Tim hiéu vé thwc phdm gitp tang cwéng chao dbi chat

C6 nhiéu loai thurc phdm va dé uéng dwoc cho la lam ting sw trao déi chat - cac phan trng
bén trong co’ thé dé cung cép nidng lwong. Trong tinh néng Dinh dwéng Trung thuwe nay,
chung t6i diéu tra xem ché dé dn uéng cua ching téi anh hwdng nhw thé nao dén sw trao
déi chat va liéu mét sé loai thuwc pham va dé uéng cé thwe sw cé tic déng dang ké dén ty
Ié trao déi chét hay khéng .

Trao d6i chét 1a tdng hop cac phan (rng trong té bao clia ching ta nham cung cép nang lwong
can thiét cho cac chirc nang nhw van dong, ting trwdng va phat trién.

Nhiéu yéu t6 c6 thé anh hwéng dén suw trao déi chat, bao gdm tudi tac, ché do &n udng, gidi tinh
sinh hoc, hoat ddng thé chét va tinh trang strc khde.

Ty |é trao dbi chat co ban |a nang lwong can thiét dé duy tri cac chire ndng quan trong clia co
thé, chang han nhu th&, khi nghi ngoi. Day 1a yéu té déng gép I&n nhat vao lwong calo dbt chay
hang ngay - con dwoc goi la tdng néng lwong tiéu thu.

Quia trinh tiéu hoa va ché bién thirc &n, bao gdm carbs, protein va chét béo, cling can nang
lwong. Day dwoc goi la hiéu (rng nhiét ctia thwe pham . M6t sé thwe phdm can nhiéu nang lvong
dé phan hay hon nhivtng thue phdm khac va diéu nay c6 thé 1am tdng nhe qua trinh trao déi chét.

Vi duy, chat béo can it ndng lwong hon dé tiéu hoa so véi protein va carbs. Protein cé hiéu (rng
nhiét cia thwc phdm cao nhét trong sé ba chét dinh dwéng da lwong.

Tom tat bai viét:
M6t sé loai thwc pham cé thé ting téc do trao ddi chat cua ban khong?

Mot ngwdi co thé nghi réng cac loai thue phdm va dd ubng cu thé cé thé “tdng cwdng” qua trinh
trao ddi chat, nhwng diéu nay khéng nhéat thiét dang. Mét sb loai thwe phdm can nhiéu nang
lwong dé tiéu héa hon nhirng loai khac, va mét sé loai thwe phdm cé thé 1am tang nhe ty 1& trao
dbi chat co ban, nhwng khéng nhiéu. Xem thém:
http://vietherbal.com/tin-tuc-su-kien/day-la-ly-do-ban-nen-dung-bac-ha-trong-che-do-an-uong-c2n
484 html

Do Ia téng lwong an ubng quan trong nhét.

Vi du, hiéu &ng nhiét ctia thwe pham, ndng lwong can thiét dé tiéu héa thire &n, khac nhau tuy
thudc vao ham lwgng dinh dwéng da lwgng cla bira an.

Day la nang lvong can thiét dé tiéu héa cac chét dinh dwéng da lwong:
« Protein: 10-30% thanh phan n&ng lwong cua protein &n vao

* Carbs: 5-10% lwong carbohydrate an vao
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« Chét béo: 0-3% chét béo an vao

Co thé sir dung nhiéu ndng lwong nhat dé pha v& va lwu triy protein, d6 1 ly do tai sao né ¢
hiéu (rng nhiét cta thyc phdm cao nhét.

Hiéu (rng nhiét cta thwc phdm chiém khoang 10% tdng chi tiéu nang lwong hang ngay. Vi ly do
nay, tiéu thu mot ché dd an nhiéu protein co thé gitp ching ta dbt chay nhiéu calo hon.

Ngoai ra, cac nghién ctru cho thay rang cac bira &n da qua ché bién can it ndng lwong dé tiéu
héa hon so v&i thwe phdm nguyén hat. Diéu nay cé thé |a do lwong chat xo va protein trong
thwe pham tinh ché cao thap hon.

Nghién ctru cling chi ra rang ché dd an giau protein cé thé lam tang ty 1& trao dbi chat khi nghi
ngoi, lwong calo bi dét chay khi nghi ngoi.

M6t nghién ctru ndm 2015 cho thdy & nhirng ngudi cé ché dd an nhiéu calo, tiéu thu nhiéu
protein lam tang dang ké murc tiéu hao ndng lwgng khi nghi ngoi trong 24 gi® so vé&i lwong
protein thap.

M6t nghién ctru ndm 2021 da xac dinh rang ché dd an giau protein, bao gdm 40% protein, tao ra
tdng nang lwong tiéu thu cao hon va tang dét chay chat béo, so véi ché do &n dbi chirng chira
15% protein.

Cac nghién ctru khac ciing chi ra rdng ché d6 an nhiéu protein lam t&ng tiéu hao nang lvong

hang ngay so v&i ché do &n it protein. Xem thém:
http://novaco.vn/nguyen-nhan-va-cach-phong-ngua-chung-mat-thi-luc-d472.html

Thwe pham cu thé cé lam ting sw trao d6i chat khong?

R& rang la ché do &n nhiéu protein hon cé thé giip moi ngwdi dét chay nhiéu calo hon hang
ngay, nhwng déi véi cac loai thwe phdm cu thé thi sao?

Vi du, cac hop chét trong 6t, tra xanh va ca phé cé thé thuc day sy trao ddi chat mot chut.

Caffeine c6 thé lam tang tiéu hao ndng lwong, vi vay ubng dé ubng co chira caffein, chang han

nhw ca phé va tra xanh, cé thé thuc day qua trinh trao dbéi chat mét lwong nhé.

Céc nghién ctru cho thay rang viéc tiéu thu cac san pham chiét xuét catechin tir tra xanh cé thé
lam t&ng lwong calo tiéu thu hang ngay 1én t&i 260 calo khi két hop véi cac bai tap tang cwdng
strc dé khang. Diéu quan trong can lwu y la hau hét cac nghién ciru trong linh virc nay déu lién
quan dén viéc bd sung chiét xuat tra xanh véi liéu lwong cao va két qua cé thé khong ap dung
cho nhirtng ngwdi chi ubng tra xanh.

M6t sb nghién ctru chi ra rang hop chét tw nhién epigallocatechin gallate c6 nhiéu trong 14 tra
xanh, mot catechin dwoc tim thay trong tra xanh, cé kha nang lam tang tiéu hao nang lvong &
liéu 300 miligam (mg). D& tham khao, tra xanh ch*a khoang 71 mg hop chét tw nhién
epigallocatechin gallate trén 100 ml khau phan.
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Trong khi d8, chét capsaicin trong &t c6 thé lam téng ty & trao ddi chéat khi dwoc bd sung & dang
c6 dac. Nhwng lwgng hop chat nay trong mot mén &n dién hinh cé chira &t khéng cé kha nang
anh huwdng dang ké dén qua trinh trao dbi chét.

Cung quan diém do, mot nghién clru da chi ra rang udng dd ubng néng cé chira bdt girng trong
bira &n cé thé 1am tang nhe hiéu rng nhiét cla thuwc phdm khoang 43 calo méi ngay. Nhwng diéu
nay sé khong anh hwéng dang ké dén viéc tiéu hao nang lwong tdng thé hodc gidm can.

Lam thé nao dé thic day qua trinh trao dbi chat va trong lwong co’ thé khée manh

Dé& thuc day va duy tri trong lwong co thé khée manh, diéu can thiét |a tap trung vao chat lwong
tdng thé va ham lwong chat dinh dwéng da lwong cha ché dd an ubng, thay vi két hop hoac loai
bd cac loai thwe phadm cu thé.

Nhw da dé cap & trén, nghién ctvu cho thay réng ché do &n giau protein va thwc phadm toan phan
c6 thé lam tang tiéu hao nang lwong, so v&i ché d6 &n it protein va nhiéu thwec phdm ché bién
qua ky.

Ma&c du tiéu thu moét lwong vira phai cac loai thuc pham va dd udng cé muc dich cai thién sy trao
ddi chét - chdng han nhw thirc &n cay, girng va tra xanh - diéu nay khoéng cé kha ndng &nh
hwéng dang ké dén tiéu hao nang lwong hodc trong lwong co thé.

M6t ché do &n ubng day di véi nhiéu protein va chét xo, chang han nhuw tir rau, trai cay, cac loai
hat, hat va dau, sé hd tro qua trinh trao déi chat lanh manh va tang cudng strc khde tdng thé.

Hoat ddng thé chat ddy du va duy tri khéi lwgng co khde manh ciing cé thé gip cai thién mirc
tiéu hao nang lwong tong thé.

Huan luyén strc dé& khang cé thé d&c biét hiéu qua. Mét nghién ctru ndm 2015 cho thay réng
luyén tap strc dé khang trong 9 thang cé thé tang ty |& trao ddi chat khi nghi ngoi 1&n t¢i 5% &
ngwdi lén khée manh. Va moét danh gia ndm 2020 cho thay réng tap thé duc tang cudng ty &
trao ddi chat khi nghi ngoi, dan dén lwong calo trung binh tang khoang 96 calo méi ngay, so Vi

nhom dbi ching.

Toém lai

Thay vi tap trung vao céc loai thwc phadm cu thé, bat ky ai mudn tang cwédng trao ddi chat nén
xem xét ché do an ubng clia ho néi chung. Ché do &n giau protein va thuwc phdm chwa qua ché

bién cé thé giup tang tiéu hao nang lwong, tr d6 gidp duy tri trong lwong co thé khde manh.

Nhin chung, c6 mét 16i séng lanh manh bao gdm mét ché dé an uéng dinh duwéng va nhiéu hoat
dong thé chét 1a cach tét nhat dé hé tror qua trinh trao ddi chéat lanh manh.
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