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Gi6i thiéu

 Giam céan la mot qua trinh phitc tap, lién quan dén nhiéu yéu t6 nhu ché do an uéng,
hoat dong thé chat, va su trao doi chat cua co thé. Mot trong nhitng khéi niém co ban
va quan trong nhat trong viéc gidm céan la sy can bang giita lwong calo nap vao va
lwong calo tiéu hao. Hiéu rd cach thicc hoat dong cua calo trong co thé sé gitp ching
ta ap dung ding cac phuong phap giam can hiéu qua va bén viing.

« Bai viét nay sé phan tich céach tinh toan luong calo can thiét, cach tiéu hao calo, va cac
chién luoc dé dat dwoc muc tiéu giam can.

Noi dung
Khai niém vé Calo
« Calo la don vi do luwong nang luong ma co thé nhan duoc tir thuc phdm va do6 udng. Khi
ching ta tiéu thu thuc phdm, co thé sé chuyén hoa calo thanh nang luong dé thuc hién
céc chirc nang song nhuw ho hép, tuan hoan méu, va hoat déng thé chat.

« Luong calo can thiét cho méi nguoi phu thudc vao nhiéu yéu t6, bao gom tudi, gidi
tinh, chiéu cao, can nang, mitc do hoat dong va ty 1é trao ddi chat co ban (BMR).
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Tinh toan luong calo can thiét

D€ xac dinh luong calo can thiét cho co thé, c6 thé st dung céc céng thitc nhw Harris-
Benedict hoac Mifflin-St Jeor. C4c cong thitc nay gitp tinh todn BMR, tir d6 x4c dinh tong
luwong calo can thiét trong mot ngay duwa trén mic do hoat dong.

» Cong thic Harris-Benedict:
o D01 v6i nam:
BMR = 88.362 + (13.397xW) + (4.799xH) — (5.677XA)
o Poi véi nit:
BMR =447.593 + (9.247xW) + (3.098xH) — (4.330%A)
e Trong do, (W) la trong lwong (kg), (H) la chiéu cao (cm), va (A) la tudi (nam).

Luong calo map vao va tiéu hao
Luong calo nap vao
« Luong calo nap vao la tong s6 calo ma ban tiéu thu tir thuc phdm va dé uéng trong mot
ngay. P gidm can, ban can tao ra mot su thiéu hut calo, titc 1a tiéu thu it calo hon so
voi lwong calo ma co thé can dé duy tri can nang hién tai.
« Mot quy tac chung la gidm khodng 500 calo mdi ngay dé gidm khoang 0.5 kg moi tuan.
Luong calo tiéu hao
Luwong calo tiéu hao bao gom:
« Ty 1é trao doi chat co ban (BMR): Nang luong can thiét dé duy tri cc chiic ndng
song khi co thé & trang théi nghi ngoi.
 Hoat déng thé chat: Nang luong tiéu hao trong cac hoat dong hang ngay va tap
luyén.
« Hiéu tng nhiét cua thuc pham (TEF): Nang luong tiéu hao trong qué trinh tiéu hda
va hap thu thuc phdm.
Chién luoc giam can hiéu qua

D€ gidm céan hiéu qua, ban cé thé ap dung céc chién luoc sau:
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« Theo déi luong calo: S dung img dung hoac nhéat ky thuc phdm dé theo doi luong
calo nap vao va tiéu hao.

 Tang cuong hoat dong thé chat: Tham gia cac hoat dong thé chat nhu di bo, chay,
boi 16i hoac tap gym dé tang luong calo tiéu hao.

« Ché do an uéng can bang: Tap trung vao thuc pham giau dinh dudng nhu rau cq,
trai cdy, ngli coc nguyén hat va protein nac, dong thoi han ché thuc pham ché bién san
va do ngot.

Két luan

« Luong calo nap vao va tiéu hao la hai yéu t6 quan trong trong qué trinh gidm céan. Hiéu
ré cach tinh toan va diéu chinh luwong calo sé giup ban xay dung mot ké hoach giam
can hiéu qua va bén ving.

« Bang cach theo doi luong calo, tang cwong hoat dong thé chat va duy tri ché do an
udng lanh manh, ban c6 thé dat duoc muc tiéu gidm can mot cach an toan va hiéu qua.

Tai liéu tham khao
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