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Gi6i thiéu

« Gidm cén la mot trong nhitng muc tiéu phé bién nhéat trong xa hoi hién dai, v6i nhiéu
nguoi tim kiém céc phuong phap hiéu qua dé dat duoc véc déng ly twong. Trong s6 do,
mot cAu hoi thuong duoc dat ra la: “Liéu cé thé d6t moé bung khi ng khong?” Nhiéu
quang céo va san pham hira hen gitup nguoi dung gidm can trong khi ngt, nhung liéu
diéu nay c6 thuc s kha thi?

« Bai viét nay sé phan tich cac khia canh khoa hoc lién quan dén viéc giam can va dét
m& bung trong gidc ngu, tir d6 gitp ban cé céi nhin ré rang hon vé van dé nay.

N\ o ~2 ~ o ~ 2 \ ° ? "
Tim hiéu ve giac ngu va giam can
Co ché giam can trong giac ngu
« Khi ngu, co thé van tiép tuc hoat dong va tiéu tén nang lwong, nhung mitc do tiéu thu
calo thdp hon so véi khi thic.
« Theo m6t nghién ctu, trong khi ngt, co thé chll yéu tiéu hao nang luong tlr viéc duy tri

cac chirc nang sinh 1y nhw ho hap va tuan hoan. Tuy nhién, viéc giam can chi yéu xay
ra khi c6 su két hop gitta ché dd an uéng hop 1y va hoat dong thé chat.
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Dot mo bung va vai tro cua giac ngu

« Gidc ngu c6 vai tro quan trong trong viéc diéu chinh hormone lién quan dén cam giac
déi va no.

« Hormone ghrelin, kich thich cam gidc doi, tdng lén khi thiéu ngu, trong khi hormone
leptin, gitp cam thay no, gidm xudng. Piéu nay c6 thé dan dén viéc an uéng khong
kiém soat va tang can, dac biét 1a m& bung.

Nghién citu vé giac ngu va giam can

 Nhiéu nghién ctru da chi ra rang gidc nga kém c6 thé lam giam kha nang giam cén.

e M6t nghién ctru cho thay nhling nguoi cé gidc ngu khéng du cé xu hudng tiéu thu
nhiéu calo hon va c6 nguy co cao hon vé béo phi. Nguoc lai, nhitng nguoi ¢ giac ngu
chat luwong tot thuong c6 kha nang duy tri can nang va giam mdé bung hiéu qua hon.

Cac yéu té anh huong dén giac ngu va giam can

 Ché do an udéng: An uéng lanh manh va tranh thitc an nhiéu calo truéc khi di ngt cé
thé gitp cai thién chat lwong gidc ngu va ho tro qud trinh gidm can.

« Hoat déng thé chat: Tap thé duc thuong xuyén khong chi gitp dét chay calo ma con
cai thién chat luong giac ngu.

« Quan Iy cang thang: Ciang thang c6 thé anh hudng tiéu cuc dén gidc ngt va dan dén
ting can. Cac phwong phép nhu thién va yoga cé thé gitip gidm cing thang va cai thién
gidc ngu.

Sw that vé san pham giam can khi ngu

 Nhiéu san phdm quang céo kha nang gitip gidm cén trong khi nga thuong khong cé co

s& khoa hoc vitng chac. Thuc té, viéc giam can hiéu qua can phai dwa vao mot ché do

an uéng can bang va 16i séng lanh manh, khong chi don thuan la viéc st dung san
ph&m nao do.

Két luan

 Tém lai, viéc dot m& bung khi ngu khong phai la mot diéu ky diéu ma la mot qua trinh

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duong US | 2



DinhDuong.U
Hoc vién Dinh dudng cho Moi nguai pPot mfr bung khi ngﬁ - biéu kS] dléu hay 16’1 ql.léng CéO V6 1},/'?

phtic tap lién quan dén nhiéu yéu t6 nhu gidc ngt, ché do an uéng va hoat dong thé
chat.

« Gidc ngu chat lwong c6 thé hé tro qué trinh gidm can, nhung khong thé thay thé cho
mot 16i séng lanh manh. P& dat duoc muc tiéu gidm can, hay tap trung vao viéc cai
thién gidc ngu, duy tri ché d6 &n uéng hop ly va thudng xuyén tap thé duc.

Tai liéu tham khao
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