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Vi sao tap gym hang ngay nhung van khéng
thé giam can?
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Liz la ngudi c6 phan dién hinh cho phu nir tugi 50, khde manh, 70kg, 30% m& co
thé. Ba di tdp gym hang ngay, va chay 35 phut trén may chay bd véi téc do

10km/h. Nhung, ba van tam su rang minh khéng thé giam can. Vay diéu gi dang
Xay ra: la do Liz, hay do moi th&t déu chong lai ba?

Trong moét bai viét trén The Conversation, Tim Olds, giang vién khoa sic khéde
tai Dai hoc South Australia, da gidi thich 4 ly do khién nhiéu nguai siéng nang
tdp gym hang ngay, nhu Liz, nhung van “vat va” véi viéc giam can.

s3] tterstock / Dean Drobot

C6 bang chimg cho thdy nhiéu nguoi st dung dé dn dé tu thucng cho minh vi da
tdp thé duc - dé la ly do tai sao ho khéng giam cédn, mdac du tédp thé duc rat
nhiéu



Ban thuc su “giam can” nhu thé nao?

Hay bat dau bang cach xem co thé nhu mot kho nang luong. Ca thé c6 thé duoc
chia thanh hai phan. M6t la kh6i m@, va phan con lai dugc goi la khoi khéng ma.
Phan nay chu yéu la nudc, nhung cling cé protein co va xuong. M3 chira nhiéu
nang lugng hon (va do dé doi hdi nhiéu nang lugng hon dé dot chay).

Giéng nhu nhiéu ngudi, Liz muén gidm can. D€ lam dugc diéu nay, ba phai
chuyén sang ché d6 thiéu nang lugng: nang lugng tiéu hao phai I6n hon nang
lugng nap vao. S6 can nang giam sé phu thudc vao viéc ba mat khoi mé hay
khoi khéng ma.

Nang lugng thiéu hut dé€ tiéu di 1kg md phai 16n hon nhiéu nang lugng dé tiéu di
1kg khéi khéng ma. Chung ta cling can thiéu hut ndng lugng nhiéu hon cho moi
kg cadn nang giam néu & thoi di€ém ban dau chidng ta béo hon.

Doi vGi hau hét moi nguoi, sé phai thiéu hut nang luong khodng 27-32kJ) dé
gidm mot gam can nang co thé.

NéEu Liz chay trong 35 phut véi téc dé 10km/h trén may chay bg, ba cé muc
thiéu hut khodng 1.500k], vi vay ba sé chi mat 50g trong mot budi tap. Tuy
nhién, néu thuc hién diéu nay déu dan 5 lan/tuan trong moét nam, ba sé giam
hon 12kg.

Nhung sau mot nam, cadn nang cda Liz van ding yén & mdc 70kg. Tai sao?
An nhiéu hon dé bu cho tap thé duc?

Kha nang dau tién la Liz dang an nhiéu hon dé bu cho viéc tap thé duc thém. 35
phut chay b clia ba sé hoan toan tiéu tan bai moét ly ruéi vang dé merlot toi
hom dé.

Cé bang ching cho thay mét s6 nguoi sir dung thirc an dé tu thuéng cho minh
khi tap thé duc.

M6t phan tich gan day da ggi y rang phu nit dé nap thém nang lugng sau khi
tap thé duc. Vi vay, Liz cé thé vé y an hodc udng dé bu cho su thiéu hut nang
luong.

it hoat dong & nhitng noi khac?

Kha nang th hai la Liz bu lai viéc di tdp gym bang cach it hoat dong thé chat &
nhirng noi khac.



Ba c6 thé ngobi xem trudc TV thay vi ban ron véi cong viéc nha. Tham chi ba cé
thé it c&r dbng tay chan hon.

Ly thuyét nay dugc goi la gid thuyét “activitystat”: y tudng rang chdng ta c6
mot “diém ngudng” cho tiéu hao nang lugng giong nhu “diém ngudng” cho
than nhiét.

Néu chuing ta tang hoat dong thé chat & chd nay, thi co thé sé tu dong bu lai &
cho khéc.

Vi vay, nhiing nod luc cla Liz & phong tap da hoan toan tiéu tan khi ba ngdi li
trén di vang theo cach clia minh trong su6t phan ngay con lai? Ching toi da
ki€Em nghiém ly thuyét cé phan dang buén nay.

Ddc gid sé hai long khi biét rang ching téi khong tim thay bang ching vé
“activitystat” khi nhitng nguoi I16n it van dong bat dau moét chuong trinh tap
luyén. Ho chi don gian la tap thé duc, gidm thoi gian ngd va xem TV.

Giam téc dé chuyé&n héa khi nghi?

Mot trong nhitng tdc dung phu khéng may cula viéc giam can la téc do chuyén
hda khi nghi - la téc d6 sir dung nang lugng khi ban ngéi khéng va khong lam gi
- bat dau gidm (nghia la ban dét chdy it nang lugng han).

Mot nghién clru gan day cula cac thi sinh trong chong trinh The Biggest Loser
thay rang téc do chuyén hda khi nghi cta ho bi gidm 6 nam sau khi giam can va
phu héi lai phan 16n can nang.

Vi vay, vé nguyén tac, Liz c6 thé tap thé duc va khong thay d6i ché do &an hoac
mod hinh hoat dong, nhung van khéng giam can vi téc dé chuyén hoda khi nghi
thap.

Tuy nhién, khi can nang gidm nho tap thé duc (trdi nguoc véi ché do an), thi téc
do chuyén héa khi nghi néi chung van dugc duy tri.

Co lé ban dang tang co?

Mot khia canh tuoi sang hon la cé |é tuy khong gidm can, nhung Liz d& mat mé
trong co thé va khéi m& nay da dugc thay thé bang khoi khong mé.

Mot kg m& chiém nhiéu thé tich hon (khodng 1,1 lit) so v6i mot kg khéi khdng
md& (khodng 0,9 lit), vi vay Liz sé khéng chi “chac thit” han ma con thon gon
hon.
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Mét khia canh tuoi sang la tuy cé thé khéng giam cén, nhitng ban dé giam duoc
ma& trong co thé va khéi mé nay duoc thay thé bang khéi khéng mé.

Chung ta cé thé tinh todn rang néu khéi maé dugc thay thé hoan toan bang khoi
khéng ma@, sau 12 tuan, Liz sé mat 2,6kg ma va tang 2,6kg khoi khong ma.

Diéu nay nghe cé vé tét, nhung cé phai né thuc su tdc dung nhu thé nay? Mot
nguyén tac quan trong la khodng 75% trong lugng ban mat sé la m& va phan
con lai la khéi khéng m&. Nhung moi thir cé thé tét hon néu 16ng ghép ca viéc
tap ta.

Phan tich cac nghién clu truéc day cho thay viéc tap sic manh (s dung ta
hodc trong luogng cta chinh co thé) lam tang khoang 2kg khoi khéng maé ¢ nam
gidi thira can va khoang 1kg & phu nr, mac du can nang khéng thay dai.

Mot cédch dé kiém tra xem ban cé dang thay thé khdi m& bang khéi khong mé
hay khéng la do vong bung.

Né&u vong bung nho di trong khi cdn ndang khong thay déi thi cé I€ ban dang mat
khoi m& va tang khéi khéng ma.

Vay chuyén gi dang xay ra véi Liz?

Ham an hay lugi biéng, hay ba dang mat m& va thay bang khéi khéng ma? Liz
thich khd nang cudi cung nay hon, nhung téi thi khéng biét.



Ba ay chac chan trong cé vé san chac hon, nhung chai vang merlot lai hét
nhanh hon t6i nghi.

Tap th€ duc ngan ngua sa sut tri tué?

Céac bai tap aerobic nhu di b6 va chay cé thé ngan chan sa sat tri tué nho ngan
ngua tinh trang teo nao, mot nghién ciu thang 11 nam 2017 ggi y. Van dong
nhiéu lan trong tuan duy tri kich thudc cla vung nao lién quan vdi tri nhé.

Pugc goi la hoi hai ma, khu vuc nay thuong la mét trong nhiing vung nao dau
tién bi suy thodi & bénh nhan Alzheimer.

Tac gid chinh cla nghién clu, Joseph Firth thuéc Pai hoc Western Sydney, gidi
thich: “Khi tap thé duc, ban tao ra mot chat goi la yéu té hudng than kinh cé
nguon goc tir ndo (BDNF), cé thé gilip ngan nglra su suy gidm lién quan dén tudi
tdc nho gidm su suy thoai cda nao.

Noéi cach khac, tap thé duc cé thé dugc xem nhu la mot chuong trinh bdo tri cho
b6 nao. Cac nha khoa hoc, tu cac truong dai hoc Western Sydney va
Manchester, da phéan tich 14 nghién c(u véi téng sé 737 nguodi tham gia.

Nh{rng nguoi tham gia c6 do tudi tir 24 dén 76, véi tudi trung binh la 66.

Ho gobm nhitng ngudi khée manh, bénh nhan Alzheimer va nhirng ngugi c6 van
dé vé stc khée tam than, nhu tram cdm va tam than phan liét.

Hinh anh chup nao cta nhing nguoi nay dugc nghién clu trudc va sau khi hoan
thanh bai tap, chang han nhu di bé hodc chay trén may chay bd. Cac chuang
trinh tap luyén kéo dai t&r ba thang dén hai nam, nhirng nguai tham gia hoan
thanh hai dé€n nam budi tap mai tuan.
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