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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Giảm cân là một mục tiêu phổ biến trong xã hội hiện đại, với nhiều người tìm kiếm cách
để cải thiện sức khỏe và hình thể của mình. Tuy nhiên, quá trình giảm cân có thể dẫn đến
một số tác động không mong muốn, trong đó có tình trạng rụng tóc. Việc duy trì sức khỏe
tóc trong khi giảm cân là một vấn đề quan trọng mà nhiều người cần chú ý. Bài viết này
sẽ cung cấp những thông tin khoa học và thực tiễn về cách bảo vệ sức khỏe tóc trong quá
trình giảm cân.

Hiểu về tình trạng rụng tóc khi giảm cân
Khi cơ thể trải qua quá trình giảm cân, đặc biệt là khi giảm cân nhanh chóng hoặc thông
qua chế độ ăn kiêng nghiêm ngặt, có thể xảy ra tình trạng rụng tóc tạm thời được gọi là
telogen effluvium.
Tình trạng này thường xảy ra khoảng 3-4 tháng sau khi giảm cân và có thể kéo dài từ 6
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tháng trở lên. Nguyên nhân chính của tình trạng này thường liên quan đến sự thiếu hụt
dinh dưỡng, căng thẳng và sự thay đổi hormone trong cơ thể.

Các nguyên nhân gây rụng tóc khi giảm cân
Thiếu dinh dưỡng

Một trong những nguyên nhân chính dẫn đến rụng tóc trong quá trình giảm cân là thiếu
hụt các chất dinh dưỡng thiết yếu. Các nghiên cứu cho thấy rằng chế độ ăn thiếu sắt,
kẽm, vitamin D, và axit béo omega-3 có thể làm tăng nguy cơ rụng tóc.

Căng thẳng
Căng thẳng tâm lý và thể chất cũng có thể gây ra rụng tóc. Khi cơ thể trải qua căng
thẳng, hormone cortisol tăng cao, có thể ảnh hưởng đến chu kỳ phát triển của tóc.

Giảm cân nhanh
Giảm cân quá nhanh có thể gây ra sự thay đổi đột ngột trong cơ thể, dẫn đến tình trạng
telogen effluvium. Việc giảm cân từ 1-2 kg mỗi tuần được coi là an toàn hơn và ít gây ra
tác động tiêu cực đến sức khỏe tóc.

Cách duy trì sức khỏe tóc khi giảm cân
Đảm bảo chế độ dinh dưỡng cân bằng
Để duy trì sức khỏe tóc, cần đảm bảo chế độ ăn uống đầy đủ các chất dinh dưỡng thiết yếu.
Một số thực phẩm nên được bổ sung bao gồm:

Sắt: Có trong thịt đỏ, đậu, và rau xanh.
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Kẽm: Có trong hải sản, thịt gia cầm, và các loại hạt.
Vitamin D: Có thể được tổng hợp từ ánh nắng mặt trời hoặc bổ sung qua thực phẩm như
cá hồi, nấm, và sữa.
Axit béo omega-3: Có trong cá hồi, hạt chia, và quả óc chó.

Tránh các chế độ ăn kiêng quá khắt khe
Tránh các chế độ ăn kiêng quá khắt khe hoặc cắt bỏ hoàn toàn các nhóm thực phẩm. Cần
có một chế độ ăn uống đa dạng và cân bằng để cung cấp đủ năng lượng và dinh dưỡng
cho cơ thể.

Giảm căng thẳng
Thực hiện các biện pháp giảm căng thẳng như yoga, thiền, hoặc các hoạt động thể chất
nhẹ nhàng có thể giúp cải thiện sức khỏe tổng thể và sức khỏe tóc.

Tư vấn chuyên gia
Nếu bạn gặp phải tình trạng rụng tóc nghiêm trọng, hãy tham khảo ý kiến của bác sĩ hoặc
chuyên gia dinh dưỡng. Họ có thể giúp bạn xây dựng một kế hoạch dinh dưỡng phù hợp
và an toàn cho quá trình giảm cân.

Kết luận
Duy trì sức khỏe tóc trong quá trình giảm cân là một yếu tố quan trọng không thể bỏ qua.
Bằng cách đảm bảo chế độ dinh dưỡng cân bằng, tránh căng thẳng, và thực hiện giảm
cân một cách từ từ, bạn có thể bảo vệ sức khỏe tóc của mình.
Hãy nhớ rằng, việc chăm sóc bản thân không chỉ là về hình thể mà còn về sức khỏe tổng
thể.
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Tài liệu tham khảo
Diet and hair loss: effects of nutrient deficiency and supplement use – PMC1.
How to Prevent Hair Loss During Weight Loss | Wimpole Clinic2.
Hair loss after weight loss: Causes, risks, and prevention3.
Intermittent fasting linked to slower hair growth4.

Hy vọng bài viết này sẽ giúp bạn có cái nhìn rõ hơn về cách duy trì sức khỏe tóc trong quá
trình giảm cân.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5315033/
https://wimpoleclinic.com/blog/how-to-prevent-hair-loss-during-weight-loss
https://www.medicalnewstoday.com/articles/weight-loss-and-hair-loss
https://www.cell.com/cell/fulltext/S0092-8674(24)01311-4

