
Chế độ ăn Keto: Khám phá cách ăn kiêng giúp giảm cân nhanh chóng

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US https://dinhduongus.com | 1

MỤC LỤC 

Giới thiệu
Chế độ ăn ketogenic (keto) là một phương pháp ăn uống có hàm lượng chất béo cao,
protein vừa phải và rất ít carbohydrate. Chế độ ăn này đã trở nên phổ biến trong những
năm gần đây như một phương pháp giảm cân hiệu quả và cải thiện sức khỏe tổng thể.
Bài viết này sẽ phân tích chi tiết về cơ chế hoạt động, lợi ích, rủi ro và các nghiên cứu
khoa học liên quan đến chế độ ăn keto.
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Cơ chế hoạt động
Chế độ ăn keto hoạt động bằng cách đưa cơ thể vào trạng thái ketosis, một trạng thái trao
đổi chất trong đó cơ thể sử dụng chất béo làm nguồn năng lượng chính thay vì glucose.
Khi lượng carbohydrate trong chế độ ăn giảm xuống dưới 50 gram mỗi ngày, cơ thể sẽ cạn
kiệt glycogen và bắt đầu sản xuất ketone từ chất béo trong gan để cung cấp năng lượng
cho não và các cơ quan khác.

Chế độ ăn keto – Lợi ích và rủi ro bạn cần nắm

Lợi ích của chế độ ăn keto
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Giảm cân
Một trong những lợi ích chính của chế độ ăn keto là khả năng giảm cân nhanh chóng.
Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng chế độ ăn keto có thể giúp giảm cân hiệu quả hơn so với
chế độ ăn ít chất béo. Một nghiên cứu meta-analysis cho thấy những người theo chế độ ăn
keto giảm được nhiều cân hơn so với những người theo chế độ ăn ít chất béo sau 12
tháng.

Cải thiện các chỉ số sức khỏe
Chế độ ăn keto không chỉ giúp giảm cân mà còn cải thiện nhiều chỉ số sức khỏe khác.
Nghiên cứu đã chỉ ra rằng chế độ ăn này có thể giảm mức đường huyết, cải thiện độ nhạy
insulin, và giảm mức triglyceride và cholesterol xấu (LDL).

Hỗ trợ điều trị một số bệnh
Chế độ ăn keto đã được sử dụng để điều trị một số bệnh lý như động kinh, đặc biệt là ở trẻ
em. Ngoài ra, nghiên cứu cũng cho thấy chế độ ăn này có thể có lợi trong việc điều trị các
bệnh lý thần kinh như Alzheimer và Parkinson và một số loại ung thư. Nghiên cứu cho thấy
rằng chế độ ăn này có thể giúp giảm triệu chứng và cải thiện chất lượng cuộc sống cho
những bệnh nhân này

Rủi ro và tác dụng phụ
Tác dụng phụ ngắn hạn

Một số tác dụng phụ ngắn hạn của chế độ ăn keto bao gồm “cúm keto” với các triệu
chứng như buồn nôn, đau đầu, mệt mỏi và táo bón. Những triệu chứng này thường giảm
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sau vài ngày đến vài tuần.

Rủi ro dài hạn
Các rủi ro dài hạn của chế độ ăn keto chưa được nghiên cứu đầy đủ, nhưng có thể bao
gồm thiếu hụt dinh dưỡng, sỏi thận, và tăng nguy cơ bệnh tim do hàm lượng chất béo bão
hòa cao.

Thiếu dinh dưỡng
Chế độ ăn keto có thể dẫn đến thiếu hụt một số vitamin và khoáng chất quan trọng do
việc loại bỏ nhiều loại thực phẩm, đặc biệt là trái cây và ngũ cốc nguyên hạt. Điều này có
thể gây ra các vấn đề sức khỏe lâu dài nếu không được bổ sung đúng cách.

Tăng nguy cơ bệnh tim mạch
Một số nghiên cứu đã chỉ ra rằng chế độ ăn giàu chất béo bão hòa có thể làm tăng nguy
cơ mắc bệnh tim mạch. Mặc dù một số loại chất béo lành mạnh như dầu ô liu và bơ có thể
có lợi, nhưng việc tiêu thụ quá nhiều chất béo bão hòa có thể gây hại cho sức khỏe tim
mạch.

Vấn đề về thận và gan
Chế độ ăn keto có thể gây áp lực lên thận và gan, đặc biệt là ở những người có sẵn vấn đề
về sức khỏe liên quan đến các cơ quan này. Việc tiêu thụ quá nhiều protein và chất béo có
thể làm tăng nguy cơ mắc bệnh thận và gan.
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Hướng dẫn thực hành chế độ ăn Keto trong
giảm cân
Nguyên tắc cơ bản

Chế độ ăn keto là chế độ ăn ít carbohydrate, nhiều chất béo và protein vừa phải. Mục tiêu
là đưa cơ thể vào trạng thái ketosis, nơi cơ thể sử dụng chất béo thay vì glucose để tạo
năng lượng.

Chế độ ăn Keto mẫu trong ngày cho người nặng
70kg

Bữa sáng: Trứng chiên với bơ và rau xanh
Bữa trưa: Salad gà với dầu ô liu, phô mai feta và quả bơ
Bữa tối: Cá hồi nướng với măng tây nấu bơ
Snack: Hạt hạnh nhân và phô mai

Kết luận
Chế độ ăn keto có thể là một phương pháp hiệu quả để giảm cân và cải thiện một số chỉ
số sức khỏe. Tuy nhiên, nó cũng đi kèm với một số rủi ro và tác dụng phụ cần được cân
nhắc.
Trước khi bắt đầu chế độ ăn này, nên tham khảo ý kiến của bác sĩ hoặc chuyên gia dinh
dưỡng để đảm bảo an toàn và hiệu quả.
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Hy vọng bài viết này cung cấp cho bạn cái nhìn toàn diện về chế độ ăn keto và những lợi ích
cũng như rủi ro liên quan.

https://my.clevelandclinic.org/health/articles/24003-ketosis
https://www.everydayhealth.com/diet-nutrition/ketogenic-diet/what-are-benefits-risks-keto-diet/
https://www.health.harvard.edu/newsletter_article/can-the-keto-diet-help-me-lose-weight
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK499830/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6371871/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8153354/
https://www.healthline.com/nutrition/ketogenic-diet-101
https://www.everydayhealth.com/diet-nutrition/ketogenic-diet/
https://www.webmd.com/diet/keto-diet
https://www.uchicagomedicine.org/forefront/health-and-wellness-articles/is-the-keto-diet-safe
https://www.uchicagomedicine.org/forefront/health-and-wellness-articles/is-the-keto-diet-safe

