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Gi6i thiéu

Tran chién chong lai béo phi la mot cudc chién phirc tap va da mat, véi nhiéu yéu té dong
gop vao su pho bién clia béo phi. Mot trong nhilng yéu t6 quan trong trong viéc quan ly can
nang hiéu qua va chong lai béo phi la mot ché do dinh duéng toi wu cho nguoi béo phi.
Trong do, thiét két mot ché do an can bang dong vai tro quan trong trong quan ly can ndng,
vi n6 cung cap co thé céc chat dinh dutng can thiét trong khi con thic day sic khde va su
phét trién tong thé.

Khi néi dén quan 1y can nang, diéu quan trong la phai hiéu rang, khong phai tat ca cac calo
duoc tao ra bang nhau. Trong khi luong calo tiéu thu c6 vai tro trong viéc gidm can hoac
tang can, chat luwong cua nhimg calo do6 ciing quan trong khong kém. Dinh dudng toi wu tap
trung vao viéc tiéu thu thuc phdm giau chét dinh dudng, cung cap da dang va day du cac
loai vitamin, khoang chat - can thiét va macronutrients - cac chat dinh duéng dai lvong ma
khong cung cdp qua nhiéu calo.

MOt ché do an can bang bao gém mot loat cdc thuc phdm tw nhién nhu tréi cay, rau cu,
protein chat lwong cao, ngil c6c nguyén hat va chat béo lanh manh. Nhiing thuc pham nay
khoéng chi cung cap chat dinh dudng can thiét ma con thic day cam gidc no va gitp kiém
soat con thém &n. K&t hop nhimg thuwc pham nay vao bita &n hang ngay cia ban c6 thé gitp
ban cam thay hai long trong khi van duy tri hiéu qua gidm calo va giam cén.

Ngoai ra, dinh dudng téi wu cho nguoi béo phi lién quan dén viéc hiéu vai tro cta céc chat
dinh dutng cu thé trong quan 1y can nang. Vi dy, thuc phdm giau protein cé thé lam tang
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cam gi4c no va tang cudng qua trinh trao déi chat do hiéu mg nhiét cta ching. Chat xo la
mot chat dinh duéng quan trong khac gitp cho s tiéu héa va tao cam giac no.

Ngoai viéc tap trung vao thuc phdm giau chat dinh dudng, viéc kiém soét khau phan ciing la
mot khia canh quan trong khac cta dinh dudng téi wu cho béo phi. Dé dang an qua nhiéu véi
kich thu6c khau phan 16n hodc an vung sudt ca ngay tat nhién sé dé dan dén két qua béo
phi. Bang céch thuc hanh kiém soat khdu phan an va thuc hanh ky thuét an cham, nguoi an
c6 thé nhéan biét rd hon vé dau hiéu con ddi va tw chu trong viéc chon lwa thitc an va s
lwong thirc an.

Viéc tap thé duc déu dan cling 1a mot phan khong thé thiéu trong viéc dat duoc két qua
gidm can cho nguoi béo phi. Hoat dong thé chat khong chi gitp dét chdy calo ma con cai
thién stc khde tong thé va tang cwong qua trinh trao doi chat. Tham gia ca vao céc bai tap
cardio nhw chay hoac boi 16i va céc hoat dong tap luyén sitc manh nhuw tap ta cé thé tang
cuong no luc giam can bang cach xay dung co bap san chac va tang chi tiéu calo.

Duy tri lién tuc moét ché do an can doi va két hop voi viéc tap thé duc déu dan la rat quan
trong d€ quan ly can nang, tim kiém sy huéng dan, ho tro chuyén nghiép khi déi pho véi tinh
trang béo phi la diéu can thiét. Cac chuyén gia dinh dudéng duoc ching nhén cé thé cung
cap ké hoach dinh duéng ca nhan duoc tuy chinh theo nhu cau riéng tung nguoi, dua trén
céc yéu to nhu tiéu sty té, 16i song va s& thich c4 nhan. Chuyén mén ciia ho dam bao rang,
moi nguoi sé nhan duwoc sw hé tro va huéng dan can thiét dé dat dwoc muc tiéu gidm can mot
cach an toan va bén viing.

7 ~ ° ~ o N ° ? n
Cac chat dinh duong quan trong cho viec giam can
Céc chat dinh duong quan trong cho viéc giam can ma ban can nhé.
Khi néi dén viéc gidm can, mot ché do an can doi bao gom cac chat dinh duéng quan trong
la diéu can thiét. Nhitng chat dinh dudéng nay ddng vai tro quan trong trong viéc ho tro qua
trinh trao doi chat cla co thé va thic ddy quan ly can nang khoe manh.
Dau tién va quan trong nhat, do la protein - mot chat dinh duéng quan trong cho viéc giam

can. N6 gitp xay dung va sta chita cac mo, ho tro sw phét trién co bap va lam tang cam giac
no.Hay bao gom cac nguon protein chat luong nhw ga, c4, dau hii, hoac dau trong bita an
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cua ban c6 thé giap ban cam thay no bung va ngan ngtra viéc an qué nhiéu.

Chat xo la mot chat dinh duéng quan trong khéac giip cho viéc giam can. N6 giup tiéu hda,
tao cam gidc no va giup diéu hoa luong duong trong mau. Thuc phdm giau chat xo bao gom
tréi cdy, rau cu, ngii cdc nguyén hat va dau. Bang céch bé sung chiing vao ché do an cua
ban, ban ¢ thé cam thay no l1au hon va giam kha nang an nhimg d6 an khong lanh manh.

Ngoai protein va chat xo, chat béo lanh manh ciing quan trong cho viéc giam can. Trai
nguoc v6i quan niém phé bién - chat béo khong tot cho sitc khde, khong phai tat ca chat béo
déu x&u cho co thé ban. Trén thuc té€, viéc tiéu thu céc loai chat béo ding céch cd thé hoé tro
viéc gidm can. Nguon chat béo lanh manh bao gom bo, hat, hat giéng va dau 6 liu. Nhiing
chat béo nay cung cdp axit béo can thiét gitp tang cuong sttc khde ndo va gitp co thé hap
thu mot s6 loai vitamin tan trong chat béo.

Hon nira, vitamin va khoang chat rat quan trong cho strc khoe tong thé va cling c6 thé hé tro
viéc giam céan. Vi dy, vitamin D da dwoc cho thdy c6 lién quan vo6i kha nang cai thién do nhay
cam cua insulin va c6 thé giup diéu chinh cdm gidc thém &n. Canxi la mo6t khodng chat quan
trong khac da duoc ching minh 1a tdng cwong qué trinh chuyén hoéa chat béo.

béng luu y rang trong khi nhiing chat dinh duong quan trong nay c6 loi cho viéc gidm cén
khi duoc tiéu thu nhw mot phan cta ché d6 an can doi, ching khong nén duoc coi la giai
phép duy nhat cho viéc quan ly béo phi. Mot phuong phap toan dién bao gém 1) viéc tap thé
duc déu dan va 2) kiém soéat khau phan la rat quan trong.

Quan ly khau phan an va an uéng cé chu y

Quan ly khau phan an déng vai trdo quan trong trong viéc kiém soét can nang va la mot
thanh phan can thiét d€ dat duwoc ché do dinh dudng tdi wu trong bénh béo phi. Khi ndi dén
viéc quan ly khdu phan an, diéu quan trong la hiéu va diéu chinh luong thitc &n ma ching ta
tiéu thu. Nhiéu nguoi gap khd khan véi bénh béo phi thuong c6 khau phan an 16n hon, diéu
nay c6 thé dan dén viéc an qua nhiéu va tang can. Bang cach thuc hanh quan ly khau phan
an, chuing ta cd thé tao ra két qua gidm cén hiéu qua.

Mot chién luoc hiéu qua dé quan 1y kh&u phén &n la st dung dia va bat nhd hon. Nghién ctu
da chi ra rang nguoi ta thuong an nhiéu hon khi dwoc phuc vu khau phéan an 16m, ngay ca khi
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ho khéng can thém thic an. Bang cch sir dung dia va bat nho hon, ching ta c6 thé danh lira
tam tri rang ching ta dang an nhiéu hon thuc té. Piéu nay c6 thé giap ching ta cdm thay
hai long véi lwong thicc an nhé hon.

Mot khia canh quan trong khéc cta viéc kiém soat khau phan an la cha y dén théi quen an
udng cta ching ta. An uéng cé chi y doi héi chiing ta phai chi y dén sw trai nghiém cua cac
gidc quan khi dn uéng, bao gom vi, cdu tric va mui cua thitc an. N6 cling doi hoi ching ta
nhén thic vé ddu hiéu déi va no cua co thé. Bang cach thuc hanh an uéng cé cha y, ching ta
c6 thé trd nén nhay bén hon véi tin hiéu cla co thé va tranh &n qua nhiéu.

Dé thuc hanh an udng c6 chi y, quan trong la &n cham lai va thudng thitc ting miéng. Danh
thoi gian dé nhai thitc an ki va thuong thicc huong vi. Tranh su xao lac nhw xem ti vi hoac
luét dién thoai trong khi an, vi diéu nay c6 thé dan dén viéc dn qué nhiéu ma khong nhan
thitc. Thay vao do, tap trung vao hanh dong an uéng va lang nghe dau hiéu doi va no cta co
thé.

Viéc két hop céc ky thuit chi y dén tAm tri trong bita an cling c6 thé gitp ngan chan viéc an
do cdm xtic hodc cang thang. Nhiéu nguoi diing thitc an nhw mot cach dé déi pho véi nhiing
cam xuc tiéu cuc hodc nhiing &p luc trong cudc séng. Bang cach chi v dén tdm tri trong sudt
bita &n, ching ta c6 thé hiéu ré hon nhilng tdc déng cdm xuic khi an qué nhiéu va phét trién
nhiing co ché d6i pho lanh manh hon.

Két hop viéc tap thé duc thuong xuyén

Tap thé duc thuong xuyén dong vai tro quan trong trong viéc dat va duy tri cdn nang lanh
manh, dac biét déi véi nhitng nguoi gdap khé khan vé béo phi. Khong chi giup dét chay calo
va md, tap thé duc con giup xay dung co bap gon gang, tir d6 tang cudng qua trinh trao déi
chat va tong lwong nang luong cla co thé. K&t hop viéc tap thé duc thuong xuyén vao thdi
quen hang ngay la rat quan trong dé duy tri cAn nang lau dai.

Khi néi dén viéc chon loai bai tdp phu hop dé gidm cén, quan trong la tim nhiing hoat dong
ma ban thich va phu hop véi khad nang co thé clia ban. C4c bai tap tim mach nhw di bo, chay
b0, boi 10i hodc dap xe la nhitng lua chon tuyét voi dé dét chay calo va cai thién stc khde tim
mach. Nhiing hoat déng nay lam tang nhip tim va tiéu thu oxy nhiéu hon, dan dén viéc tiéu
hao calo nhiéu hon.
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Bai tap tang cuong sitc manh cling quan trong khong kém vi ching gitp xay dung co bap
san chac. Mo co co bap tiéu thu nhiéu calo hon & trang thai nghi so véi mo mé, vi vay bang
céch tang cuong co bap thong qua bai tp tang cuong stc manh, ban cé thé tang cudng qué
trinh trao d6i chat ngay ca khi ban khong tap thé duc. Bai tap tang cuong sttc manh st dung
ta hodc day dan hoi rat hiéu qua trong viéc xay dung sitc manh va san chac co bap.

Ngoai céc hinh thic tap thé duc truyén thong, viéc két hop cac hoat déong hang ngay vao 16i
séng cling c6 thé gop phan vao viéc gidm can. Nhimg hanh dong don gian nhu di cau thang
thay vi st dung thang may hoac do xe xa diém dén c6 thé tich liy theo thoi gian va giap tao
ra hiéu Ung thiéu calo.

D€ t6i da hda loi ich clia viéc tap thé duc cho viéc quan 1y can nang, quan trong dé thiét 1ap
moét lich trinh thuong xuyén. Hay muc tiéu it nhat 150 phut hoat dong thé luc trung binh
hodac 75 phut hoat dong thé luc manh mdi tuan. Piéu nay cé thé duwoc phén bé trong nhiéu
ngay dé lam cho n6 dé quan 1y hon. Ngoai ra, hdy bao gom céc bai tap tang cuong sitc manh
it nhat hai 1an mot tuan nham muc tiéu tat ca cac nhém co chinh.

Chung ta can nhé rang, mac du viéc tap thé duc la mot thanh phan quan trong trong viéc
quan ly cAn nang, nhung né nén duwoc két hop véi mot ché do an uéng can doi dé dat duoc
két qua t6i wu. Chi tap thé duc ma khéng thay déi théi quen &n uéng cé thé khong dan dén
viéc gidm can dang ké. Do do, viéc chi trong dén ca dinh dudng va hoat dong thé chat la rat
quan trong dé dat duogc viéc gidm can bén vimg.

Trudc khi bat dau bat ky chuong trinh tap thé duc nao, luén nén tham khao y kién cta mot
chuyén gia y té hoac huén luyén vién thé duc chuyén nghiép. Ho c6 thé cung cap huéng dan
vé c4c bai tp phu hop véi nhu cau cu thé cta ban va gitp ban xdy dung mot ké hoach tap
luyén an toan va hiéu qua. Ngoai ra, ho cd thé giai quyét bat ky van dé sitc khoe hodc han
ché vé thé chat nao cd thé anh hudng dén kha nang tép thé duc cua ban.

Tim kiém sw huong dan chuyén nghiép
Tim kiém sw huéng dan chuyén nghiép cho ké hoach dinh duwong cé nhan la rat quan trong
do6i véi nhitng nguoi dang gap van dé vé béo phi. Trong khi ¢ rat nhiéu thong tin cé san

trén mang, nhung c6 thé lam cho nguoi ta bi 4p dao va bai réi khi xac dinh phwong phép tot
nhat dé quan ly can nang. Tw van tir mot chuyén gia dinh duwéng hoac chuyén gia dinh dudng
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duoc ching nhén c6 thé cung cap nhitng thong tin quy gid va ho tro trong viéc phét trién
mot ké hoach c& nhan héa phu hop véi nhu cau va muc tiéu cla ting nguoi.

M6t trong nhiimg loi ich chinh cta viéc tim kiém sy huéng dan chuyén nghiép la sy chuyén
mon ma ho mang lai. Cac chuyén gia dinh dudng cé kién thitc va dao tao sau rong trong linh
vuc dinh dudng, cho phép ho cung cdp nhiing khuyén nghi dya trén bang ching. Ho cap
nhét voi nhitng nghién citu va huéng dan méi nhat, dam bao 10i khuyén cta ho chinh xac va
dang tin cay.

Khi tim kiém mot chuyén gia chat luong, quan trong phai xem xét cac ching chi

nhu Registered Dietitian (RD) hodc Certified Nutrition Specialist (CNS). Nhiing chimg chi
nay cho thay nguoi d6 da dép ing céac yéu cau gido duc cu thé va da vuot qua céc ky thi khat
khe dé chimg minh nang luc clia minh trong linh vuc nay. Hon nita, hdy xem xét kinh
nghiém cua ho trong viéc lam viéc v6i nhitng nguoi c6 muc tiéu hodc tinh trang twong tw nhw
béo phi.

Mot chuyén gia dinh duéng tot hoac nha dinh dudng sé ti€p can van dé giam can mot cach
toan dién, khong chi xem xét khia canh dinh dudéng ma con céc yéu té khéc cé thé gép phan
vao béo phi. Ho sé tién hanh mot danh gia toan dién vé tinh trang sttc khoe hién tai, thoi
quen &n uéng, 16i séng va sé thich ctia ban. Panh gia tong thé nay cho phép ho phét trién
mot ké hoach dinh dutng cé nhan hoa, lay y kién cua ban va déi mat véi nhiing nhu cau va
thach thitc doc ddo cua ban.

Trong qué trinh tw van véi mot chuyén gia, ban c6 thé mong doi ho cung cap kién thic vé ki
thuat kiém soéat khau phan, thuc hanh an uéng tinh thic va céc chién lugc dé lya chon thuc
phdm lanh manh hon. Ho cé thé giup ban hi€u céch céc chat dinh dudéng khac nhau anh
huong dén viéc gidm can hodc tang can va huéng dan ban dua ra quyét dinh thong thai vé
lwong dinh dudng ban tiéu thu.

Bén canh do, tim kiém sy huéng dan chuyén nghiép cung cap su chiu trach nhiém va ho tro
lién tuc trong qué trinh quan ly cAn nang cta ban. Viéc kiém tra dinh ky véi mot chuyén gia
dinh dudng hodc bac si dinh duéng cho phép ban theo déi tién trinh cia minh, giai quyét bat
ky van dé hodc khé khan nao ban gap phai va thuc hién céc diéu chinh can thiét cho ké
hoach ctia ban. Su ho tro nay c6 thé tang dang ké kha nang thanh cong lau dai ciia ban
trong viéc dat duoc va duy tri can nang lanh manh.
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Két luan

Hanh trinh dén dinh duéng t6i wu cho béo phi khong phai la mot viéc dé dang, nhung dé 1a
mot no luc dang gia. Trong su6t bai viét blog nay, ching ta da thdo luan vé tam quan trong
cta mot ché do an can bang, céc chat dinh dudng quan trong cho viéc giam cén, kiém soét
kh&u phéan va an udng c6 chu y, két hop véi viéc tap thé duc déu dan va tim kiém sw hudng
dan chuyén nghiép. Bang cach hiéu nhiing yéu t6 nay va ap dung ching vao cudc séng hang
ngay, ching ta cd thé tién bd dang ké trong viéc dat duoc va duy tri cadn nang lanh manh.

Tém lai, mot ché dé an can bang la rat quan trong dé kiém soét can nang. N6 cung cap
cho co thé nhimg chat dinh dudng can thiét dé hoat dong mdot cach ding cach, dong thoi
thic ddy cdm giac no va ngan chan an qud nhiéu. Céc chat dinh dudng quan trong nhw
protein, chat xo va chét béo lanh manh déng vai tro quan trong trong viéc ho tro giam can
bang céch tang cuong qua trinh trao ddi chat, gidm con thém an va tao cam giac no.

Ngoai ra, viéc kiém soat khau phan an va an uéng cé cht y la nhilmg céng cu manh mé trong
viéc chéng béo phl. Bang cach nhén biét kich thudc khdu phéan va lang nghe d4u hiéu doi
cua co thé, ching ta c6 thé tranh viéc an qua mic mot cach vo y va phat trién thdi quen an
uong lanh manh hon. An uéng cé cha y khuyén khich ching ta thudng thitc ting miéng,
danh gid hwong vi clia thitc an va séng trong hién tai.

Viéc tap thé duc déu dan trong thdi quen hang ngay la mot yéu toé quan trong khac dé dat
duoc can nang khde manh. Tap thé duc khong chi d6t chdy calo ma con gitp xay dung co
bap gon gang, tdng cudng qué trinh trao d6i chat ngay céa khi nghi ngoi. N6 cai thién sitc
khoe tim mach, ndng cao tdm trang, gidm muc d6 cang thang va nang cao su tong thé cla
co thé.

Méc du viéc thay d6i ché do an uéng va 16i séng la quan trong dé quan 1y can nang, nhung
viéc tim ki€ém sw huéng dan chuyén nghiép cling khéng kém phéan quan trong. Cac chuyén
gia dinh duéng hoac nha dinh dudng dang ky c6 thé cung cép ké hoach dinh duéng cé nhan
phu hop véi nhu cau cla timg nguoi. Ho cé thé cung cép 10i khuyén chuyén mon vé 1ap ké
hoach bita an, diéu chinh ché d9 an duva trén céc diéu kién y té hoac di tmg cu thé néu cé.

Két luadn, dinh duéng t6i wu dong vai tro quan trong trong viéc quan ly béo phi mot cach
hiéu qua. Bang cach ap dung mot ché d6 dn can doéi giau chat dinh dudng nhu protein va
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chat xo, két hop voi viéc kiém soat khau phan va thdi quen an uéng cé chi y cung voi viée
tap thé duc déu dan, sé gitp nhimmg nguoi dang gap khé khan véi béo phi dat duoc muc tiéu
gidm cén cta ho. Quan trong nhat la nhé rang hanh trinh clia moéi nguoi la duy nhat, va tim
kiém sy huong dan chuyén nghiép cé thé cung cap su ho tro va chi dan can thiét trén con
dudng nay. Véi sw cam két, quyét tdm va tap trung vao dinh dudng téi wu, moi nguoi cé thé
kiém soat can nang ctia minh va cai thién stcc khoe va sy phat trién téng thé ciia minh. Vi
vay, hay uu tién stc khde clia chung ta va dwa ra nhitng lua chon tinh téo dé dat duoc dinh
duong t6i wu cho béo phi.
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