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Calo, can nang va nhiét dong hoc
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6t ngudi mac bénh béo phi khéng thé gidm can,

bac si khuyén nén van dung dinh luat bao toan
nang lugng (mot trong bén dinh luat cda nhiét dong
hoc): “Néng luong khéng tu nhién sinh ra hay mdt di, ma
chi chuyén tur dang nay sang dang khdc hay "phén bé" tur
nai nday sang noi khdc”. Vi vdy, mudn giam can, hay tim
cach chuyén chat béo hay calo thura ctia minh di nai
khac. Nghe theo 1&i khuyén, anh Béo Phi quyét dinh lam
banh ngot vira ban via cho: phdi ¢6 ngudi khac tang
can dé anh ta gidm can. M& thua khéng tu mat di ma chi
phan bé tir ngusi nay sang ngudi khac! Tat nhién, day
chi la chuyén dua, va luat nhiét dong hoc khéng van
hanh theo cach nay.
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Néu “gdn ghép” dinh luat bao toan nang lugng vao viéc
tang gidm trong lugng co thé thi don gian 1dm! Chi 13
van dé “lugng calo (ndng lugng) vao va ra”, theo hudng:

Calo vao - Calo ra = Can nang (ting hodc gidm)

Thuc té khong nhu vay, khi hau hét cac ché d6 an kiéng
va chuong trinh gidm can déu that bai, vi ca thé ngudi
la mot hé théng sinh hoc phc tap, chi phoi béi cac
hormone tuong tac vai cac loai thuc an khac nhau theo
nhing cach khac nhau. Ngoai ra, con nhiéu yéu t6 di
truyén khac. Vay calo c6 y nghia gi?

Calo c6 la van dé?

NE&u nai rang calo khong phai la van dé trong viéc tang
gidm can thi khéng dang tin cay, nhung néu dé hét
trach nhiém cho calo thi cang khéng déng tin hon.

C6 hai yéu t6 dé gidm can bén viing: gidm calo va can
bang trao d8i chat (chuyén hoéa). Bat cu ai cling c6 thé
gidm can trong moét thai gian, nhung thuc hién khong
ding phuang phép sé c6 nguy co tang can trd lai, diéu
ma 95% ngudi an kiéng da gap. Tham chi, 66% sé nay
con tang can nhiéu hon lac dau. Ly do vi dau?

Cau trd |6i nam & ché, hau hét moi ngudi nght:

“Giam calo — Giam can — Cdn bang trao doi chat”
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Nhung thuc ra la:

“Cdn bang trao doi chat — Giam calo tw nhién —
Gidm cdn hi¢u qua”.

Calo hién dién trong ca hai qua trinh trén nhung tam
quan trong rat khac nhau, chia khéa & 3 luat trao déi chat.

1. Luét bu trao doi chat

Néu an it di va tap thé duc nhiéu hon sé dé dang
tao ra su sut giam calo (do lugng calo thoat ra Ién
hon lugng calo nap vao), nhung cling gay ra mat can
bang trao d6i chat. Day la diéu dugc nhiéu ngudgi tan
déng. An it hon lam ban d6i. Tap thé duc nhiéu hon
ban sé cang doi va thém an. Ap dung cd hai d&n muc
cao d6 sé lam ban kiét suc va tiéu tan doéng luc.

Khi an it di, viéc tiéu hoa (qua trinh trao d&i chat,
goi la sinh nhiét diéu chinh-thay d6i tuy theo ngudi)
cling giam. Nghién cttu cho thay, mét ngudi an kiéng
nang 80 kg, trung binh méi ngay “dét” it han 300
calo (d€ chuyén hoa thuc an) so v&i ngudi cé clung
trong lugng khéng an kiéng. Mot s6 ngudi co thé
gidm dén 500-800 calo, mot s6 ngudi c6 thé chi gidm
100-200 calo.

Né&u theo cach tiép can calo thuan tuy, ban c6 thé
cat giam dén 500 calo hang ngay nh& két hop an it
di va tap thé duc nhiéu hon. Trong vai tuan dau tién
can nang sé gidm. Sau do¢, luat bu trao ddéi chat sé
"phdn don": ban sé cam thay doi moi luc, khién thém
an khuya, cdc mén béo, man va ngot. Y chi s&t da cda
ban c6 thé kém dugc con thém, nhung qua trinh sinh
nhiét diéu chinh sé dién ra, néu thudéc nhém nhing
ngudi thich nghi cao, qué trinh trao déi chéat trong
co thé ban giam d6t khoang 500-800 calo méi ngay.
Ban sé& khéng chi dirng gidm can, ma c6 thé bat dau
tdng can trd lai. Tham chi, c6 thé ban sé rai vao tinh
trang ché chén say sua vi mat can bang trao déi chat
khién cho ban thém nhing thiéc an giau calo.

Ldc nay, nd luc ti€p tuc cha ban cé thé khién cho moi
viéc t6i té hon, két qua ban sé phai bdé cudc va an
udng binh thudng trd lai cing sy tdang can rat nhanh.

Dé thay su hap dan cua cach ti€p can “calo trudc”.
Calo dé do dém va khi cat giam calo thudng sé thay
moét s6 Igi ich ngan han. Két qua ban dau rat 16i cuén
va lam cho nhiéu ngudi an kiéng mac ket.

Can bdng trao déi chdt véi HEC

Hay thir ché d6 an uéng thong minh hon, theo hudéng
can bang trao déi chat trudc.

Chia khoa cho van dé nay la HEC (Hunger - sy doi,
Energy - nang lugng, va Cravings - sy thém mudn).
Kiém soat dugc HEC, ban c6 thé an tam hé théng
trao d8i chat ca minh can bang. Va khi d6 ban cé
thé gidm calo “bén virng” ma khéng tén nhiéu suc.
& day, khong phai bo qua calo, ma 1a dam bao can
bang trao ddi chat trudc, sau d6 mdi tinh dén lugng
calo khi can.

Cac loai calo anh hudng khac nhau dén HEC. Vi du
nhu moét chiéc banh ran va moét miéng dc ga déu
c6 cung 250 calo, nhung Uc ga git HEC trong tam
kiém soat con banh ran thi khéng. Cac thi nghiém
trén ngudi cho thdy, thay thé tuong duong calo cla
carbohydrate bang protein gitp giam can va giam
béo nhiéu hon, duy tri co bap t6t hon, va it c6 kha
ndang tang can trd lai.

36

STINFO SO 9 - 2015



T6 hop calo

Céc t6 hogp calo ¢6 anh hudng dén HEC. Gan day
ngudi ta phat hién viéc két hgp dudng, chat béo va
mudi (dudc goi la cong thuc thidc &n nhanh) c6 thé
lam “chdp mach” trung tam than kinh kiém soat su
thém &n. Nghién ciu cho thay, nhiing t§ hop nay
khéng chi lam tang muc tiéu thy thic an trong bla
an hién thoi, ma con lam tang cam giac thém thidc an
giau calo tuong tu trong cac bra an tuong lai.

Banh ran 250 calo khong chi khién ban muén an
nhiéu hon lGc bdy gi®, ma con ti€p tuc thém sau do.

2. Luit da nhiém

Co thé khong phai la mot hé théng da nhiém t6t. No
hodc pha hodc xay, it khi ca hai.

Tén goi khac cda luat da nhiém 13 luat cau trao ddi
chét. Co thé dép Ung vGi nhiing gi ban can. Pay la mot
cai nhin khac vé bién s6 calo. Nhiing suy nghi cho rang
du thira calo luén dan dén tang chat béo va giam calo
lubn dan dén giam chat béo la khéng chinh xac. Ban
c6 thé gidm calo va gidm can, nhung lugng gidm dé cé
thé& c6 hodc khéng co6 chat béo cla co thé.

Nghién ctu cho thdy phuaong phap "dn it, tap thé
duc nhiéu hon" théng thudong lam mat khoang 20-
50% mo nac (nudc, glycogen, co bap). Diéu nay quan
trong, vi t6c dé trao déi chdt (BMR) quyét dinh 2/3
luong calo dugc d6t va lugng co bap quyét dinh hon
mot nfa BMR.

Tuong ty, ban cé thé tang calo va tdng can, nhung
lugng tang nay cé thé cé hodc khéng cé chat béo.
Ban c6 thé tdng moé nac va tang téc viéc trao ddi
chat. Nhu cdu cla co thé sé quyét dinh calo thua trg
thanh m& hay co va viéc giam calo sé dan dén giam
m& hay co.

DPay la ly do tai sao cac chuyén gia déu dong y rang,
viéc tap ta nén la hoat ddng chinh trong cdc chuong
trinh gidm can do ¢6 thé chuyén calo thura thanh co
bap thay vi m&. N6 khéng d6t calo nhu tap thé duc.

Theo mét nghién cbu, dugc cong bé trén tap chi
American College of Nutrition (My), xem xét hai
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nhém déi tuong béo phiap dung ché d6 an rat it calo
nhu nhau. Mét nhém tap thé duc (di b, di xe dap,
hodc chay bé 4 lan/tuan) con nhom kia tap luyén suc
bén 3 1an/tuan va khéng tap thé duc. Sau 12 tudan,
cd hai nhém déu gidm can. Cac nhém thé duc gidm
dugc 16 kg, trong d6 12 kg la chat béo va 4 kg la co
bap. Cac nhédm stic bén gidam 14 kg chéat béo, 0 kg
co bép. Khi tinh todn muc d6 trao d6i chat, ngudi ta
thdy nhém thé duc dét it hon 210 calo/ngay, trong
khi nhom stic bén d6t thém 63 calo/ngay.

Khong thé tach biét calo véi 18i séng. Nhirng gi ban
c6 thé lam, d6 la tadc dong truc tiép dén viéc st dung
calo.

3. Luéat hi¢u qua

Khéng d6ng co nao c6 hiéu qud tuyét d6i, ca thé
ngudi cing khong ngoai lé. Bay la tdc déng cla luat
nhiét d0ng hoc thu hai.

Mét vi du don gian: dau diesel so v&i xang khéng
chi. Méi thé c6 hiéu qua khac nhau. Xe dung diesel
thi it hao hon, n6 chuyén d6i nang lugng thanh
chuyén déng hiéu qua hon va it that thoat nhiét.
Xang khong chi hao hon do nhiéu nang luong bi mat
do nhiét. Dam (protein) ciing giéng nhu xang khéng
chi va carbohydrate giébng nhu diesel. M&i gram
carbohydrate va protein déu chta 4 calo. Nghién
clu cho thdy, co thé cla chung ta thu nap it calo
hon khi tiéu hoéa protein so véi carbohydrate. Thay
thé tuong duong carbohydrate bdng protein, nhiét
do6 co thé tang Ién va gidm can nhiéu hon. Vi vay 4
calo cla protein khac 4 calo cla carbohydrate.

Protein khéng chi sinh nhiét nhiéu hon, né con gay
no (ngdy). Va, né cé thé duy tri co bdp & trang thai
calo thap. Day la mét trong nhiing céng cu tot nhat
dap ung ca ba luat.

Nhu vay, dé kiém soat trong luong co thé, cau hai
"Calo c6 phdila vdn dé?"khéng phai la cau hoi dung.
Cau hoi can phai la “Calo quan trong thé ndo trong
chuong trinh giam cdn ngdn va dai han?”, va “Nhing
yéu té khdc dnh huéng nhu thé nao dén cdch thic st
dung calo?”. U4
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