Khi đang ăn kiêng để giảm cân, bạn đừng chú ý đến số lượng calories
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Cali Today News - Đối với đa số phụ nữ, hai con số mà họ sợ bị người khác hỏi đến nhất trên đời là số tuổi và số cân nặng của họ. Đặc biệt phụ nữ ở mọi lứa tuồi đều ớn bị lên cân, vì khuynh hướng lên cân đang tràn lan khắp nơi. Hoa Kỳ là thánh địa của mọi “over”, trong đó có…overweigh!

Bác sĩ John Briffa, chuyên gia về dinh dưỡng của Anh Quốc, khuyên bạn gái nếu đang ăn kiêng và tập thể dục để giảm cân, nhất là giảm cân do có mỡ thừa, thì tốt nhất đừng có đếm calories và đừng cố làm giảm số lượng calories quá đáng.

Kết quả của một cuộc nghiên cứu được báo Psychosomatic Mededine đăng mới đây về cách ăn uống của phụ nữ có thể làm chúng ta suy nghĩ. 

Nhóm đầu ăn với chế độ ăn kiêng chỉ còn 1,200 calories mỗi ngày. Nhóm thứ nhì chẳng những ăn kiêng 1,200 calories mà còn được yêu cầu phải đếm cho kỹ số lượng calories đưa vào.

Nhóm thứ ba cũng phải ăn kiêng, nhưng không cho biết bao nhiêu calories và cũng không cần theo dõi số lượng. Nhóm thứ tư được phép ăn uống bình thường. Và cuộc thí nghiệm kéo dài trong 3 tuần.

Các nhà nghiên cứu nhận thấy ở nhóm 1 và nhóm 2, tỉ lệ hormone cortisol, vốn là hóa chất làm tăng stress, đã tăng cao. Nhóm thứ 3 không thấy cortisol tăng, nhưng nói “họ cảm thấy cứ âu lo” và nhóm thứ 4 thì cũng thấy bình thường, không tăng cortisol lẫn lo lắng chi cả.

Trong các thí nghiệm này, sự gia tăng cortisol là một hiện tượng đáng quan tâm, vì đối với người trung niên, cortisol là “tiền đề báo trước” sẽ tăng cân của cơ thể. Ăn uống mà phải dè chừng calories bằng cách đếm cho kỹ con số là việc làm hàng ngày dễ gây ức chế.

Vì đa số các bệnh nhân được yêu cầu phải giảm calories chính là để giảm cân, nên “tác dụng phụ” của việc này rất phản tác dụng, đó là gây tình trạng ức chế, có thể khiến bệnh nhân… tăng cân. Ngoài ra còn có vấn dề khá trầm trọng khác.

Trong kết quả nghiên cứu đăng trên báo American Journal of Clinical Nutrition và một kết quả nghiên cứu khác trên báo PloS One năm 2009, cho thấy ở nhóm 1 và nhóm 2 có hiện tượng cơ thể bệnh nhân giảm tỉ lệ trao đổi chất (metabolic rate).

Phải mất thời gian khá dài thì tỉ lệ trao đổi chất này mới phục hồi bình thường được. Các chuyên gia dinh dưỡng cho là ngày nay người ta cứ “xoay chung quanh”các món ăn có hàm lượng calories thấp như thực phẩm làm ngọt nhân tạo và các món uống và những chất này thương không tốt về mặt dinh dưỡng.

Người ta né tránh thực phẩm có chất béo và có khuynh hướng thiên về thực phẩm chất bột, vốn là chất sẽ làm tăng hàm lượng insulin. Insulin là chất sẽ đẩy chất béo trong thực phẩm tồn trữ trong cơ thể. Khi ăn ít lại thì việc tích trữ chất béo như thế sẽ bị rối loạn.

Vì thế khi tổng hợp các cuộc điều tra dinh dưỡng lại, các nhà dinh dưỡng mới thấy tại sao vừa ăn kiêng, “cân đo đong đếm” số calories và cứ bị ám ảnh đã vượt qua mức cho phép sẽ là cách rất phản khoa học trong cách quản lý ăn uống để thăng bằng trọng lượng cơ thể.

Ăn uống đầy đủ chất bổ và tập thể dục đều đặn mới là cách thức tốt đẹp nhất để làm trọng lượng cơ thể hợp lý và sức khỏe được cải thiện.
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