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Giới thiệu
Trong bối cảnh hiện đại, việc duy trì một lối sống lành mạnh và kiểm soát cân nặng trở
thành một thách thức lớn đối với nhiều người. Với sự phát triển của nhiều phương pháp
ăn kiêng khác nhau, chế độ ăn linh hoạt (Flexible Dieting) đã nổi lên như một giải pháp
hiệu quả và bền vững cho những ai muốn giảm cân mà không cần phải từ bỏ những
món ăn yêu thích.
Bài viết này sẽ cung cấp cái nhìn tổng quan về chế độ ăn linh hoạt, cách thức hoạt
động của nó, lợi ích và nhược điểm, cũng như những lưu ý cần thiết cho người mới bắt
đầu.

Chế độ ăn linh hoạt là gì?
Chế độ ăn linh hoạt, còn được gọi là “If It Fits Your Macros” (IIFYM), là một phương
pháp ăn kiêng cho phép người theo dõi không cần phải từ bỏ bất kỳ loại thực phẩm
nào, miễn là chúng phù hợp với nhu cầu dinh dưỡng cá nhân.
Điều này có nghĩa là bạn có thể thưởng thức các món ăn yêu thích, bao gồm cả đồ ngọt
và thực phẩm chế biến sẵn, miễn là bạn giữ được sự cân bằng giữa các nhóm dinh
dưỡng chính: carbohydrate, protein và chất béo.
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Cách thức hoạt động của chế độ ăn linh hoạt
Chế độ ăn linh hoạt dựa trên việc tính toán nhu cầu calo và macronutrient (macro –
chất dinh dưỡng đại lượng) của cơ thể. Để bắt đầu, bạn cần xác định tổng năng lượng
tiêu thụ hàng ngày (TDEE – Total Daily Energy Expenditure) và tỷ lệ macronutrient
cần thiết cho mục tiêu giảm cân của mình. Sau đó, bạn sẽ theo dõi lượng thực phẩm
tiêu thụ hàng ngày để đảm bảo rằng chúng nằm trong giới hạn đã đặt ra.

Carbohydrate: 45-65% tổng calo hàng ngày
Protein: 10-35% tổng calo hàng ngày
Chất béo: 20-35% tổng calo hàng ngày

Việc theo dõi lượng thực phẩm có thể được thực hiện thông qua các ứng dụng di động
ví dụ như MyFitnessPal, giúp bạn dễ dàng ghi lại và kiểm soát lượng calo và
macronutrient tiêu thụ hàng ngày.

Lợi ích của chế độ ăn linh hoạt
Chế độ ăn linh hoạt mang lại nhiều lợi ích cho người theo dõi, bao gồm:

Tính linh hoạt: Không có thực phẩm nào bị cấm, giúp người theo dõi dễ dàng duy trì
chế độ ăn mà không cảm thấy bị áp lực hay thiếu thốn.
Giảm cảm giác thèm ăn: Việc cho phép các món ăn yêu thích có thể giúp giảm cảm
giác thèm ăn và ngăn ngừa việc ăn uống thái quá.
Duy trì cân nặng lâu dài: Nghiên cứu cho thấy những người theo chế độ ăn linh hoạt
có khả năng duy trì cân nặng tốt hơn so với những người theo chế độ ăn kiêng nghiêm
ngặt.
Cải thiện mối quan hệ với thực phẩm: Chế độ ăn linh hoạt giúp người theo dõi phát
triển một mối quan hệ lành mạnh hơn với thực phẩm, không còn cảm giác tội lỗi khi
thưởng thức món ăn yêu thích.

Nhược điểm của chế độ ăn linh hoạt
Mặc dù chế độ ăn linh hoạt có nhiều lợi ích, nhưng cũng tồn tại một số nhược điểm mà người
mới cần lưu ý:
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Cần sự kiên nhẫn và kỷ luật: Việc theo dõi lượng calo và macronutrient có thể đòi
hỏi thời gian và sự kiên nhẫn, đặc biệt là đối với những người mới bắt đầu.
Khó khăn trong việc tính toán: Một số người có thể cảm thấy khó khăn trong việc
tính toán và theo dõi lượng thực phẩm tiêu thụ, dẫn đến việc không đạt được mục tiêu
dinh dưỡng.
Nguy cơ thiếu hụt dinh dưỡng: Nếu không chú ý đến việc lựa chọn thực phẩm,
người theo chế độ ăn linh hoạt có thể gặp phải tình trạng thiếu hụt vitamin và khoáng
chất cần thiết cho sức khỏe.

Lưu ý cho người mới bắt đầu
Để bắt đầu với chế độ ăn linh hoạt, bạn nên:

Tính toán nhu cầu calo và macronutrient: Sử dụng các công cụ trực tuyến hoặc
ứng dụng để xác định nhu cầu dinh dưỡng cá nhân.
Lên kế hoạch thực đơn: Dù chế độ ăn linh hoạt cho phép bạn ăn bất kỳ thực phẩm
nào, nhưng việc lên kế hoạch thực đơn sẽ giúp bạn duy trì sự cân bằng dinh dưỡng.
Theo dõi lượng thực phẩm tiêu thụ: Sử dụng ứng dụng để ghi lại lượng thực phẩm
tiêu thụ hàng ngày, giúp bạn dễ dàng kiểm soát lượng calo và macronutrient.
Chọn thực phẩm chất lượng: Mặc dù chế độ ăn linh hoạt cho phép bạn ăn nhiều loại
thực phẩm, nhưng hãy ưu tiên các thực phẩm giàu dinh dưỡng như rau củ, trái cây, ngũ
cốc nguyên hạt và protein nạc.

Kết luận
Chế độ ăn linh hoạt là một phương pháp ăn kiêng hiệu quả và bền vững cho những ai
muốn giảm cân mà không cần phải từ bỏ những món ăn yêu thích. Với tính linh hoạt và
khả năng duy trì cân nặng lâu dài, chế độ ăn này có thể giúp bạn phát triển một mối
quan hệ lành mạnh hơn với thực phẩm. Tuy nhiên, để đạt được kết quả tốt nhất, người
mới bắt đầu cần chú ý đến việc tính toán nhu cầu dinh dưỡng, theo dõi lượng thực
phẩm tiêu thụ và lựa chọn thực phẩm chất lượng.
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Tài liệu tham khảo
Flexible Dieting: A Simple Macro Diet Plan That Works1.
Flexible Dieting: Risks, Benefits, and Strategy2.
How to Lose Weight Safely3.
The 80-20 Rule for Flexible Dieting4.

https://www.healthline.com/nutrition/flexible-dieting
https://www.webmd.com/diet/flexible-dieting
https://www.webmd.com/diet/lose-weight-fast
https://www.healthline.com/nutrition/flexible-dieting

