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e Gidi thiéu

* Phan tich nguyén tac khong an sau 6 gio téi
e Té&c dong cla viéc khdng an sau 6 gio téi dén chuyén hoa
e Thai gian an va théi quen an uéng
e Lgi ich cla viéc an thuong xuyén
e Hormone va cdm gidc them an
e Két hgp gilta ché dd an va tap luyén

o K&t luan

e Tai liéu tham khao

Giai thiéu
« Trong thé gidi dinh dudng va giam céan, cé rat nhiéu 16i don thoi va phuong phap dugc
truyén miéng, mot trong sé dé la quy tac “khéng an sau 6 gig t6i”. Nhiéu ngudi tin rang
viéc ngling an vao thoi di€m nay sé gilp ho gidm can hiéu qua hon.
 Tuy nhién, liéu diéu nay cé thuc su ding hay chi la mdt huyén thoai? Bai viét nay sé phan

tich cac khia canh khoa hoc lién quan dén van dé nay, tur tdc dong cla thai gian an dén su
chuyén hda nang lugng cla co thé.

n\

Phan tich nguyén tac khong an sau 6 gio
tol

Tac dong cua viéc khong an sau 6 gid tdi dén chuyén
hoa

« Nhiéu ngudi cho rang viéc khéng an sau 6 gio toi sé gilp gidm can vi ho sé tiéu thu it calo

hon. Tuy nhién, nghién cu cho thay rang viéc han ché an uéng vao mét khoang thai gian
cu thé cé thé dan dén su kich hoat “ché do sinh ton” trong co thé.
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« Khi co thé cam thay thi€u hut calo, né sé tu dong diéu chinh bang cach giam téc do
chuyén hoa, dan dén viéc tich trir m& thay vi dot chdy nang lugng.

Thai gian an va thoi quen an udng
M6t trong nhimng ly do ma nhiéu nguoi tuan theo quy tac khong an sau 6 gio toi la dé
tranh viéc an uéng khong ki€ém soét vao budi toi. Thuc té, budi téi la thoi diém ma nhiéu
nguoi cé xu hudng an udng khéng lanh manh, thudng la nhiing mén an vat hoac thuc
pham cha nhiéu calo.
e Tuy nhién, van dé khong nam & thai gian ma la loai thuc phdm ma chdng ta tiéu thu. Viéc

lya chon thuc pham lanh manh va kiém soat khdu phan an mdi la yéu to quyét dinh dén
viéc giam can.

Lgi ich cua viéc an thuong xuyen
 Ngugc lai v6i quy tac khéng an sau 6 gio toi, moét s6 chuyén gia dinh dudng khuyén nghi
rang viéc an 5-6 bira nhé trong suét ca ngay, bao gém ca bira t6i, cd thé gitip duy tri muic
nang lugng 6n dinh va ngan ngtra cdm giac doi. Khi co thé dugc cung cap nang lugng déu
dan, no sé khong roi vao trang thai déi, tir dé gidm thi€u nguy co an udng thai quéa vao
budi toi.
Hormone va cam glacC them an
* Viéc an thuong xuyén cling giGp diéu chinh cac hormone lién quan dén cdm giac them an,

nhu insulin va ghrelin. Khi hormone nay dugc duy tri & mdc 6n dinh, co thé sé it cé xu
hudng tich trir m& va dé dang han trong viéc ki€m soat can nang.

Két hop gilta ché do an va tap luyén

« MOt yéu té quan trong khac trong viéc gidm can la su két hgp gitra ché do an ubng va tap
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luyén. Nghién ctu cho thay rang viéc két hogp an udng hagp ly véi tap luyén cé thé mang lai
hiéu qua cao hon trong viéc giam ma va duy tri khoi lugng co bap.

Két luan

« T6ém lai, quy tac “khdng an sau 6 gio t6i” khdng phai la mot phuong phap giam can hiéu
qud va cd thé gay hai cho qua trinh chuyén héa cla co thé. Thay vao dd, viéc chi trong
vao loai thuc pham tiéu thuy, duy tri théi quen &n udng lanh manh va két hop véi tap luyén
sé mang lai két qua tét hon trong viéc kiém soat can nang.

T3i liéu tham khao
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Bai viét nay da cung cap cai nhin téng quan vé quy tac khong an sau 6 gi¢ téi va nhiing tac

dong cla nd dén viéc giam can. Hy vong rang thong tin nay sé gilp ban cé cai nhin rd rang
hon vé dinh dutng va stc khoe.
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