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Gi6i thiéu

« Gidm cén la mét trong nhitng muc tiéu phé bién nhat trong xa hoi hién dai, vi hang
triéu nguoi tim kiém cac phuong phép hiéu qua dé€ dat duoc voc dang ly tudng. Tuy
nhién, viéc giam can khong chi don thuan la mot van dé vé ché do an uong va tap
luyén.

« M6t yéu t0 quan trong ma nhiéu nguoi thuong bo qua la vai tro cua hormon trong viéc
diéu chinh can ndng. Hormon khong chi anh huéng dén cam gidc déi va no ma con téc
dong dén céch co thé luu trit va sit dung nang luong.

« Bai viét nay sé kham phé cac hormon chinh anh huéng dén viéc gidm céan, cach ching
hoat dong va nhimmg bién phap cé thé gitp can bang chiing dé hé tro qué trinh gidm
can.
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Cac hormon chinh anh huong dén can nang
Leptin

« Leptin la mot hormon dugc san xuat chu yéu bédi céc té bao md. N6 c¢d vai tro quan
trong trong viéc diéu chinh cdm giéc no va nang luong tiéu thu. Khi co thé tich trit md,
muc leptin tdng 1én, g tin hiéu dén ndo rang co thé da da nang luong, tir 46 gidm cam
gidc thém an. Nguoc lai, khi co thé gidm mé, mitc leptin gidm, dan dén cam gidc dé6i
tang l1én.

« Tuy nhién, mot van dé phé bién & nhimg nguoi béo phi 1a “khéng leptin”, trong dé mac
du mtc leptin cao, nhung néo khong nhan duoc tin hiéu dé gidm cadm gidc thém an.
Diéu nay c6 thé dan dén viéc an uéng qua muic va khé khan trong viéc giam can.

Ghrelin

e Ghrelin, duoc biét dén nhw la hormon d6i, duoc san xuat chi yéu trong da day. Miic
ghrelin tang 1én khi ban déi va gidam xuong sau khi an. Hormon nay kich thich cam giac
thém &n va c6 thé dan dén viéc &n nhiéu hon néu khong duoc kiém soét.

 Nghién cttu cho thay rang nhitng nguoi béo phi thuong c6 mitc ghrelin thap hon nhung
lai nhay cam hon véi tdc dong cta nd, dan dén viéc ho cé thé an nhiéu hon.

Insulin

e Insulin la hormon chinh diéu chinh mtc dudng huyét trong co thé. N6 duoc san xuét
boi tuyén tuy va giup chuyén glucose tir mau vao céc té bao dé st dung lam nang
lwong hoac luu trit. Mtc insulin cao c6 thé dan dén cam gidc thém an va tang cuong
luu trir mé, dac biét 1a khi két hop véi ché do an nhiéu carbohydrate tinh ché. Khang
Insulin cling la mot yéu t6 nguy co 1on cho béo phi va dai thao duong loai 2.

Cortisol

e Cortisol, duoc biét dén nhu la hormon stress, dugc san xuat boi tuyén thuong than. Khi
co thé trai qua stress, mic cortisol tang 1én, dan dén viéc tang cadm giac thém an, dac
biét la thém do6 ngot va thuc pham giau calo. Cortisol cao kéo dai c6 thé dan dén tang
can, dac biét la & vung bung, va lam giam kha ndng giam can.
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Thyroid hormones

« Hormone tuyén giap, bao gom thyroxine (T4) va triiodothyronine (T3), c6 vai tro quan
trong trong viéc diéu chinh tdc dd chuyén hoa cta co thé. Néu tuyén giap hoat dong
kém (hypothyroidism), c6 thé dan dén tang can do gidm téc d6 chuyén héa. Nguoc lai,
néu tuyén gidp hoat ddong qua muc (hyperthyroidism), cé thé dan dén gidm can khong
mong muon.

GLP-1 va cac hormon cam giac no khac

e GLP-1 (Glucagon-like peptide-1) la mot hormon duoc san xuét trong rudt khi chiing ta
an. N6 giup tang cam giac no va giam cam giac thém an. GLP-1 cling ¢6 vai tro trong
viéc diéu chinh mic dwong huyét. Nghién citu cho thdy rang viéc tang cuong san xuét
GLP-1 c6 thé hé tro trong viéc gidm can.

Cach can bang hormon dé ho tro giam can

Ché do an uong hop ly

« Mot ché dd an udéng can bang, giau chat xo, protein va chat béo lanh manh c6 thé gitp
diéu chinh mtc hormon. Céc thuc pham nhw rau xanh, trai cay, ngii céc nguyén hat, va
protein nac khong chi cung cép dinh duéng ma con gitp kiém soéat cam gidc thém an
va can bang hormon.

Tap thé duc thuwong xuyén
o Tap thé duc khoéng chi gitp dét chay calo ma con c6 tac dong tich cuc dén muic
hormon. Céc nghién cttu cho thay rang tap thé duc thudng xuyén cé thé giip giam muc
cortisol, cai thién do nhay insulin va tang cuong san xuét leptin.
Ngu du giac
« Gidc ngu c6 vai trd quan trong trong viéc diéu chinh hormon. Thiéu ngu c6 thé lam
tang muc ghrelin va gidm mic leptin, dan dén cam giac doi nhiéu hon. Pam bao ngt

du gidc (7-9 gior moi dém) c6 thé giup can bang cdc hormon nay va hé tro qué trinh
giam can.
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Quan ly stress

« Stress kéo dai ¢ thé lam tang mic cortisol, dan dén tang cam gidc thém an va tang
can. Cac phuong phép quan ly stress nhu thién, yoga, va cac hoat dong thw gidn khac
c6 thé gitp gidm mitc cortisol va ci thién cdm gidc thém an.

Két luan

e Viéc giam can khong chi don thuan la mot hanh trinh vé ché do an uéng va tap luyén.
Hormon déng vai trd quan trong trong viéc diéu chinh cam gidc d6i, no va cach co thé
luu trit nang luwong. Hi€u o vé cdc hormon nay va cdch chiung anh huéng dén co thé cé
thé gitp ban x4y dung mot ké hoach gidm cén hiéu qua hon.

« Bang cach 4p dung cac bién phép nhu ché do an udng hop ly, tap thé duc thuong
xuyén, ngu du gidc va quan ly stress, ban cé thé can bang cdc hormon va hé tro qua
trinh gidm can cua minh.
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