DINH DUGNG US
Hoc Vién Dinh Dudng Cho Moi Ngusi

MUC LUC  +[J

e Gidi thiéu

* Nhai keo cao su va gidm can
e Co ché hoat dong
¢ Nghién ctu khoa hoc
e Lgi ich khac cda viéc nhai keo cao su
e Luu y khi s&r dung keo cao su

e Két luan

e Tai liéu tham khdo

Giai thieu

Nhai keo cao su cd gilp gidm can khong? Su that la gi?

 Gidm can la mot trong nhitng muc tiéu phd bién nhat trong xa hoi hién dai, véi nhiéu
ngudi tim kiém cac phuong phap hiéu qua dé dat dugc voc dang ly tudng. Trong s6 nhiing
phuong phap nay, viéc nhai keo cao su da tréd thanh mot chi dé gay tranh cai. Nhiéu
ngudi tin rang nhai keo cao su c6 thé gilip kiém soat can thém &n va giam lugng calo tiéu
thu, trong khi mét sé nghién cltu lai cho thay hiéu qua cla n6 khong dang ké.

* Bai viét nay sé phan tich cac nghién clu khoa hoc hién cé vé tac dong cla viéc nhai keo
cao su doi vdi viéc gidm can, tlr dé dua ra cai nhin tong quan va chinh xac vé van dé nay.

Nhai keo cao su va giam can

Co ché hoat dong

« Nhai keo cao su cd thé gilip gidam cdm giac thém an va kiém soat con déi. Mot s6 nghién
clu cho thay rang viéc nhai keo cao su c6 thé lam tang cam giac no, tir d6 gilp nguoi
dung tiéu thu it calo hon trong bita an tiép theo.

 Cu thé, mot nghién cu tir Dai hoc Rhode Island cho thdy nhitng ngudi nhai keo cao su da
tiéu thu it hon 68 calo trong bira trua ma khong bu dap bang viéc an nhiéu hon vao cac

bra khac trong ngay.
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Nghién clu khoa hoc

« Mot nghién clu dugc thuc hién béi Shikany et al. (2012) da chi ra rang viéc nhai keo cao
su khong c6 tac dong dang ké dén viéc gidm can  nhirng ngudi thira can va béo phi.

« Trong nghién c(u nay, nhdm tham gia dugc yéu cau nhai keo cao su trong it nhat 90 phut
moi ngay trong 8 tuan, nhung khong cé sy khac biét rd rét vé trong lugng hay chi sé khai
ca thé (BMI) gitta nhdm nhai keo va nhém khong nhai keo. Mac du nhém nhai keo cé sy
giam dang ké vé vong eo va huyét ap, nhung khong cé su khac biét nao gilra hai nhém vé
viéc giam can.

Loi ich khac cua viéc nhai keo cao su

Ngoai viéc cd thé gilp ki€ém soat con thém an, nhai keo cao su con cd mot sé lgi ich khac
nhu:

e Cai thién tri nhd: Mot s6 nghién clu cho thay nhai keo cao su cé thé cai thién kha nang
tap trung va tri nhG ngan han.

* Gidm cang thang: Nhai keo cao su cé thé gilp gidm cadm gidc cang thang va lo au, tir d6
c6 thé ho trg trong viéc kiém soat can nang.

Luu y khi str dung keo cao su

« Mdc du nhai keo cao su cé thé mang lai mot sé |gi ich, nhung cling can luu y rang viéc tiéu
thu qud nhiéu keo cao su cé chira sorbitol (mot loai duong thay thé) cé thé dan dén céac
van dé tiéu hdéa nhu tiéu chay hodc day hoi. Do dé, nguoi dung nén can nhac va khéng
lam dung keo cao su.
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Két luan

« Tom lai, nhai keo cao su c6 thé gilp kiém soat con thém an va giam lugng calo tiéu thu,
nhung khong phai la mot phuong phép giam can hiéu qua néu khong két hgp véi ché do
an udng hap ly va tap thé duc thuong xuyén.

« C4c nghién cu hién tai cho thay rang viéc nhai keo cao su khong cé tac dong dang ké
dén viéc gidm can 6 nhiing ngudi thira can va béo phi. Do dé, ngudi tiéu dung nén xem
nhai keo cao su nhu mdt cong cu ho trg trong qua trinh giam can, ch khong phai la giai
phap chinh.
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