Ly luan Giéo duc thé chit va Thé thao trwdng hec

MOQT SO BIEN PHAP PHONG NGUA BENH THUA CAN, BEO PHI

SOME MEASURES TO PREVENT OVERWEIGHT AND OBESITY
ThS. Nguyén Ba Hau - Truong Pai hoc Giao thong van tai

1. PAT VAN DE

Thira can béo phi (TCBP) hién Ia van nan
cua nhiéu quéc gia trén thé gisi. Tai Viét Nam,
ty 1é béo phi dang tang rat nhanh trong nhiing
niam vira qua. Hién nay, nhiéu nguoi cd thoi
quen in ubng khong didu do, dn qua muc SO VGi
nhu cau, kém theo 16i séng it van dong, hoat
dong thé duc thé thao (TDTT). Diéu nay khién
d& mic phai tinh trang thira can béo phi, dan t6i
nhiéu hé qua nhu ting huyét 4p, mac bénh tim
mach, rdi loan noi tiét, rdi loan m& mau, dai thao
dudng tuyp 2... Pay la tinh trang nguy hiém do
TCBP la méi nguy hai déi véi sicc khoe cong
ddng. Vay can c6 bién phap nhu thé nao dé giam
tai tinh trang thtra c&n béo phi?

Két qua so bo diéu tra tinh hinh TCBP ¢
Viét Nam cho thiy c6 dén 16.8% nguoi tir 25-
60 tudi TCBP (theo tiéu chudn chau A). Pac
biét thira can c6 xu huéng giam theo tudi, cu
thé 2/3 s6 nguoi TCBP co do tudi 45 tro
xuéng, 1/3 con lai tir 25 — 45 tudi.

Sy phat trién manh mé cua khoa hoc
cdng nghé, cic ng dung caa khoa hoc cong
nghé vao lao dong san xuét va cudc séng hang
ngay da gitp cho con nguoi giam dugc Viéc
lao dong chan tay nang nhoc, nguy hiém. Tuy
nhién n6 lai dan dén viéc con ngudi ngay cang
it van dong hon néu nhu khong chu y dén viéc
rén luyén than the.

Nguyén nhan co ban cua TCBP la sy
mét can bing ning luong giira luong calo in
vao va lugng calo tiéu hao. Cac nghién ctru da
chi ra rang, su gia ting sir dung luong thic an
ning lugng cao c6 nhiéu chat béo, giam hoat
dong thé luc, théi quen an udng/sinh hoat
khong hop 1y va do thi héa... 1a nhitng yéu tb
nguy co ddi véi thira can béo phi.

Muén giai quyét duoc van dé trén thi
viéc van dong nang cao thé lyc, rén luyén

TDTT dé phong ngira tinh trang TCBP la yéu
t6 quan trong va hét suc can thiét.

2. NOI DUNG

2.1. Khai niém thwra can béo phi

Thira can béo phi la tinh trang tich luy
m& thai qua va khong binh thuong mot céach
cuc bo hay toan thé t6i mac anh huong xau
dén stc khoé. TCBP ngay cang gia ting va di
tro thanh dai dich toan cu, anh huong dén
mot phan 16n dan s thé gigi. Nhung TCBP c6
duoc goi 1a “bénh” hay khong da gay tranh cai
tir nhimg nam 1997 cua thé ky trudce, tai thoi
diém nay da c6 mot sé quan diém cho rang béo
phi [a mot qua trinh bénh, nhung bén canh do
lai c6 nhitng quan diém trai chiéu cho rang BP
khong phai 1a mot can bénh, thoi gian sau cac
quan diém nay da chuyén dan theo hudng chip
nhan dé xuét raing BP 1a mét qua trinh bénh.
Pén tin nam 2004, Trung tdm Dich vy
Medicare va Tro cép y té tai Hoa Ky di loai bo
ngbn ngir noi rang BP khong phai 1a mot can
bénh. Nam 2013, Hiép hoi Y khoa Hoa Ky da
cébng nhan BP la mét can bénh. Sau d6 mét
thoi gian ngdn, mot s t6 chic y té chuyén
nghiép khac nhu: Hiép hoi bac si noi tiét 1am
sang Hoa Ky; Hoc vién bac si gia dinh Hoa
Ky; Pai hoc Tim mach Hoa Ky; Dai hoc phau
thuat Hoa Ky; Hiép hdi Y hoc Sinh san Hoa
Ky; Hiép hoi Tiét nieu Hoa Ky; Hiép hoi Noi
tiét; Hiep hoi béo phi, chup mach mau va can
thiép, T6 chuc Y té Thé gisi (WHO), Cuc
Quan Iy Thyc phiam va Dugc pham, Vién Y té
Qudc gia ciing cong nhan BP 12 mot bénh. BP
c6 phai 1a bénh man tinh va tai phat khong da
dugc ching to trong mot sé nghién ciu.

Theo phan loai théng ké Quéc té vé bénh
tat va cac van dé sirc khoe cd lién quan lan tha
10 (ICD10), bénh BP dugc phéan loai trong
danh muc 1a “Bénh noi tiét, bénh vé& dinh
dudng va bénh chuyén héa”, nhung viéc phan
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loai ndy bo qua nhiing yéu té quan trong khéc,
nhu viée tiéu hao nang luong, yéu t6 tam ly va
cac hoat dong thur cip khac. Do do, ddi voi
ICD11, Hiép hoi nghién cau vé béo phi Chau
Au da @ xuit liét k& bénh BP vao phan cua
gia dinh noéi chung va cai thién cac tiéu chi
chdn doan cho bénh BP dwa trén cac cin
nguyén, mac do cua mé m& va muc do anh
hudng dén sic khoe.

Mot sb nguoi mac bénh béo phi khéng
kém theo bat ky bénh ly lién quan nao, nhiing
nguoi ndy dugc goi la “béo phi khée manh”.
Tuy nhién, hién nay r6 rang tir cac nghién ctu
theo doi dai han thi mot nira hoac nhiéu hon
nhitng ngudi ndy s& phét trién nhiing bénh lién
quan dén béo phi trong subt cudc doi cua ho.
Mot sé nghién ciru khac cho thdy, méi quan hé
giita trong lwong co thé va ti Ié tir vong ngay
cang rd rét sau 18 tudi.

2.2. Cac bénh ly do thwra can béo phi gay
ra

TCBP c6 anh huéng lau dai dén tinh
trang sic khoe, tam 1y va kinh té, cac chi phi y
té binh quan theo diu ngudi cia Mot ngudi
béo phi cao hon so v6i mot ngudi cdn nang
binh thudng khoang 42%, vuot xa chi phi y té
cho nhitng nguoi hat thude 14 va udng ruou
cong lai. TCBP duoc xép hang 1a nguy co tir
vong thir nam trén toan cau. Ngoai ra, 44%
ganh nang bénh dai thao dwong, 23% ganh
nang bénh tim thiéu mau cuc bo va tir 7% -
41% ganh nang ung thu 1a do TCBP gay ra.
Ddi véi tat ca cac trang thai bénh ly nay, 1a do
méi lién quan giira ting trong luong co thé
hoac BMI va bénh tat 1a duong cong. Do la,
khi trong lugng co thé hoic BMI ting so véi
trung binh, nguy co mic bénh dai thao duong,
bénh thi mat, bénh tim mach va ung thu tang.
Mot nghién ciu vé BMI va ti 1¢ tir vong, cho
thay chi s6 BMI ti wu (22,5 dén 25) cho ti 1&
tir vong thap nhét; ting mdi 5 don vi BMI thi ti
I tir vong tang 30%, bénh than man tinh tang
60% va dai thao dudng ting 120%. Mbi quan
hé nay gitra BMI va nguy co tir vong ciing
duoc céc tac gia khac nghién cuu.

2.2.1. Tang huyét dp, dét quy va bénh
tim mach

Tang huyét ap, dot quy va cac bénh tim
mach ting ¢ nguoi béo phi. Mot s co ché lién
quan dén sy phét trién cua THA, dot quy va
bénh tim mach, cac adipokine tién viem va
tién huyét khéi cé thé gép phan lam ting nguy
co mac bénh tim mach, ting thé tich mach
mau, sac can dong mach Ién hon va giai
phéng Angiotensinogen tir cac té bao md ma
rong ¢ thé goép phan lam THA. Khi nghién
ctu nhitng anh huéng bat loi cia nguoi bi
TCBP tai Bién Hoa cua tac gia Ha Van Thiéu
va cong su cho thay ti 16 THA tam thu la
36,82%, THA tam truong la 14,75%. Do Thi
Phuong Ha va céng su da chi ra tré TCBP bi
THA 1a 26% va nguoi c6 ti s6 vong eo/chiéu
cao cao c6 nguy co THA cao gip 4,1 1an nhom
ngudi c6 BMI hay vong eo/chiéu cao binh
thuong.

2.2.2. Viém xwong khop man tinh va
bénh Gout

Béo phico nguy co bi dau lung, bénh
viém khép mén tinh va bénh Gout. Trong do6
viém xuong khop phd bién hon & nhitng ngudi
béo phi. Biéu nay cd thé lién quan dén ca khép
chiu trong luong va khéng chiu trong luong,
cho thay rang sinh ly bénh phai lién quan dén
ca khdi luong co thé ting Adipokine luu
thong, cac yéu té gay viém hoic cac co ché
sinh ly bénh khéac.

2.2.3. Ung thw

BP dy doan sy phét trién cia mot sé
dang ung thu, dic biét 14 & phy nir. San xuét
Estrogen boi mé m& va nguy co ung thu ndi
mac tr cung va vu lién quan da dugc biét dén.
O phu nix sau man kinh, mé m& 1a nguon chinh
cua cac hop chat Oestrogen vi budng tring
khong con san xuit Oestrogen. Ngoai ra, cac
yéu t6 tang truong duoc tao ra boi mdé ma nhu
yéu té ting truong nguyén bao soi-21
(FGF21), yéu t6 tang truong than kinh, bién
dbi yéu té tang truong va yéu td ting truong
noi mO6 mach mau, ciing nhu Insulin, cling c6
thé tham gia vao sy phat trién cua cac té bao

TAP CHI KHOA HQC GIAO DUC THE CHAT VA THE THAO TRUONG HOQC - SO 01/2024 16



Ly luan Giéo duc thé chit va Thé thao trwdng hec

cudi cung tré thanh ac tinh déng gop mot
thanh phan khac vao nguy co méc cac dang
ung thu da dang ¢ nguoi béo phi.

2.2.4. Bénh dwong tiéu hoa

Bénh s6i mat phé bién hon ¢ bénh nhan
béo phi, déi véi nhitng nguoi c6 xu hudng
hinh thanh soi thi mat, lugng Cholesterol ting
thém tir chat béo ting 1én c6 thé 1a diém bung
phét cho su hinh thanh séi va bénh tdi mat.

2.2.5. Ddi thdo dwong

C6 mdi lién quan chat ché giita béo phi
va bénh dai thao duong khdng phu thudc
Insulin. Nguy co dai thao duong khdéng phu
thudc insulin tang 1én lién tuc khi BMI tang va
giam di khi can ndang giam. Mot nghién cuu
cho thdy, néu mét nguoi ting tir 5-8kg thi
nguy co dai thao duong tuyp 2 ting gip 2 lan
S0 v&i nguoi khong tang cén, khi taing 20kg thi
nguy co mic bénh dai thao dudng tuyp 2 ting
gap 4 lan. Cac nguy co dé tiép tuc ting 1én khi
BP ¢ thoi ky tré em va thiéu nién, tang can lién
tuc, hoac béo bung. Khi cén nang giam, kha
nang dung nap Glucose tang, sy khang lai
Insulin giam.

2.2.6. Réi logn chuyén hoa Lipid mau

BP c6 lién quan véi rdi loan chuyén hoa
Lipid mau bao gdom ting Trilycerid, ting
Cholesterol va Cholesterol lipoprotein ty trong
thip (LDL-C). Khi cac acid béo khong dugc
sir dung sé& tap hop & md m&. Tai cd&c mO6 m&
nay, cac acid béo két ndi tao thanh Triglycerid,

khi luong Triglycerid qué nhiéu s& tran vao
méu gay Triglycerid mau cao. Khi tap thé duc,
cac Triglycerid phan huy thanh céc acid béo
vao méu va di dén co thé dé ddt chay tao ning
luong, qua trinh d6t chay nay s& lam giam
lwgng Triglycerid & mé m& va trong mau.
Nghién ctru 442 ngudi mic bénh béo phi tai
quan 10 TP. H6 Chi Minh cua tac gia Tran
Quédc Cuong va cong su nam 2010 - 2011, cho
két qua 1a ti 1é ting Cholesterol toan phan,
Triglyceride, LDL-C va giam HDL-C
(Cholesterol lipoprotein ty trong cao) lan luot
la 22,6%, 22,6%, 22,2% va 5,9%, rdi loan
chuyén héa Lipid 1a vin d& phd bién & nguoi
bi béo phi.

2.2.7. Hgi chieng chuyén héa

Béo phi lam ting nguy co mic hoi ching
chuyén hoa do béo phi lam tang nguy co THA,
tang Triglycerid mau dong thoi ciing 1am ting
nguy co giam dung nap Glucose. Béo phi & tré
em lam ting nguy co mac kém theo bénh béo
phi va cac bénh man tinh khong lay dan dén
hoi chiing chuyén hoa ¢ ngudi truong thanh.
Ti 16 HCCH ¢ tré TCBP 6-11 tudi & Nhat Ban
la 14,5%. Nghién ctu 510 tré 10 -15 tudi bi
TCBP dén kham tai Bénh vién Nhi Bong Nai,
cho théy ti 16 mdc HCCH la 31,37%.

2.3. Cach chan doan, thira can béo phi

Theo tiéu chuan caa WHO (T4 chuc Y
té thé gioi):

BMI = W
W= Can ning (kg), H = Chiéu cao (m)
BMI Tinh trang
18,5<25 Binh thuong
25-<30 Thira cén
Tu 30> Béo phi

Dua vao cac chi s6 BMI dé chan doan
béo phi 1a chua du va chinh xéc, vi chi sé BMI
khéng du phéan chia va chua that chinh xac.
Chi s6 BMI khéng phén chia dwoc ti 16 nac va
lugng m&. Vi thé muén chan doan, xac dinh
béo phi thi phai st dung may DXA (Dual
energy X-ray Absorptiometry). Trong diéu

kién khong c6 may DXA thi c6 thé ap dung
phuong trinh Gallagher (&p dung cho nguoi
chau A) dé tinh ty 18 md trong co thé. Theo d6
ching ta can tinh chi s6 BMI va xac dinh do
tudi sau do6 tinh ty 1¢ nay thong qua phuong
trinh sau:

- Béi véi nir:
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TLCB (ti I& chat béo) = 63.7 — 735/BMI
+0.029 x Tudi

- DBéi v6i nam:

TLCB (ti 1¢ chat béo) = 51.6 — 735/BMI
+0.029 x Tudi

Néu nir TLCB >35%, Nam TLCB >25%
thi chan doan ngudi d6 béo phi

2.4. Mt s6 phwong phap phong ngira,
diéu tri thira can béo phi

2.4.1. Thay déi khau phén

Céc bién phap can thiép thay doi ché do an
ubng trudc day chi yéu nham vao viéc thay dbi
ti 16 thanh phan cac chat dinh dudng da lugng
(Glucid, Protein, Lipid) trong khau phan cua tré
TCBP. Mot thir nghiém 14m sang ngau nhién co6
dbi chimg tién hanh trong vong hai ndm, so sanh
céc ché do an voi bdn ché phém 6 ti 18 cac chét
dinh dudng da lugng khac nhau di két luan rang:
“Khéu phan giam calo c6 hiéu qua giam cin ma
khong phu thudc vao ti 16 cac chit dinh dudng
da luong trong khau phan d6”. Hon nita, cic ché
d6 an udng giam calo khong gitip cho tré c6 cam
giac no, tré luén c6 xu huéng muén tim do in
thém dén téi viée duy tri ché do n udng do gap
nhiéu kho khan. Véi nhimg két qua tuong tir dén
tir mot sd thir nghiém khac, cac khuyén nghi
chinh sach y té vé cac bién phap can thiép ché do
an udng di chuyén tir khau phan it calo chu
trong thay dbi ti 1& cac chat dinh dudng da luong
sang phuong phap thay dbi khau phan nhén
manh viéc kiém sodt kich thude khau phﬁn va
dam d6 nang luong.

2.4.2. Kich thwéc khiu phin

Mot bién phap kiém soat kich thudc
khau phan khac 1a han ché tiép xuc cac thuc
phim giau ning lwong. Piéu nay co thé lam
duoc vé6i cac loai dd an nhanh duge dong goi
dudi dang long. C6 bang chung cho thiy viéc
tiéu thy dd an nhanh dang long giup han ché
ning lugng va giam can. Ngoai ra con c6 bang
chimg cho thiy tic dong tiéu cuc cia do in
nhanh dang rdn ddi voi viéc giam can. Cac
nghién ctru déu cho thay bién phap kiém soat
khau phan c6 hiéu qua giam cén, tuy nhién
hi€u qua duy tri 1au dai can nang da dat duoc

ctia bién phap nay can phai dugc nghién ctru
thém.

2.4.3. Thay déi théi quen én uéng

Hai yéu té thiét yéu ctua mot can thiép
dinh dudng bao gdm thay ddi ché d6 an udng
va gido duc dinh dudng nham thay d6i hanh vi
an udng. Prelip va cong sy dd chimg minh
rang cac can thiép dinh dudng c6 ap dung gido
duc dinh dudng nhu mot chién lugc can thiép
c6 su cai thién dang ké vé kién thuc dinh
dudng, thai do va hanh vi an ubng. Mot bién
phap can thiép giup thay dbi nhan thirc va
hanh vi dn udng 1a t6 chirc cac 16p hoc dinh
dudng. Can thiép tai Philadelphia bang cach
gido duc dinh dudng, tiép can gia dinh, chinh
sach dinh dudng trong truong hoc va tiép thi
x4 hoi trong vong hai nam tai 10 truong hoc
cho két qua 1a giam 50% ti 1& TCBP (7,5% va
14,9%). Can thiép bang bién phap truyén
thong gido duc két hop gia dinh va nha trudng
phong chéng TCBP ¢ hoc sinh tiéu hoc thanh
phé Hué do Phan Thi Bich Ngoc va cong su
cho két qua tai truong can thiép ti 18 TCBP
giam tir 8% xudng con 6,4%.

2.4.4. Ting cwong hoat dong thé luc

Hoat dong thé luc dugce coi 12 mot yéu tb
bao v¢ cho stc khoe cuia con nguoi, thyc hién
cac hoat dong thé lyc 1a cai thién vé sic khoe
thé chit, tim 1y va tinh thin cho ngudi tham
gia. Hoat dong thé luc c6 thé giup ting cudng
hoat dong ctia hé tim mach, thic déy su hoan
thién va phat trién cac chirc ning ctia nio bo.
Hoat dong thé lyc ¢ tré em c6 lién quan dén
TCBP. Hoat dong thé lyc 1a mot bién phép
quan trong trong can thi¢p gidm can vi vua
gitp giam can vua duy tri hi€u qua giam can
lau dai va c6 anh hudng tich cuc dén cac nguy
co bénh tat gan lién véi tinh trang TCBP.

bi b, chay 1a hoat dong van dong tu
nhién cta co thé, nd don gian d& thyc hién, phu
hop v6i moi lra tudi, gioi tinh, trinh do tap
luyén, khong can diéu kién san bai dung cu phtrc
tap. Nguoi tdp chu dong vé thoi gian di b va
chay, do vay day la phuong phép rén luyén than
thé, giam can chong béo phi c¢6 hiéu qua va duoc
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coi la hoat dong mang tinh dai chung. Sau day
khi chiing t6i xin gidi thiéu mét bai tap di b tdt
cho viéc phong chéng thira can béo phi.

2.4.5. Phwong phdp diing thuéc

D6i khi, bac si s& ké don thudc dé gitp
mot nguoi giam can. Tuy nhién, nguoi bénh can
két hop thay ddi ché d6 an udng it calo, tap thé
duc dé giam can khéng anh hudng dén stc khoe.

Céc tac dung phu c6 thé xay ra khi dung
thudc giam can véi cac triéu chung tidu hoa
nhu: phan c6 md, ting hodc giam sé lan dai
tién. Mot sé nguoi con c6 tac dung phu véi hé
hé hip, co, khép, dau déu. ..

2.4.6. Phwong phdp phéu thudt

Phau thuat giam can lam loai bo, thay
ddi mot phﬁn da day hoac ruft non dé nguoi
bénh khong tiéu thu nhiéu thirc dn hodc hép
thu nhiéu calo nhu trudc.

Viéc phau thuat giup nguoi bénh giam
can, giam nguy co huyét 4p cao, bénh tiéu
duong tuyp 2, hoi chimg chuyén hoa co thé
xay ra voi bénh béo phi. Phau thuat ¢6 thé lam
cho da day nho lai hodc c6 thé bo qua mot
phan ciia hé thong tiéu hoa.

Cit tao hinh da day hinh éng hodc that
dai da day: Béc si s& phau thuat diung ng boc
da day hoc that dai dé lam cho da day nho lai.
Sau khi phiu thut, nguoi bénh khong thé an
nhiéu hon mot chén thirc &n nén giam dang ké
lwgng thire an.

Cit bo da day dé lam giam kich thudc
cua da day: Thuc an s€ di qua cac bd phan cua
hé thong tiéu hoa, phan dau tién ctia doan gitra
rudt non. Tuy nhién, viéc cit bo da day d& gay

TAI LIEU THAM KHAO

thiéu hut vitamin, khoang chét cao hon vi co
thé khong con hép thu duoc nhidu chét dinh
dudng. Phau thuat c6 thé ap dung cho nguoi
¢6 chi s6 BMI tir 30 trg 1én, tily thudc vao nhu
cAu cla nguoi bénh, tinh trang sirc khoe nhu:

Nguoi bénh co bi bién ching do béo phi
hay khong.

Cac phuong phap didu tri giam can
khong phau thuat da thuc hién.

Céac bac si thuong phau thuat giam béo
nhu thu thuét ndi soi hodc phuong phap 16 mé
nhé (keyhole).

3. KET LUAN

Thira can an béo phi thi dang gia tang va
tr& thanh mot van dé ste khoe cho cong dong.
Tai Viét Nam khi ma nén kinh té phat trién,
ché d6 dinh dudng duoc cai thién, phuwong tién
lam viéc, di lai, sinh hoat tién loi, diéu kién
tiép xuc voi thién nhién, voi hoat dong thé luc
bi han ché... Nhiing tac nhan dy da gay ra cho
nguoi ta tinh trang thiéu van dong, day la mot
nguyén nhan chinh anh gidy TCBP. Bai viét
nay hi vong mdi ngudi chung ta hay thay dugc
tac hai, nguyén nhan gay thtra can béo phi, tuy
tung truong hop ma ching ta ap dung mot
hoic két hop nhiéu bién phap dé ngin chan va
day Iui nguy co thira can béo phi. Mong rang
nhitng hinh thtrc rén luyén than thé, dic biét 1a
tdp luyén TDTT la phuong tién bd ich dé
chung ta tham khao, 4p dung vao doi song
hang ngay nhdm phong ngira giam thiéu bénh
TCBP dé giir gin sirc khoe, nang cao hiéu qua
cong viéc.

1. Nguyén Ngoc Cir — Duong Nghiép Chi (2001), Chuyén dé “Ndng cao tam véc cia co
thé con nguoi”, Uy ban thé duc thé thao — Vién Khoa hoc TDTT.
3. Vién khoa hoc Thé duc thé thao (2001), “Thuc trang thé chdt ngwoi Viét Nam tir 6 dén

20 tuéi” NXB TDTT Ha Nai.

5. Vién Dinh dudng (2019), “Dinh dwéng diéu tri trong di phong va xir tri thira cin - béo

phi”, Dinh dudng 1am sang, NXB Y hoc Ha Noi.

Ngay nhén bai: 15/02/2024; Ngay danh gia: 04/03/2024; Ngay duyét dang: 11/03/2024.
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