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An nhiéu bira nhé trong ngay cé giup giam can?

15:05 29/03/2023

Tac gid: Dang cap nhat

P& giam can, viéc an nhiéu bira nhé trong ngay khéng quan trong bang nguyén tac

ki€ém soat lugng calo nap vao phai thap hon luong calo tiéu hao.

Nhi{tng nam gan day, cac chuyén gia cho rang an cac bita nho, gan nhau c6 thé la cach tét nhat dé
ngan nglra bénh man tinh va gidm can. Nhimg ngudi tng hé cho rang mé hinh an uéng nay cé thé
tang cudng trao d6i chat, ngan nglra tinh trang sut giam nang lugng, gitip 6n dinh dudng huyét,

gidm an qua nhiéu.

DU vay, cac chuyén gia cla Medical News Today cho biét ché d6 an trong ngay phu thudc vao tinh
trang co thé va muc tiéu cdn nang. Viéc an nhiéu bira nhd chua chac tét cho trao déi chat trong

mot sé truong hap.

Nghién c(u trén 2.700 tinh nguyén vién cho thady ngudi an it nhat 6 blira méi ngay cé thé han ché
lugng calo nap vao, tiéu thu thuc pham lanh manh, c6 chi s6 khéi co thé thap hon so vGi nguoi an
dudi 4 blra mot ngay. Tuy nhién, cac chuyén gia cho biét ché do an bita nhé khdong anh hudéng

dang k& dén qua trinh trao dGi chat va téng luong calo tiéu hao.

"Moi ngudi tirng cho rang néu ban an nhiéu blra hon, lugng calo nap vao gidm xuéng, calo tiéu hao
tang 1én. Nhung thi nghiém cé kiém soat & ngudi chi ra rang véi lugng calo nhu nhau, viéc an 12
bra cling khéng t6t hon so véi an ba hodc 4 blra méi ngay", David Levitsky, gido su dinh dudng va

tam ly hoc tai Dai hoc Cornell, cho biét.

Carla Wolper, chuyén gia dinh dudng va tu van dinh dudng tai Vién Dinh dudng va Béo phi New
York, cling nhan dinh tan suat b{ra an khéng anh hudng dén téc do trao déi chat, do dé khéng co

tadc dung truc ti€p doi vai viéc gidm can.

Trén thuc té€, mot s6 nghién clu thdm chi chi ra rang an dudi ba bira mét ngay co thé la cach tét
nhat d€ ki€m soat luong calo. Phan tich dang tai trén Thu vién Y té Quéc gia nam 2013 cho thay

nh{rng ngudi nhin an sang tiéu thu it han khoang 400 calo mdi ngay.



"NEéu ban gidm sé Ian an, téng lugng calo sé giam xudng. Moi ngudi thudng nghi néu khéng an
sang, ban sé an qua nhiéu vao cac bira khac trong ngay. Nhung diéu nay lai khong xay ra. Bung la
lugng thirc an tang 1én, nhung khéng nhiéu bang lugng ban da bd qua vao budi sang", gido su

Levitsky noi.

M6t bira n nhe gém (c ga va rau cu. Anh: Freepik

DU vay, két qua nghién ciru khdong dong nghia véi khuyén nghi bo blra sdng hoac gidm so blra

trong ngay. Thoi diém va tan suat an uéng phu thudc vao nhiéu yéu té.



D6i véi nhitng ngudi mac bénh man tinh, chuyén gia khuyé&n nghi &n thanh nhiéu bira nhd. Nghién
ctu dich té hoc dang tai trén Thu vién Y té€ Quéc gia (NIH) ndm 2019 cho thady tang tan suat blra
an, giam lugng thac dn méi blra cé thé cai thién muec lipid (chat béo) trong méu, gidm nguy co mac

bénh tim mach.

Nhiéu nam lién, cac nha khoa hoc chi ra rang nguoi an cac bira nhé cé muic cholesterol 6n dinh hon
so vGi ngudi an dudi ba blra trong ngay. Nghién clru cho thdy an nhiéu hon 4 bira moi ngay lam
tang cholesterol HDL (lipoproten mat dé cao) con goi la cholesterol tét, giam chat béo trung tinh

lGc déi. Mlrc HDL cao gilp gidm nguy co mac bénh tim mach.

Doi v6i nhitng nguoi gap khoé khan trong viéc kiém soat khau phan, con goi la an uéng theo sé
thich, viéc tuan thu ba blra sé c6 lgi han. Ché do an gitup kiém soat lugng thuc pham trong mét

ngay.

"Bang chiing khoa hoc cho thay con ngudi la loai an uéng theo sa thich (an uéng ki€u co hoi), tic
la néu cb co hbi dé an, chiing ta sé an nhiéu hon. Chi can loai bé cac bita vat, dé an nhe, téng
lugng calo nap vao sé giam xuéng, thap hon calo tiéu hao, gilp gidm can", gido su Levitsky giai

thich.

Theo 6ng, néu van mudn an nhiéu bira nho, moi ngudi can tinh todn lugng calo can an moi ngay va
chia déu cac blra. Vi du, ngudi can nap 1.500 calo c6 thé an 5 blra, mdi blra 300 calo. DU vay, diéu
nay kha khé khan.
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