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Giới thiệu
Chế độ ăn Paleo, còn được gọi là chế độ ăn thời kỳ đồ đá, là một phương pháp ăn uống dựa
trên những thực phẩm mà con người có thể săn bắt và hái lượm trong thời kỳ Paleolithic,
khoảng 2.5 triệu đến 10,000 năm trước. Chế độ ăn này bao gồm các loại thực phẩm như thịt,
cá, trứng, rau, trái cây, các loại hạt và dầu từ trái cây và hạt. Mục tiêu của chế độ ăn Paleo
là tái tạo lại cách ăn uống của tổ tiên chúng ta để cải thiện sức khỏe và giảm nguy cơ mắc
các bệnh mãn tính hiện đại như béo phì, tiểu đường và bệnh tim mạch.

Cơ sở khoa học của chế độ ăn Paleo

Lợi ích của chế độ ăn Paleo

Giảm cân và cải thiện chỉ số cơ thể

Một số nghiên cứu đã chỉ ra rằng chế độ ăn Paleo có thể giúp giảm cân hiệu quả. Một
nghiên cứu năm 2015 đã so sánh chế độ ăn Paleo với các chế độ ăn khác và phát hiện
rằng những người theo chế độ ăn Paleo giảm cân nhiều hơn và có vòng eo nhỏ hơn.
Một phân tích tổng hợp từ nhiều nghiên cứu ngẫu nhiên có kiểm soát cho thấy chế độ
ăn Paleo giúp giảm chỉ số khối cơ thể (BMI), vòng eo và khối lượng mỡ cơ thể.

Cải thiện các chỉ số sức khỏe

Chế độ ăn Paleo đã được chứng minh là cải thiện các chỉ số sức khỏe như mức
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cholesterol, huyết áp và đường huyết. Một nghiên cứu đã chỉ ra rằng chế độ ăn này
giúp giảm mức triglyceride, tăng mức cholesterol HDL (tốt) và cải thiện kiểm soát
đường huyết.
Một nghiên cứu khác cho thấy chế độ ăn Paleo có thể giảm nguy cơ mắc các bệnh tim
mạch nhờ vào việc giảm các yếu tố nguy cơ như mức cholesterol và huyết áp.

Cải thiện sự no và sức khỏe đường ruột

Chế độ ăn Paleo có thể giúp cải thiện cảm giác no và sức khỏe đường ruột. Một số
nghiên cứu đã chỉ ra rằng chế độ ăn này giúp tăng cảm giác no và cải thiện sức khỏe
đường ruột nhờ vào lượng chất xơ cao từ rau và trái cây.

Hạn chế của chế độ ăn Paleo

Thiếu hụt dinh dưỡng

Chế độ ăn Paleo loại bỏ một số nhóm thực phẩm giàu dinh dưỡng như ngũ cốc, đậu và
sản phẩm từ sữa. Điều này có thể dẫn đến thiếu hụt các chất dinh dưỡng quan trọng
như canxi, vitamin D và chất xơ.
Một số nghiên cứu đã chỉ ra rằng việc loại bỏ các nhóm thực phẩm này có thể làm tăng
nguy cơ loãng xương và các vấn đề về sức khỏe xương khác.

Khó duy trì lâu dài

Chế độ ăn Paleo có thể khó duy trì trong thời gian dài do yêu cầu loại bỏ nhiều loại
thực phẩm phổ biến và dễ tiếp cận. Điều này có thể làm cho chế độ ăn trở nên đắt đỏ
và khó thực hiện đối với nhiều người.

Kết luận
Chế độ ăn Paleo có thể mang lại nhiều lợi ích cho sức khỏe, đặc biệt là trong việc giảm cân
và cải thiện các chỉ số sức khỏe. Tuy nhiên, nó cũng có những hạn chế và rủi ro tiềm ẩn, đặc
biệt là về dinh dưỡng. Do đó, trước khi bắt đầu chế độ ăn này, bạn nên tham khảo ý kiến của
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bác sĩ hoặc chuyên gia dinh dưỡng để đảm bảo rằng nó phù hợp với nhu cầu và tình trạng
sức khỏe của bạn.

Tham khảo
The Paleo Diet — A Beginner’s Guide + Meal Plan1.
Paleo diet: What is it and why is it so popular? – Mayo Clinic2.
What does scientific evidence say about the paleo diet?3.
Paleolithic Diet—Effect on the Health Status and Performance of Athletes? – PMC4.

Hy vọng bài viết này đã cung cấp cho bạn cái nhìn toàn diện về chế độ ăn Paleo và những lợi
ích cũng như hạn chế của nó trong việc giảm cân.

https://www.healthline.com/nutrition/paleo-diet-meal-plan-and-menu
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/paleo-diet/art-20111182
https://www.medicalnewstoday.com/articles/paleo-diet-is-there-any-evidence-that-it-benefits-health
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8004139/

