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Gidi thiéu
« Trong hanh trinh gidm can, nhiéu nguoi thuong tap trung vao viéc cat gidm calo va tang
cuong tap luyén. Tuy nhién, mot yéu to quan trong ma nhiéu ngudi bd qua chinh la
protein. Dugc biét dén nhu mdt “ngudi hung tham lang”, protein khéng chi gitp duy tri
khoi lugng co bap ma con ho trg qua trinh gidm can hiéu qua.
* Bai viét nay sé kham pha vai tro cla protein trong viéc gidam can, cac co ché hoat déng
cla nd, va cach toi uu hoda lugng protein trong ché dé an uéng hang ngay.

Vai tro cua protein trong giam can
Tang cudng cam giac no

« MGt trong nhiing lgi ich Ién nhat cla protein la kha nang tang cudng cdm gidc no. Nghién
clu cho thay rang protein c6 thé lam tang mic dé6 hormone no nhu peptide YY va GLP-1,
dong thoi gidm hormone déi ghrelin. Diéu nay cé nghia la khi ban tiéu thu nhiéu protein
hon, ban sé cam thay no lau hon, tir dé gidm thi€u viéc an vat va tiéu thu calo khong can
thiét.
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Bao vé khoi lugng co bap

« Khi gidam can, mét trong nhirng méi lo ngai I6n nhat la mat di khéi lugng co bap. Protein
déng vai trod quan trong trong viéc bao vé va duy tri khéi luong co bap trong qué trinh
gidm can. Nghién ctu cho thay rang ché dé an giau protein gilip bao ton khaéi lugng co
bap tot hon so vai ché db an it protein. Diéu nay khong chi gitip ban duy tri stc manh ma
con lam tang ty |é trao déi chat, gilp ban dot chdy nhiéu calo hon ngay ca khi nghi ngai.

Tang cudng qua trinh trao doi chat

« Tiéu thu protein c6 thé lam tang nhiét d6 co thé, mot hién tuogng dugc goi la hiéu (ng
nhiét cGa thuc pham (TEF). Protein cé hiéu (ng nhiét cao hon so vdi carbohydrate va chat
béo, c6 nghia la co thé tiéu tdn nhiéu nang lugng hon dé tiéu hda va chuyén hda protein.
Diéu nay c6 thé gilp tang cudng qua trinh trao d6i chat va ho trg giam can hiéu qua hon.

Cai thién sic khde tim mach

« Nghién ctu cling chi ra rang ché d6 an giau protein cé thé gilp cai thién cac yéu té nguy
ca tim mach, bao gom giam triglycerides va huyét ap. Diéu nay khong chi cé lgi cho stc
khde téng thé ma con ho trg qua trinh gidm can bang cach cai thién sic khoe tim mach,
gilip ban c6 thé tap luyén hiéu qua haon.

Cach tbi uu hda lugng protein trong ché do an uéng
DE tan dung t6i da loi ich cla protein trong hanh trinh giam céan, ban cé thé thuc hién cac

budc sau:

1. Chon ngudn protein chat lugng: Tap trung vao cac nguodn protein nhu thit nac, c3, tring,
dau, va cac san pham tlr sira it béo. Nhirng ngudn nay khong chi cung cap protein ma con
ch(ra nhiéu vitamin va khoang chat can thiét cho co thé.

2. Phan bo protein trong cac bita an: Thay vi chi tiéu thu protein trong mét bira an, hay phan
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bé déu protein trong tat ca cac bira an trong ngay. Diéu nay gilp duy tri cdm gidc no va
ho trg qua trinh phuc héi co bap.

3. Két hop protein véi cac chat dinh dudng khac: DE toi uu hda qua trinh gidam can, hady két
hop protein véi chat xo tur rau cu va ngli coc nguyén hat. Su két hogp nay khong chi gitp
tang cudng cdm gidc no ma con cung cap nang lugng bén vimng cho co thé.

Két luan

* Protein thuc su la mot “ngudi huing tham 1ang” trong hanh trinh gidm can. Véi kha nang
tang cuong cam giac no, bao vé khéi lugng co bap, va cai thién qua trinh trao déi chat,
protein dong vai tro quan trong trong viéc hé trg giam can hiéu qua va bén viing. Bang
cach tdi uu hoa lugng protein trong ché dé an uéng, ban cé thé dat dugc muc tiéu giam
can mot cach an toan va hiéu qua.
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Bai viét nay da cung cap cai nhin téng quan vé vai tro cla protein trong qua trinh giam can,
hy vong sé gilp ban cé thém théng tin hitu ich trong hanh trinh cham séc stc khde clda minh.
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