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« Collagen la mot loai protein tu nhién chiém khoang 30% téng lugng protein trong co thé
con ngudi, déng vai tro quan trong trong viéc duy tri cau tric va stc khde cta da, xuong,
khdp va cadc mo lién két khac. Trong nhirng nam gan day, viéc bé sung collagen da tré
thanh mét xu huéng phé bién, dac biét trong cong dong nhitng ngudi quan tam dén suc
khoe va sac dep.

 Tuy nhién, mdt cau hdi Ién duogc dat ra la: “Uong collagen c6 thuc su gilp gidam can
khong?” Bai viét nay sé phan tich cac nghién ctu hién c6 vé tac dong cua collagen doi voi
viéc gidm can, tur dé dua ra nhitng két luan khoa hoc va hop ly.

Collagen va giam can
Tac dong cla collagen dén cdm giac no

M6t trong nhimng ly do ma collagen cd thé ho trg giam can la kha nang tang cudng cam
gidc no. Nghién cru cho thay rang viéc tiéu thu protein, bao gém ca collagen, c6 thé lam
tang cam giac no, tir dé gilp gidam lugng calo tiéu thu trong bira an.

« Tuy nhién, mét s6 nghién ciu chi ra rang collagen c6 thé khéng hiéu qua nhu cac nguén
protein khac, chang han nhu whey protein, trong viéc thic ddy cam giac no.
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HO trg khdp va tang cuong hoat dong vat ly

« Collagen cling c6 thé gian ti€p ho trg gidm can bang cach cai thién sic khoe khdp. Nghién
ctu cho thay rang b6 sung collagen cé thé gitp gidam dau khdp, tir d6 khuyén khich ngudi
dung tham gia vao cac hoat dong thé chat nhiéu hon.

« Viéc tang cuong hoat dong thé chat la mot yéu to quan trong trong qua trinh giam can, vi
nd gilp doét chay calo va cai thién sic khde téng thé.

Anh hudng dén céch co thé luu trit mo

« MOt s6 nghién cru dong vat da chi ra rang collagen cé thé anh hudng dén cach co thé luu
trlr m&. Vi du, mot nghién cu trén chudt cho thay viéc b sung collagen c6 thé dan dén
giam ma ndi tang.

« Tuy nhién, can luu y rang cac nghién clu trén ngudi van con han ché va can thém nhiéu
nghién ctu dé€ xac dinh ré rang moi lién hé nay.

Nghién ctu lién quan dén gidm can
« Mot nghién cu gan day da chi ra rang viéc b sung collagen cé thé gilip gidm md co thé
va ty & phan trdm m& co thé & nhitng nguoi tham gia nghién ctu. Tuy nhién, khong cé su
thay doi dang ké vé trong lugng co thé hay chi s khoi co thé (BMI).
« Diéu nay cho thay rang collagen cé thé gilp giam md& ma khdng lam giam trong lugng co
thé téng thé, diéu nay cé thé la mot lgi ich cho nhiing ngudi muén duy tri trong lugng co
thé trong khi giam mag.

Két luan

« Tom lai, viéc b6 sung collagen c6 thé cd mot so lgi ich lién quan dén gidm can, bao gom
viéc tang cudng cadm giac no, ho tro stc khde khdp va cé thé anh hudng dén cach co thé
luu trir ma.
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« Tuy nhién, can luu y rang nghién ctu vé tac dong cla collagen doi vdi gidam can van con
dang trong giai doan dau va can thém nhiéu nghién cltu dé xac dinh ré rang mai lién hé
nay. D€ dat dugc hiéu qua gidm can tét nhat, viéc b6 sung collagen nén dugc két hgp Vi
ché do an udng lanh manh va 16i séng tich cuc.
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Bai viét nay hy vong da cung cap cho ban cai nhin téng quan vé mai lién hé gilta collagen va

gidam can, tir dé gitip ban cé nhirng quyét dinh ddng dan trong viéc b6 sung collagen vao ché

d6 an udng cta minh.
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