Hién nay, nhiéu ngwoi co théi quen udng nhiéu ca phé méi ngay vi cho rédng ubng ca phé giam
can rat hiéu qua. Phuong phap nay co thuc sy tét va an toan cho stre khée ngudi dung? Hay
cung ching toi tra I&i cau hdi trén qua bai viét dwdi day.

Ubng ca phé giam can, c6 that khéng?

Trao lwu ubng ca phé dé gidm can dwoc du nhap va tré nén phd bién tr cubn sach “The Coffee
Lover’s Diet” clia tac gia ngwdi My Bob Arnot. Theo 6ng, udng ca phé nhiéu lan trong ngay cé6
thé thuc ddy qua trinh trao dbi chat, dét chay chat béo, ngén chén sw hap thu calo va gidm cam
giac thém an. Nhw sau:

Giam sw thém an



M6t sb nghién ctru cho thay rang néu ban udng ca phé ngay trwdc khi 8n sé han ché sw thém
an va gidm lwong calo nap vao co thé. Tuy nhién, it ngudi thwe hién diéu nay ma hau hét déu
c6 thoi quen ubng ca phé khoéng 3 — 4,5 tiéng trwdc khi an. Khi d6, viéc uéng ca phé nhw thé
nao dé gidm can duwong nhw khong anh huédng dén lwong thire &n nap vao co thé.

Kich thich trao dbi chat

Ca phé thuc sy cé kha nang tdng cudng trao ddi chat va thuc day sw dbt chay calo va chat béo
trong co thé.

Tac déng vao té bao m&

Khi uéng ca phé dé giam can, chét caffeine sé lam tdng ndng do epinephrine (adrenaline) trong
mau va kich thich hé than kinh gi tin hiéu trwc tiép dén cac té bao m&. Diéu nay sé thic day
qua trinh phan hiy chat béo va giai phéng nang lwong vao mau. Tuy nhién, qua trinh giai phong
axit béo vao mau sé khéng gitp ban gidm can néu ban khéng dét chay nhiéu calo hon lwong
calo nap vao.

Tac hai khi str dung ca phé gidm can



Trwde khi ap dung phuong phap udng ca phé gidm can, ban can can nhac ky nhirng tac hai cé
thé xay ra:

Ca phé cé lvgng caffeine qua muc

Trén thuc té, ubng ca phé dé gidm can cé thé thuc day qua trinh trao ddi chat phan I&n nhe vao
thanh phan caffeine. Tuy nhién, néu lwong caffeine vao co thé qua Ion sé tiém an nhiéu nguy
co cho strc khde nhuw: Pau tim, dau dau, mat ngu, cao huyét ap, lodng xwong hay tham chi 1a
trdm cam.

Ly do Ia vi caffein cling 1a mot chét loi tiéu, vi vay né sé khién ban di vé sinh thwérng xuyén hon.
Khi d6, nhiéu chat dién gidi quan trong nhw kali va canxi sé& bi mét di cung v&i lwvgng nwéc tiéu
dwoc bai tiét ra ngoai. Mat qua nhiéu kali d&n dén ha kali mau, anh huwéng dén viéc kiém soat
co va chirc nang tim.



Ca phé khién viéc tang can dé quay lai

Sw that | rat kho gidm can néu ché do &n kiéng yéu cau gidm lwong calo dang ké nhw ubng ca
phé dé gidm can. Khi do, co thé sé& chuyén sang ché dd sinh tdn, lam cham qua trinh trao ddi
chét, tr d6 gidm lwong calo tiéu thu. Khéng chi vay, sw thay dbi noi tiét tb sé& lam gidm lwong
hormone leptin (chéat thic ddy cdm giac no va gii tin hiéu dén nao dé ngirng &n). Ban sé co
cam giac thém &n rat nhiéu va néu khéng cudng lai dwoc thi hau qua 1a ban sé ting can tré lai
nhw truéce.

Khéng d&m béo an toan dén strc khée

T nhitng phan tich trén, ¢ thé dé dang nhan thay rang uong ca phé dé gidm can khéng phai
la mot phwong phap an toan. Nguwoc lai, con tiém an nhiéu nguy co gay hai cho strc khée




ngw&i dung.

Thay vao do, ban nén ap dung mét ché dd an udng khoa hoc, lanh manh, nhiéu rau xanh, trai

cay, udng nhiéu nwéc va két hop véi tap thé duc thwerng xuyén. D6 1a cach gidm can an toan

va hiéu qua nhat. Va dé lam dwoc diéu d6, California Fitness & Yoga la sw lwa chon hoan héo
danh cho ban. V&i trang thiét bi hién dai, phong tap “xin” va ddi ngi huan luyén vién giau kinh
nghiém, ching tdi sé 14 ngwoi ban ddng hanh dang tin cay trong hanh trinh gidm can cia ban.
Vui Idng lién hé hotline 1800 6995 dé& dwoc hwdng dan cu thé!

XEM THEM TAI: _https://cachgiamcan.top/

Bai viét UONG CA PHE GIAM CAN, TOT HAY KHONG? da xuét hién dau tién vao ngay 100+
CACH GIAM CAN.
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