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Giới thiệu
Trong thế giới dinh dưỡng và giảm cân, có rất nhiều lời đồn thổi và phương pháp được
truyền miệng, một trong số đó là quy tắc “không ăn sau 6 giờ tối”. Nhiều người tin
rằng việc ngừng ăn vào thời điểm này sẽ giúp họ giảm cân hiệu quả hơn.
Tuy nhiên, liệu điều này có thực sự đúng hay chỉ là một huyền thoại? Bài viết này sẽ
phân tích các khía cạnh khoa học liên quan đến vấn đề này, từ tác động của thời gian
ăn đến sự chuyển hóa năng lượng của cơ thể.

Phân tích nguyên tắc không ăn sau 6 giờ tối

Tác động của việc không ăn sau 6 giờ tối đến chuyển hóa

Nhiều người cho rằng việc không ăn sau 6 giờ tối sẽ giúp giảm cân vì họ sẽ tiêu thụ ít
calo hơn. Tuy nhiên, nghiên cứu cho thấy rằng việc hạn chế ăn uống vào một khoảng
thời gian cụ thể có thể dẫn đến sự kích hoạt “chế độ sinh tồn” trong cơ thể.
Khi cơ thể cảm thấy thiếu hụt calo, nó sẽ tự động điều chỉnh bằng cách giảm tốc độ
chuyển hóa, dẫn đến việc tích trữ mỡ thay vì đốt cháy năng lượng.

Thời gian ăn và thói quen ăn uống

Một trong những lý do mà nhiều người tuân theo quy tắc không ăn sau 6 giờ tối là để
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tránh việc ăn uống không kiểm soát vào buổi tối. Thực tế, buổi tối là thời điểm mà
nhiều người có xu hướng ăn uống không lành mạnh, thường là những món ăn vặt hoặc
thực phẩm chứa nhiều calo.
Tuy nhiên, vấn đề không nằm ở thời gian mà là loại thực phẩm mà chúng ta tiêu thụ.
Việc lựa chọn thực phẩm lành mạnh và kiểm soát khẩu phần ăn mới là yếu tố quyết
định đến việc giảm cân.

Lợi ích của việc ăn thường xuyên

Ngược lại với quy tắc không ăn sau 6 giờ tối, một số chuyên gia dinh dưỡng khuyến
nghị rằng việc ăn 5-6 bữa nhỏ trong suốt cả ngày, bao gồm cả bữa tối, có thể giúp duy
trì mức năng lượng ổn định và ngăn ngừa cảm giác đói. Khi cơ thể được cung cấp năng
lượng đều đặn, nó sẽ không rơi vào trạng thái đói, từ đó giảm thiểu nguy cơ ăn uống
thái quá vào buổi tối.

Hormone và cảm giác thèm ăn

Việc ăn thường xuyên cũng giúp điều chỉnh các hormone liên quan đến cảm giác thèm
ăn, như insulin và ghrelin. Khi hormone này được duy trì ở mức ổn định, cơ thể sẽ ít có
xu hướng tích trữ mỡ và dễ dàng hơn trong việc kiểm soát cân nặng.

Kết hợp giữa chế độ ăn và tập luyện

Một yếu tố quan trọng khác trong việc giảm cân là sự kết hợp giữa chế độ ăn uống và
tập luyện. Nghiên cứu cho thấy rằng việc kết hợp ăn uống hợp lý với tập luyện có thể
mang lại hiệu quả cao hơn trong việc giảm mỡ và duy trì khối lượng cơ bắp.

Kết luận
Tóm lại, quy tắc “không ăn sau 6 giờ tối” không phải là một phương pháp giảm cân
hiệu quả và có thể gây hại cho quá trình chuyển hóa của cơ thể. Thay vào đó, việc chú
trọng vào loại thực phẩm tiêu thụ, duy trì thói quen ăn uống lành mạnh và kết hợp với
tập luyện sẽ mang lại kết quả tốt hơn trong việc kiểm soát cân nặng.
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Tài liệu tham khảo
Truth or Myth: Does NOT Eating After 6 PM Help With Weight Loss? | ATHLEAN-X1.
What Time Should You Stop Eating at Night? | Healthline2.
Time-restricted eating paired with exercise: Small changes, big impact | News-Medical3.
Eating Frequency and Weight Loss | PubMed4.
The Role of Hormones in Weight Management | Healthline5.

Bài viết này đã cung cấp cái nhìn tổng quan về quy tắc không ăn sau 6 giờ tối và những tác
động của nó đến việc giảm cân. Hy vọng rằng thông tin này sẽ giúp bạn có cái nhìn rõ ràng
hơn về dinh dưỡng và sức khỏe.

https://athleanx.com/articles/truth-or-myth-does-not-eating-after-6-pm-help-with-weight-loss
https://www.healthline.com/nutrition/what-time-should-you-stop-eating-at-night
https://www.news-medical.net/news/20250113/Time-restricted-eating-paired-with-exercise-Small-changes-big-impact.aspx
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
https://www.healthline.com/nutrition/hormones-and-weight-loss

