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Giới thiệu
Giảm cân là một hành trình đầy thử thách, đặc biệt đối với những người có thói quen
ăn uống không lành mạnh, như nghiện ăn vặt. Nghiện ăn vặt không chỉ ảnh hưởng đến
sức khỏe thể chất mà còn tác động đến tâm lý và cảm xúc của người mắc phải.
Trong bài viết này, chúng ta sẽ khám phá hành trình giảm cân của một người nghiện
ăn vặt, từ những khó khăn ban đầu đến những chiến lược thành công, và những bài học
quý giá mà họ có thể chia sẻ với những người khác đang trong tình huống tương tự.

Tình trạng nghiện ăn vặt
Nghiện ăn vặt thường được định nghĩa là việc tiêu thụ thực phẩm chế biến sẵn, có hàm
lượng đường, muối và chất béo cao một cách không kiểm soát. Những người mắc phải tình
trạng này thường có những biểu hiện như:

Suy nghĩ ám ảnh về thực phẩm: Họ thường xuyên nghĩ về những món ăn vặt mà họ
muốn ăn, dẫn đến việc tiêu thụ thực phẩm không kiểm soát.
Hành vi ăn uống cưỡng bức: Họ có thể ăn một lượng lớn thực phẩm trong thời gian
ngắn, thường là trong sự bí mật do cảm giác xấu hổ.
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Ăn uống để đối phó với cảm xúc: Nhiều người sử dụng thực phẩm như một cách để
giảm bớt căng thẳng, lo âu hoặc buồn bã, dẫn đến một vòng luẩn quẩn của cảm giác
tội lỗi và ăn uống.

Hành trình giảm cân

Bước đầu tiên: Nhận thức và chấp nhận

Hành trình giảm cân bắt đầu bằng việc nhận thức về vấn đề của bản thân. Đối với
những người nghiện ăn vặt, việc thừa nhận rằng họ có một mối quan hệ không lành
mạnh với thực phẩm là rất quan trọng.
Họ cần phải hiểu rằng việc ăn uống không chỉ là vấn đề thể chất mà còn liên quan đến
cảm xúc và tâm lý.

Bước thứ hai: Tìm kiếm sự hỗ trợ

Một trong những yếu tố quan trọng trong hành trình giảm cân là tìm kiếm sự hỗ trợ từ
gia đình, bạn bè hoặc các chuyên gia dinh dưỡng. Họ có thể cung cấp thông tin, động
viên và giúp đỡ trong việc xây dựng một kế hoạch ăn uống lành mạnh.
Các chương trình hỗ trợ như nhóm giảm cân hoặc tư vấn dinh dưỡng cũng có thể giúp
người nghiện ăn vặt cảm thấy không đơn độc trong hành trình của mình.

Bước thứ ba: Xây dựng kế hoạch ăn uống

Kế hoạch ăn uống lành mạnh là một phần quan trọng trong hành trình giảm cân. Người
nghiện ăn vặt cần học cách lựa chọn thực phẩm dinh dưỡng, bao gồm:

Thực phẩm tươi sống: Tăng cường tiêu thụ rau củ, trái cây và ngũ cốc nguyên hạt để
cung cấp đủ vitamin và khoáng chất.
Kiểm soát khẩu phần: Học cách nhận biết cảm giác đói và no, và sử dụng các kỹ
thuật như chia nhỏ bữa ăn để tránh ăn quá nhiều.
Thực phẩm thay thế: Tìm kiếm các món ăn vặt lành mạnh hơn, như hạt, trái cây khô
hoặc sữa chua không đường, để thay thế cho các món ăn vặt chế biến sẵn.
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Bước thứ tư: Thực hành các kỹ thuật quản lý cảm xúc

Để giảm thiểu việc ăn uống do cảm xúc, người nghiện ăn vặt cần học cách quản lý cảm xúc
của mình. Một số kỹ thuật có thể bao gồm:

Thiền và chánh niệm: Thực hành thiền có thể giúp tăng cường nhận thức về cảm xúc
và giảm căng thẳng.
Tập thể dục: Hoạt động thể chất không chỉ giúp giảm cân mà còn cải thiện tâm trạng
và giảm cảm giác lo âu.
Ghi nhật ký ăn uống: Ghi lại những gì mình ăn và cảm xúc liên quan có thể giúp
nhận diện các yếu tố kích thích ăn uống không kiểm soát.

Bước thứ năm: Theo dõi tiến trình

Theo dõi tiến trình giảm cân là một phần quan trọng trong hành trình này. Người
nghiện ăn vặt nên ghi lại cân nặng, số đo cơ thể và cảm xúc của mình để có thể nhận
thấy sự tiến bộ và điều chỉnh kế hoạch khi cần thiết.
Việc này không chỉ giúp họ cảm thấy có động lực mà còn giúp họ nhận ra những thay
đổi tích cực trong cơ thể và tâm trí.

Bước thứ sáu: Kiên trì và không bỏ cuộc

Giảm cân là một quá trình dài và có thể gặp nhiều khó khăn. Người nghiện ăn vặt cần
phải kiên trì và không bỏ cuộc, ngay cả khi gặp phải những cám dỗ hoặc thất bại. Họ
nên nhớ rằng mỗi bước tiến, dù nhỏ, đều là một thành công và là một phần của hành
trình lớn hơn.

Bài học từ hành trình giảm cân
Hành trình giảm cân của một người nghiện ăn vặt không chỉ là về việc giảm cân mà còn là
về việc thay đổi thói quen sống và cải thiện sức khỏe tổng thể. Một số bài học quan trọng
mà họ có thể chia sẻ bao gồm:

Sự quan trọng của nhận thức: Nhận thức về vấn đề của bản thân là bước đầu tiên
để thay đổi.



Hành trình giảm cân của một người nghiện ăn vặt – Bạn có thể học được gì?

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US | 4

Tìm kiếm sự hỗ trợ: Không ai phải đối mặt với vấn đề một mình; sự hỗ trợ từ người
khác có thể tạo ra sự khác biệt lớn.
Xây dựng thói quen lành mạnh: Thay đổi thói quen ăn uống và lối sống là chìa khóa
để duy trì cân nặng lý tưởng.
Quản lý cảm xúc: Học cách quản lý cảm xúc và tìm kiếm các phương pháp thay thế
cho việc ăn uống là rất quan trọng.
Kiên trì: Hành trình giảm cân có thể dài và khó khăn, nhưng kiên trì sẽ mang lại kết
quả.

Kết luận
Giảm cân là một hành trình đầy thử thách, đặc biệt đối với những người nghiện ăn vặt.
Tuy nhiên, với sự nhận thức, hỗ trợ, kế hoạch ăn uống hợp lý và kỹ thuật quản lý cảm
xúc, họ có thể vượt qua những khó khăn và đạt được mục tiêu của mình.
Những bài học từ hành trình này không chỉ có giá trị cho những người đang trong tình
huống tương tự mà còn cho bất kỳ ai muốn cải thiện sức khỏe và chất lượng cuộc sống
của mình.

Tài liệu tham khảo
Food Addiction | New Choices Treatment Center
Ultra-Processed Food Addiction: A Research Update – PMC
Food Addiction and Psychosocial Adversity: Biological Embedding, Contextual Factors,
and Public Health Implications – PMC
Optimal Diet Strategies for Weight Loss and Weight Loss Maintenance – PMC
The Role of Nutrition and Exercise in Enhancing Recovery – Harmony Ridge Recovery
Center

https://newchoicestc.com
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC
https://harmonyridgerecovery.com
https://harmonyridgerecovery.com

