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Giới thiệu
Chế độ ăn kiêng quân đội (Military Diet), hay còn gọi là chế độ ăn 3 ngày, đã trở thành
một trong những phương pháp giảm cân phổ biến trong những năm gần đây. Với lời
hứa hẹn giúp người thực hiện giảm tới 10 pound (khoảng 4.5 kg) chỉ trong một tuần,
chế độ này thu hút sự chú ý của nhiều người đang tìm kiếm giải pháp giảm cân nhanh
chóng.
Tuy nhiên, liệu chế độ ăn kiêng này có thực sự hiệu quả và an toàn cho sức khỏe? Bài
viết này sẽ phân tích chi tiết về chế độ ăn kiêng quân đội, từ cơ chế hoạt động, lợi ích,
rủi ro, cho đến những khuyến nghị từ các chuyên gia dinh dưỡng.

Chế độ ăn kiêng quân đội là gì?
Chế độ ăn kiêng quân đội là một kế hoạch ăn uống rất nghiêm ngặt, yêu cầu người
thực hiện tuân thủ một thực đơn cụ thể trong 3 ngày liên tiếp, sau đó là 4 ngày ăn
uống bình thường nhưng vẫn cần hạn chế lượng calo. Trong 3 ngày đầu, người thực
hiện chỉ tiêu thụ từ 1,100 đến 1,400 calo mỗi ngày, trong khi trong 4 ngày tiếp theo,
lượng calo không nên vượt quá 1,500 calo.
Thực đơn của chế độ này bao gồm các loại thực phẩm như trứng, bơ đậu phộng, thịt,
rau củ và một số loại trái cây. Mặc dù có vẻ như chế độ này có thể giúp giảm cân
nhanh chóng, nhưng nó cũng đặt ra nhiều câu hỏi về tính an toàn và hiệu quả lâu dài.
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Cơ chế hoạt động của chế độ ăn kiêng quân đội
Chế độ ăn kiêng quân đội hoạt động dựa trên nguyên tắc tạo ra một sự thiếu hụt calo lớn.
Khi cơ thể tiêu thụ ít calo hơn mức cần thiết để duy trì hoạt động hàng ngày, nó sẽ bắt đầu
sử dụng năng lượng dự trữ từ mỡ và cơ bắp, dẫn đến giảm cân. Tuy nhiên, việc giảm cân
nhanh chóng như vậy có thể không bền vững và có thể gây ra nhiều tác động tiêu cực đến
sức khỏe.

Lợi ích của chế độ ăn kiêng quân đội

Giảm cân nhanh chóng: Nhiều người thực hiện chế độ này báo cáo rằng họ đã giảm
được một lượng cân nặng đáng kể trong thời gian ngắn. Điều này có thể tạo động lực
cho những người đang tìm kiếm sự thay đổi trong cơ thể.
Đơn giản và dễ thực hiện: Chế độ ăn kiêng quân đội không yêu cầu người thực hiện
phải tính toán calo phức tạp hay chuẩn bị các bữa ăn cầu kỳ. Thực đơn đã được xác
định sẵn, giúp người thực hiện dễ dàng theo dõi.

Rủi ro và nhược điểm của chế độ ăn kiêng quân đội

Mặc dù có một số lợi ích, chế độ ăn kiêng quân đội cũng đi kèm với nhiều rủi ro và nhược
điểm:

Thiếu hụt dinh dưỡng: Chế độ ăn này thường không cung cấp đủ các vitamin và
khoáng chất cần thiết cho cơ thể. Việc thiếu hụt dinh dưỡng có thể dẫn đến các vấn đề
sức khỏe nghiêm trọng, bao gồm suy giảm miễn dịch và các vấn đề về tim mạch.
Tăng nguy cơ mắc bệnh: Các nghiên cứu cho thấy rằng việc giảm cân nhanh chóng
có thể làm tăng nguy cơ mắc các bệnh như sỏi mật và mất cơ.
Khó duy trì: Chế độ ăn kiêng quân đội rất nghiêm ngặt và khó duy trì trong thời gian
dài. Nhiều người có thể cảm thấy đói và mệt mỏi, dẫn đến việc bỏ cuộc hoặc ăn uống
không kiểm soát sau khi kết thúc chế độ.
Tác động tâm lý: Việc tuân thủ một chế độ ăn kiêng nghiêm ngặt có thể dẫn đến các
vấn đề về tâm lý, bao gồm rối loạn ăn uống và mối quan hệ không lành mạnh với thực
phẩm.
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Các khuyến nghị từ chuyên gia dinh dưỡng
Nhiều chuyên gia dinh dưỡng khuyến cáo rằng việc giảm cân nên được thực hiện một cách
từ từ và bền vững. Thay vì áp dụng các chế độ ăn kiêng cực đoan như chế độ ăn kiêng quân
đội, người ta nên tập trung vào việc thay đổi lối sống và thói quen ăn uống một cách tích
cực. Dưới đây là một số khuyến nghị:

Thiết lập mục tiêu thực tế: Mục tiêu giảm cân nên là từ 1 đến 2 pound (0.5 đến 1
kg) mỗi tuần. Điều này có thể đạt được thông qua việc tạo ra một sự thiếu hụt calo hợp
lý và duy trì một chế độ ăn uống cân bằng.
Tăng cường hoạt động thể chất: Kết hợp chế độ ăn uống lành mạnh với việc tập thể
dục thường xuyên sẽ giúp tăng cường sức khỏe và hỗ trợ quá trình giảm cân.
Chọn thực phẩm giàu dinh dưỡng: Nên tập trung vào việc tiêu thụ nhiều trái cây,
rau củ, ngũ cốc nguyên hạt và protein nạc. Những thực phẩm này không chỉ giúp giảm
cân mà còn cung cấp đầy đủ dinh dưỡng cho cơ thể.
Theo dõi tiến trình: Ghi chép lại chế độ ăn uống và hoạt động thể chất có thể giúp
người thực hiện nhận thức rõ hơn về thói quen của mình và điều chỉnh khi cần thiết.

Kết luận
Chế độ ăn kiêng quân đội có thể mang lại kết quả giảm cân nhanh chóng trong thời
gian ngắn, nhưng nó cũng đi kèm với nhiều rủi ro cho sức khỏe và không bền vững
trong dài hạn. Thay vì áp dụng các chế độ ăn kiêng cực đoan, người ta nên tìm kiếm
các phương pháp giảm cân an toàn và hiệu quả hơn thông qua việc thay đổi lối sống và
thói quen ăn uống.
Để đạt được mục tiêu giảm cân một cách bền vững, hãy tham khảo ý kiến của các
chuyên gia dinh dưỡng và xây dựng một kế hoạch ăn uống hợp lý.

Tài liệu tham khảo
The Military Diet: Safety, Effectiveness, and Meal Plan1.
Weight loss: 6 strategies for success – Mayo Clinic2.
Military Diet: Health Risks3.
The Military Diet: Everything You Should Know4.

https://www.healthline.com/nutrition/military-diet
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/weight-loss/in-depth/weight-loss/art-20047752
https://www.news-medical.net/health/Military-Diet-Health-Risks.aspx
https://www.webmd.com/diet/military-diet
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Rapid Weight Loss vs. Slow Weight Loss: Which is More Effective on Body5.
Composition and Metabolic Risk Factors

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5702468/
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