TKC: tra xanh bao nhiéu calo

Sapo: Déi véi nhirtng ngwdi mubn gidm can, ludn dat ra cau hdi: “Tra xanh bao nhiéu calo

va tac dong dbi véi qua trinh gidm can nhu thé nao?”

Tra xanh bao nhiéu calo? Tra xanh cé ho tro
giam can khéong?

Tra xanh khoéng chi 1a mét loai thirc udng hdp dan ma con la mét lwa chon lanh manh cho sirc
khde. V&i hwong vi thanh mat va thom ngon, tra xanh khéng chi gitp cai thién tinh than ma con
gitp thanh loc co thé. Tuy nhién, dbi v&i nhivng nguwdi dang &n kiéng hodc mudn gidm can, ludn
d&t ra cau hadi: “Tra xanh bao nhiéu calo va tac dong ddi véi qua trinh gidm can nhw thé nao?”.
Cung SACHSTEA kham pha cau tra 1&i trong bai viét dudi day!

Cac thanh phan chinh trong tra xanh

Tra xanh khéng chi 1a mét loai thirc ubng phéd bién v&i hwong vi dac trwng, ma con 1a nguén
cam hirng cho nhiéu mén an va thirc ubng sang tao. Ngoai ra, tra xanh con |a kho tang ctia cac
hop chat c6 loi cho strc khde con ngudi. Trong tra xanh, ban cé thé tim thay mét loat cac
vitamin nhw vitamin B2, C, E, cung v&i cac khoang chét nhw saponin, kali, canxi, photpho,

magié, va mot lwong nhé cac khoang chat khac nhw mangan, kém va dong.

Dé&c biét, tra xanh con chira mét lwong dang ké chat chéng oxy hoa Polyphenol, Pigment,

Polysaccharides, Axit Amin, Saponin, Caffeine,.. Giup co thé chdng lai nhirng mam méng

phat trién gay ung thw, gilp co thé chéng lai vi khuan, hé trg gidm cholesterol trong mau, va

ngan ngtra mot sd bénh nhw bénh tim mach va bdo vé gan.

Tra xanh bao nhiéu calo?

Tra xanh v&i hwong vi twoi mat va thom ngon, thwong dwoc ngdm trong nwéc néng dé tao ra
mot tach thirc ubng hap dan. Vay “Trong tra xanh bao nhiéu calo?”. So v&i cac loai tra két hop
véi cac thanh phan khac, tra xanh nguyén chét thuwdng co lwong calo it hon. Trung binh, mét

cbc tra xanh nguyén chét dung tich 240ml chi chiva khodng 2 calo, 1a con sé rat nhd. Diéu nay
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lam cho tra xanh tr& thanh lwa chon ly twdng cho nhirng ngudi dang tap trung vao viéc kiém

soat calo trong ché dd dinh dwdng cua ho.
Tuy nhién, ham lwong calo cé thé thay ddi tiy thudc vao cach ché bién va cac thanh phan phu

gia dwgc thém vao tra xanh.

Tra xanh c6 hé tror giam can khéng?

Nhuw cau tra 1o cho cau hdi: “Tra xanh bao nhiéu calo?”, da c6 dap an cta phan nay.

Theo céac chuyén gia dinh dwéng, tra xanh duwgc xem |a mot lwa chon tét cho strc khde, déc biét
thich hop cho nhitng ngudi dang cd géng giam can. Caffeine cé trong 14 tra xanh dwoc biét dén

véi kha nang kich thich, giup dbt chay chat béo va nang cao hiéu suét tap luyén.

Nghién ctu ciing chi ra rdng cac hop chét trong tra xanh cé thé kich thich hoat déng cla
hormone norepinephrine, mét hormone gitip tang cwéng qua trinh phan hdy chét béo. Diéu nay

gilp giam mé& trong co thé va hé tro qua trinh gidm can.

Theo Healthline: “Chét caffeine va catechin duwoc chimg minh giup tdng cuong trao dbi chét va
téng cuong dét chéy chéat béo. Nhin chung, néu ban ubng tra xanh méi ngay, ban cé thé dbt
chay thém 75 - 100 calo méi ngay.”

Nhirng lwru y khi giam can vé&i tra xanh

Trong qua trinh s dung tra xanh dé& gidm can, hay tuan tha nhirng nguyén tac dwdi day:

e Han ché viéc thém dwdng hodc mat ong vao tra dé tranh tang lwong calo khéng can
thiét.
e Tim kiém sy thay thé cho si¥a béo bang sira hat it calo, giau protein dé gidm lwong calo

trong tra sira.

e Tranh st dung cac sdn pham tra da dwoc ché bién sdn, vi ching thudng chira nhiéu

dwong va phu gia khéng tét cho strc khde.

e Kiém soat lwong tra ubng méi ngay, khédng nén vwot qua 2 dén 3 tach dé tranh gay ra

khé nga va tim dap nhanh.
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e Tranh udng tra khi doi, thich hop nhét la sau bira an chinh trong khoang thi gian tir 30

phat dén 1 gio.

e Két hop voi viéc tap thé duc déu dan dé ting cwdng qua trinh dbt chay chéat béo va co

duoc voc dang san chac, thon gon.

Theo Healthline: “Dua trén cac nghién ciru hién tai, tat cd moi nguoi, ké ca phu nir mang thai,
khéng nén tiéu thu qua 300mg caffeine méi ngay cé thé gy ra cdm giac lo ldng, can tr& giac

ngu va gay khé chiu & da day va dan dén tinh trang dau dau & nhiéu nguoi.”

Két luan

Mong réng sau khi doc bai viét nay, cac ban da ndm dwoc: Tra xanh bao nhiéu calo, cling nhw
phwong phap tan dung tra xanh dé gidm can moét cach hiéu qua hon. Birng ngan ngai chia sé
bai viét nay v&i gia dinh va ban bé ctia ban néu thay hiru ich. Hen gép lai cac ban trong nhirng

bai viét tiép theo, v&i nhiéu théng tin tha vi hon!
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