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Gidi thiéu

 Trong bdi canh gia tang ty I& béo phi va cac roi loan an udng, viéc tim kiém cac phuong
phap ho trg gidam can hiéu qua trd nén cap thiét han bao gio hét. Mot trong nhiing phuong
phap dang dugc nghién cru va ap dung la s dung tinh dau.

« Tinh dau khong chi dugc biét dén vaéi cac lgi ich vé stic khde ma con cé kha nang diéu
chinh cdm gidc them an, tir dé ho trg qua trinh gidam can.

* Bai viét nay sé di sau vao cac nghién ctu hién cé vé tac dong cua tinh dau doi véi cam
gidc thém an, cac co ché hoat dong cla ching, cling nhu cach st dung tinh dau mdt cach
hiéu qua trong viéc ho trg giam can.

Tinh dau va cam gidc thém an
Tinh dau la gi?

« Tinh dau la cac hgp chat chiét xuat tir thuc vat, thudng duogc sir dung trong liéu phap
huong liéu (aromatherapy) va cac san pham cham séc stic khde. Ching dugc chiét xuat
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thong qua cac phuong phap nhu chung cat hoi nudc hoac ép lanh, gilt lai huong vi va mui
thom dac trung cla cay.

* Tinh dau c6 thé tdc dong dén co thé qua nhiéu céach, bao gom viéc kich thich hé thdng
limbic cla ndo, noi diéu chinh cam xUc va hanh vi an uéng.

Tac dong cla tinh dau dén cam gidc them an

« Nghién cttu cho thay rang mét sé loai tinh dau c6 thé lam giam cam gidc thém an va ho
trg trong viéc ki€m soat can nang. Cac tinh dau nhu bac ha, 0adi huong, va chanh d& dugc
chiing minh cé tac dung tich cuc trong viéc giam cam giac them an.

Co ché hoat dong

1. Kich thich hé théng than kinh: Tinh dau cé thé kich thich cac thu thé trong mi, tir d6 tac
dong dén hé thong than kinh trung uong. Piéu nay c6 thé dan dén viéc san xuat cac
hormone diéu chinh cam giac thém an nhu leptin va ghrelin.

2. Gidm cang thang: Nhiéu nghién clu da chi ra rang tinh dau cé thé gilp giam cang thang
va lo 4u, hai yéu t6 thuong dan dén viéc an udng khéng kiém soat. Tinh dau 0ai huong,
chang han, da dugc chimg minh cé tac dung lam dju va giam lo au, tir d6 gilp kiém soat
cadm giac them an.

3. Tac dong dén cam giac vi giac: Mot so tinh dau cé thé lam thay d6i cam giac vj giadc, khién
cho viéc an uéng tréd nén kém hap dan hon. Vi du, tinh dau chanh cé thé lam gidm cam
gidc them an théng qua viéc diéu chinh huong vi cla thuc pham.

Cac nghién cu lién quan

 Nghién ctu da chi ra rang tinh dau c6 thé cé tac dung khac nhau tuy thudc vao loai tinh
dau, liéu lugng va phuong phéap st dung.

« Mot nghién cu cho thay rang viéc hit tinh dau bac ha c6 thé lam tang cam giac no va
gidm cdm giac them an. Tuong tu, tinh dau 0ai huong cling da dugc chiimg minh c6 kha
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nang lam gidm cdm giac thém an trong mot so nghién ctiu trén dong vat.

Céch st dung tinh dau dé ho trg gidm cam giac them an
Phuong phap hit

« Hit tinh dau la mot trong nhiing phuong phéap don gian va hiéu qua nhat. Ban cd thé s
dung may khuéch tan tinh dau hoac chi can nhd vai giot tinh dau vao khan tay va hit thé
sau. Cac tinh dau nhu bac ha, 0ai huong va chanh la nhirng Iya chon phd bién.

St dung trong ché do an uéng

e Mac du khong nén nuét tinh dau, ban cé thé thém mdt vai giot tinh dau vao nudc hoac tra
dé€ tan dung lgi ich cta ching. Tinh dau chanh va ging c6 thé gilp tang cuong tiéu hoda va
giam cam giac thém an.

Két hop véi massage

« K&t hgp tinh dau vdi massage cling la mét phuong phap hiéu qua. Ban c6 thé pha loang
tinh dau vdi dau nén va massage 1én ving bung dé gilp gidm cam gidc them an va cai
thién tiéu hoda.

Két luan

 SU dung tinh dau dé ho trg gidm cam gidc them an la mot phuong phap tiém nang trong
viéc quan ly can nang. Mac du can thém nhiéu nghién cu d€ xac dinh rd rang cac co ché
va hiéu qua cda tung loai tinh dau, nhung nhiing két qua ban dau cho thay rang tinh dau
c6 thé dong vai tro quan trong trong viéc diéu chinh cam giac thém an va ho trg qué trinh
giam can.

 Tuy nhién, viéc st dung tinh dau nén dugc két hop véi ché do an uéng lanh manh va |0i
song tich cuc dé dat dugc hiéu qua tot nhat.
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Tai liéu tham khao

Effects of Essential Oils and Fragrant Compounds on Appetite: A Systematic Review - PMC
What Are Essential Oils, and Do They Work? - Healthline

Weight loss and essential oils - Medical News Today

The Beneficial Effects of Essential Oils in Anti-Obesity Treatment - PMC

Does Essential Oil Work for Weight Loss?

Aromatherapy and Weight Loss
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