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Gidgi thiéu

 Gidm can la mdt trong nhitng muc tiéu phd bién nhat trong xa hoi hién dai, véi nhiéu
ngudi tim kiém cac phuong phap hiéu qua dé dat dugc voc dang ly tudng. Trong s6 do,
mot cau hoi thuong dugce dat ra la: “Liéu cd thé dot mad bung khi ngt khéng?” Nhiéu
quang cao va san pham hdra hen gilp ngudi dung gidam can trong khi ngl, nhung liéu diéu
nay c6 thuc su kha thi?

* Bai viét nay sé phan tich cac khia canh khoa hoc lién quan dén viéc gidm can va dot mé
bung trong giac ngu, tir d6 gitp ban cd cai nhin rdé rang hon vé van dé nay.

Tim hi€u vé gidac ngl va giam can
Co ché gidm can trong giac ngu

« Khi ngQ, co thé van tiép tuc hoat dong va tiéu ton nang lugng, nhung muc do tiéu thu calo
thap hon so véi khi thic.

» Theo mot nghién clu, trong khi ngu, co thé chid yéu tiéu hao nang lugng tir viéc duy tri
cac chirc nang sinh ly nhu h6 hap va tuan hoan. Tuy nhién, viéc gidm can chid yéu xay ra
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khi c6 su két hop gilta ché d6 an udng hop ly va hoat dong thé chat.

Pot m& bung va vai tro cla giac ngu

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

« Hormone ghrelin, kich thich cam gidc d6i, tang Ién khi thi€u ngu, trong khi hormone
leptin, giGip cam thay no, giam xuéng. Diéu nay cé thé dan dén viéc an udng khong kiém
soat va tang can, dac biét la m& bung.

Nghién clu vé giac ngu va giam can
« Nhiéu nghién ctu d& chi ra rang giac ngu kém c6 thé lam gidm kha nang giam can.
« MGt nghién ctu cho thay nhitng ngudi cé giac ngu khéng du cé xu hudng tiéu thu nhiéu
calo hon va cé nguy co cao hon vé béo phi. Ngugc lai, nhitng ngudi ¢ gidc ngl chat lugng
tot thuong c6 kha nang duy tri can nang va gidm ma bung hiéu qua hon.

Cac yéu to dnh huéng dén giac ngu va giam can

 Ché& dd &n udng: An udng lanh manh va trdnh thic &n nhiéu calo trudc khi di ngl cé thé
gilp cai thién chat lugng gidc ngu va ho trg qua trinh giam can.

 Hoat dong thé chat: Tap thé duc thuong xuyén khong chi gilp dot chdy calo ma con cai
thién chat lugng giac ngu.

 Quan ly cang thang: Cang thang cd thé anh hudng tiéu cuc dén gidc ngl va dan dén tang
can. Cac phuang phép nhu thién va yoga cé thé gilp gidm cang thang va cai thién giac
ngu.
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Su that vé san pham gidm can khi ngd

 Nhiéu san pham quang cao kha nang gilp gidm can trong khi ngu thudng khéng cé co sé
khoa hoc viing chac. Thuc té, viéc gidam can hiéu qua can phai dua vao mot ché do an
uéng can bang va 16i séng lanh manh, khéng chi don thuan la viéc st dung san phdm nao
do.

Két luan

« TOm lai, viéc dét m& bung khi ngt khéng phai la mot diéu ky diéu ma la mot qua trinh
phtc tap lién quan dén nhiéu yéu té nhu giac ngu, ché dé an uéng va hoat dong thé chat.

« Giac ngu chat lugng cé thé ho trg qua trinh gidm can, nhung khéng thé thay thé cho mét
16i s6ng lanh manh. D& dat dugc muc tiéu gidm cén, hady tap trung vao viéc cai thién giac
ngu, duy tri ché do an uéng hgp ly va thuong xuyén tap thé duc.

Tai liéu tham khao
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