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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Trong những năm gần đây, phương pháp giảm cân bằng nhịn ăn gián đoạn (IF:
Intermittent Fasting) đã trở thành một trong những xu hướng dinh dưỡng phổ biến nhất.
Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng phương pháp này không chỉ giúp giảm cân hiệu quả mà
còn mang lại nhiều lợi ích sức khỏe khác.
Bài viết này sẽ đi sâu vào cơ chế hoạt động của phương pháp nhịn ăn gián đoạn, các
phương pháp cụ thể, lợi ích và những điều cần lưu ý khi áp dụng.

Phương pháp nhịn ăn gián đoạn là gì?
Nhịn ăn gián đoạn là một chế độ ăn uống mà trong đó người thực hiện sẽ xen kẽ giữa các
khoảng thời gian ăn và nhịn ăn. Thay vì tập trung vào việc ăn gì, phương pháp này chú trọng
vào việc khi nào bạn ăn. Có nhiều cách thực hiện nhịn ăn gián đoạn, bao gồm:

Phương pháp 16/8: Nhịn ăn trong 16 giờ và ăn trong 8 giờ. Ví dụ, bạn có thể ăn từ 12 giờ1.
trưa đến 8 giờ tối.
Phương pháp 5:2: Ăn bình thường trong 5 ngày và giảm lượng calo xuống 500-600 calo2.
trong 2 ngày không liên tiếp.
Nhịn ăn cách ngày: Nhịn ăn hoàn toàn hoặc chỉ tiêu thụ ít calo vào những ngày nhất định.3.
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Cơ chế hoạt động của nhịn ăn gián đoạn
Khi bạn nhịn ăn, cơ thể sẽ chuyển từ việc sử dụng glucose (đường) làm nguồn năng lượng
chính sang sử dụng mỡ dự trữ. Quá trình này được gọi là “chuyển hóa” (metabolic switching).
Khi cơ thể không có thức ăn, nó sẽ bắt đầu đốt cháy mỡ để tạo ra năng lượng, từ đó giúp
giảm cân hiệu quả.

Lợi ích của nhịn ăn gián đoạn
Giảm cân: Nhiều nghiên cứu cho thấy rằng nhịn ăn gián đoạn có thể giúp giảm cân hiệu1.
quả bằng cách giảm lượng calo tiêu thụ và tăng cường quá trình đốt cháy mỡ.
Cải thiện sức khỏe tim mạch: Nhịn ăn gián đoạn có thể cải thiện các chỉ số sức khỏe tim2.
mạch như huyết áp, cholesterol và triglycerides.
Cải thiện đường huyết: Nghiên cứu cho thấy phương pháp này có thể giúp cải thiện độ3.
nhạy insulin và giảm mức đường huyết, đặc biệt là ở những người mắc bệnh tiểu đường
loại 2.
Tăng cường chức năng não: Nhịn ăn gián đoạn có thể cải thiện chức năng não và giảm4.
nguy cơ mắc các bệnh thoái hóa thần kinh như Alzheimer.
Tăng cường tuổi thọ: Một số nghiên cứu trên động vật cho thấy nhịn ăn gián đoạn có thể5.
kéo dài tuổi thọ bằng cách giảm nguy cơ mắc các bệnh mãn tính.

Những điều cần lưu ý khi áp dụng nhịn ăn gián đoạn
Mặc dù nhịn ăn gián đoạn có nhiều lợi ích, nhưng không phải ai cũng phù hợp với phương
pháp này. Những người có tiền sử rối loạn ăn uống, phụ nữ mang thai hoặc cho con bú, và
những người mắc bệnh tiểu đường típ 1 nên tham khảo ý kiến bác sĩ trước khi bắt đầu.
Ngoài ra, việc duy trì chế độ ăn uống lành mạnh và cân bằng trong thời gian ăn là rất
quan trọng để đạt được kết quả tốt nhất.
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Kết luận
Nhịn ăn gián đoạn là một phương pháp giảm cân hiệu quả và an toàn cho nhiều người.
Tuy nhiên, như với bất kỳ chế độ ăn uống nào, việc tham khảo ý kiến chuyên gia dinh
dưỡng hoặc bác sĩ là rất cần thiết để đảm bảo rằng phương pháp này phù hợp với tình
trạng sức khỏe của bạn.
Hãy nhớ rằng, việc giảm cân không chỉ là về số cân nặng mà còn là về sức khỏe tổng thể
và lối sống bền vững.

Tài liệu tham khảo
Beneficial effects of intermittent fasting: a narrative review – PMC1.
Intermittent Fasting: What is it, and how does it work? | Johns Hopkins Medicine2.
5 Intermittent Fasting Methods, Reviewed3.
Intermittent fasting and the possible benefits in obesity, diabetes, and multiple sclerosis:4.
a systematic review of randomized clinical trials

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7074200/
https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/intermittent-fasting
https://www.healthline.com/nutrition/intermittent-fasting-guide
https://www.mdpi.com/2072-6643/13/9/3179
https://www.mdpi.com/2072-6643/13/9/3179

