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Gidi thiéu
 Gidm can la mét trong nhitng muc tiéu phé bién nhat trong xa hoi hién dai, vdi hang triéu
nguoi tim kiém cac phuong phap hiéu qua dé dat dugc voc dang ly tudng. Tuy nhién, viéc
gidm can khong chi don thuan la mét van dé vé ché do an uéng va tap luyén.
« MOt yéu té quan trong ma nhiéu nguoi thuong bé qua la vai tro ctia hormon trong viéc
diéu chinh can nang. Hormon khong chi anh hudng dén cdm giac déi va no ma con tac
dong dén cach co thé luu trir va st dung nang lugng.

* Bai viét nay sé kham pha cac hormon chinh anh hudng dén viéc gidm can, cach ching
hoat déng va nhiing bién phap c6 thé gilp can bang ching dé ho trg qua trinh gidam can.

Cac hormon chinh dnh hudng dén can
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nang
Leptin

* Leptin la m6t hormon dugc san xuat chi yéu bai cac té bao md. N6 c6 vai tro quan trong
trong viéc diéu chinh cdm giac no va nang lugng tiéu thu. Khi co thé tich trir m&, mirc
leptin tang |én, gui tin hiéu dén n&o rang co thé da du nang luong, tir d6 giam cam giac
thém an. Nguac lai, khi co thé gidm md&, muc leptin gidam, dan dén cam gidc doi tang Ién.

 Tuy nhién, mét van dé phé bién & nhirng ngudi béo phi la “khang leptin”, trong d6 méac du
muc leptin cao, nhung ndo khéng nhan dugc tin hiéu d€ gidam cadm giac thém an. Diéu nay
c6 thé dan dén viéc an uéng qua muc va kho khan trong viéc giam can.

Ghrelin

« Ghrelin, dugc biét dén nhu [a hormon doi, dugc san xuat chu yéu trong da day. Mdc
ghrelin tang 1én khi ban déi va gidm xudéng sau khi an. Hormon nay kich thich cam giac
thém &n va c6 thé dan dén viéc an nhiéu hon néu khong dugc kiém soat.

« Nghién c(tu cho thay rang nhiing ngudi béo phi thudng cé muc ghrelin thap hon nhung lai
nhay cdm haon véi tdc dong cla nd, dan dén viéc ho cd thé an nhiéu hon.

Insulin

« Insulin la hormon chinh diéu chinh mic duong huyét trong co thé. N6 dugc san xuat bai
tuyén tuy va gilp chuyén glucose tlr mau vao cac té bao dé€ st dung lam nang lugng hodc
luu trir. Méc insulin cao cé thé dan dén cam giac them an va tang cuong luu trir mg, dac
biét la khi két hgp v6i ché do an nhiéu carbohydrate tinh ché. Khang Insulin cling la mot
yéu t6 nguy cao I6n cho béo phi va dai thdo dudng loai 2.
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Cortisol

« Cortisol, dugc biét dén nhu la hormon stress, dugc san xuat boi tuyén thugng than. Khi co
thé trai qua stress, muc cortisol tang lén, dan dén viéc tang cam giac them an, dac biét la
thém d6 ngot va thuc pham giau calo. Cortisol cao kéo dai cé thé dan dén tang can, dac
biét la & vung bung, va lam giam kha nang giam can.

Thyroid hormones

« Hormone tuyén giap, bao gom thyroxine (T4) va triiodothyronine (T3), cé vai tro quan
trong trong viéc diéu chinh t6c dd chuyén hoa cla co thé. Néu tuyén gidp hoat dong kém
(hypothyroidism), cé thé dan dén tang can do giam téc do chuyén hda. Nguoc lai, néu
tuyén gidp hoat déng qua muc (hyperthyroidism), cé thé dan dén giam can khéng mong
muon.

GLP-1 va cac hormon cam giac no khac

e GLP-1 (Glucagon-like peptide-1) la mot hormon dugc san xuat trong rudt khi chiing ta an.
NG gilp tang cdm gidc no va gidm cam gidc them an. GLP-1 ciing c6 vai tro trong viéc
diéu chinh mic dudng huyét. Nghién clu cho thay rang viéc tang cuong san xuat GLP-1
c6 thé ho trg trong viéc giam can.

Cach can bang hormon dé ho trg gidm can

Ché dd an uéng hop ly

e Mot ché d an uéng can bang, giau chat xo, protein va chat béo lanh manh cé thé gitp
diéu chinh muc hormon. Cac thuc pham nhu rau xanh, trai cay, ngli c6¢c nguyén hat, va
protein nac khong chi cung cap dinh dudng ma con gitp ki€ém soat cdm giac thém an va
can bang hormon.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 3



DINH DUGNG US
e e Sheviere Hormon &nh hudng dén viéc gidm can cla ban nhu thé nao?

Tap thé duc thudng xuyén

* Tap thé duc khdng chi gitip dét chay calo ma con c6 tac dong tich cuc dén mdc hormon.
Cac nghién c(tu cho thay rang tap thé duc thudng xuyén cé thé gitip gidm muc cortisol, cai
thién do nhay insulin va tang cudng san xuat leptin.

Ngu du giac

« Giac ngu cé vai tro quan trong trong viéc diéu chinh hormon. Thi€u ngu c6 thé lam téng
muc ghrelin va giam mdec leptin, dan dén cdm giac déi nhiéu hon. Bam bao ngl du giac
(7-9 gi6 moi dém) cb thé gitip can bang cac hormon nay va ho trg qua trinh giam can.

Quan ly stress

« Stress kéo dai cé thé lam tang mdc cortisol, dan dén tang cdm gidc thém an va tang can.
Céac phuong phap quan ly stress nhu thién, yoga, va cac hoat déng thu gian khac cé thé
gilp gidm muc cortisol va cdi thién cam gidc them an.

Két luan

« Viéc giam can khong chi don thuan la mot hanh trinh vé ché dé an uong va tap luyén.
Hormon déng vai tro quan trong trong viéc diéu chinh cdm giac déi, no va cach ca thé luu
trit ndng luong. Hiéu ré vé cac hormon nay va cach ching anh hudng dén co thé cé thé
gilp ban xay dung mot ké hoach gidm can hiéu qua hon.

« Bang cach ap dung cac bién phap nhu ché d6 an udng hop ly, tap thé duc thuong xuyén,
ngu dd giac va quan ly stress, ban cé thé can bang cac hormon va ho trg qua trinh giam
can cta minh.
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