

Quy tắc “Một nửa chiếc bát” cho bữa trưa: Trước khi xúc cơm, hãy lấp đầy 50% bát của
bạn bằng rau xanh luộc hoặc canh rau (khoảng 100-150 gram). Vì sao nó hiệu quả: Nước
và chất xơ từ rau củ chiếm chỗ trống, buộc bạn phải ăn ít cơm và thịt lại một cách vô
thức.
Đổi gạo trắng thành gạo lứt hoặc khoai lang luộc: Trong bữa tối, hãy thay thế 1 chén cơm
trắng (150 gram) bằng 1 chén cơm gạo lứt hoặc 1 củ khoai lang luộc cỡ vừa. Vì sao nó
hiệu quả: Ngũ cốc nguyên cám tiêu hóa chậm, giữ đường huyết ổn định, dập tắt cơn thèm
ăn vặt lúc nửa đêm.
“Cứu đói” xế chiều bằng các loại hạt mộc: Vào khung giờ 3-4 giờ chiều tử thần, thay vì trà
sữa đường phèn, hãy ăn đúng 1 nắm tay (khoảng 30 gram) hạt điều rang không muối
hoặc hạt lạc luộc, kèm theo 1 cốc nước lọc (300 ml). Vì sao nó hiệu quả: Chất xơ trong hạt
nở ra khi gặp nước, tạo cảm giác no dai dẳng tới tận bữa tối.
Uống 500ml nước lọc trước bữa ăn chính 30 phút: Một thói quen không tốn một xu. Chỉ
cần uống hai cốc nước lớn trước khi ngồi vào bàn ăn. Vì sao nó hiệu quả: Nước làm căng
thành dạ dày sớm, gửi tín hiệu ức chế cơn thèm ăn lên não trước khi bạn kịp gắp miếng
đầu tiên.
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Mặt trái của tấm huy chương
Dù nghiên cứu lâm sàng từ JAMA Network Open vẽ ra một bức tranh vô cùng khả quan, chúng
ta vẫn cần phải bước chậm lại một nhịp. Sự thật là, không có một chế độ ăn nào phù hợp cho
100% nhân loại.

Chế độ ăn thuần chay ít béo (thường cắt giảm mạnh lượng mỡ động vật và dầu ăn) tuyệt đối
KHÔNG NÊN áp dụng một cách cực đoan cho những đối tượng sau:

Trẻ em đang trong độ tuổi phát triển mạnh về thể chất và não bộ.
Phụ nữ mang thai và đang cho con bú (nhóm cần lượng chất béo tốt dồi dào để tổng hợp
hormone và phát triển hệ thần kinh thai nhi).
Người mắc các bệnh lý suy dinh dưỡng, hội chứng kém hấp thu, hoặc đang trong giai đoạn
hồi phục sau phẫu thuật lớn.

Bên cạnh đó, việc đột ngột nạp vào một lượng khổng lồ chất xơ từ các loại đậu và rau củ có
thể gây ra phản ứng “đình công” tạm thời của hệ tiêu hóa. Bạn có thể bị đầy hơi, chướng
bụng, hoặc rối loạn nhu động ruột trong 1-2 tuần đầu tiên. Hãy tăng lượng chất xơ lên từ từ,
để hệ vi sinh đường ruột có thời gian thích nghi và sinh sôi.

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.

Tài liệu tham khảo
Low-fat vegan diet helps people lose weight without eating less — Ủy ban Bác sĩ vì Y học1.
Trách nhiệm (Physicians Committee for Responsible Medicine), dựa trên nghiên cứu xuất
bản trên JAMA Network Open, 17/08/2026. Nguồn:
https://www.sciencedaily.com/releases/2026/08/260815064825.htm

Để nhận thêm nhiều thông tin sức khỏe và dinh dưỡng hữu ích, hãy đăng ký thành viên tại

https://www.sciencedaily.com/releases/2026/08/260815064825.htm
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