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Giới thiệu
Giảm cân là một trong những mục tiêu sức khỏe phổ biến nhất hiện nay. Tuy nhiên,
nhiều người thường chỉ tập trung vào chế độ ăn uống và tập luyện trong suốt cả ngày
mà bỏ qua những thói quen buổi tối có thể ảnh hưởng lớn đến quá trình giảm cân.
Thực tế, thói quen buổi tối không chỉ giúp cải thiện chất lượng giấc ngủ mà còn hỗ trợ
quá trình trao đổi chất và kiểm soát cân nặng. Trong bài viết này, chúng ta sẽ khám
phá những thói quen buổi tối hiệu quả giúp bạn giảm cân một cách khoa học và bền
vững.

Những thói quen buổi tối hỗ trợ giảm cân

Lập kế hoạch bữa ăn

Việc chuẩn bị bữa ăn cho ngày hôm sau vào buổi tối là một thói quen quan trọng.
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Nghiên cứu cho thấy rằng việc lập kế hoạch bữa ăn giúp giảm thiểu việc ăn uống
không kiểm soát và tăng cường sự lựa chọn thực phẩm lành mạnh.
Hãy dành thời gian để chuẩn bị các bữa ăn với nhiều rau xanh, protein nạc và ngũ cốc
nguyên hạt.

Uống nước đủ

Hydrat hóa là một yếu tố quan trọng trong việc giảm cân. Uống một cốc nước trước khi
đi ngủ không chỉ giúp cơ thể duy trì độ ẩm mà còn có thể ngăn chặn cảm giác thèm ăn
vào ban đêm.
Theo khuyến nghị, nam giới nên uống khoảng 3.7 lít nước mỗi ngày, trong khi phụ nữ
nên uống khoảng 2.7 lít.

Giảm thời gian sử dụng màn hình

Việc sử dụng thiết bị điện tử trước khi đi ngủ có thể ảnh hưởng đến chất lượng giấc
ngủ. Ánh sáng xanh từ màn hình có thể làm giảm sản xuất melatonin, hormone giúp
điều chỉnh giấc ngủ.
Hãy cố gắng giảm thiểu thời gian sử dụng màn hình ít nhất 30 phút trước khi đi ngủ.

Tránh ăn khuya

Ăn uống muộn có thể dẫn đến việc tiêu thụ nhiều calo hơn và làm tăng nguy cơ tăng
cân. Hãy cố gắng không ăn gì sau bữa tối, và nếu bạn cảm thấy đói, hãy chọn những
món ăn nhẹ lành mạnh như trái cây hoặc rau củ.

Thực hiện các kỹ thuật thư giãn

Stress có thể dẫn đến việc ăn uống không kiểm soát. Thực hiện các kỹ thuật thư giãn
như thiền, yoga hoặc hít thở sâu có thể giúp giảm căng thẳng và cải thiện chất lượng
giấc ngủ.
Khi bạn cảm thấy thư giãn, bạn sẽ ít có khả năng tìm đến thực phẩm như một cách để
đối phó với cảm xúc.
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Thiết lập thói quen ngủ đều đặn

Ngủ đủ giấc và đúng giờ là rất quan trọng cho sức khỏe tổng thể và quá trình giảm
cân. Nghiên cứu cho thấy rằng những người ngủ đủ 7-8 giờ mỗi đêm có xu hướng duy
trì cân nặng tốt hơn.
Hãy cố gắng đi ngủ và thức dậy vào cùng một thời điểm mỗi ngày để thiết lập đồng hồ
sinh học của cơ thể.

Chải răng sớm

Một mẹo đơn giản nhưng hiệu quả là chải răng ngay sau bữa tối. Điều này không chỉ
giúp bạn duy trì vệ sinh răng miệng mà còn tạo ra tín hiệu cho não bộ rằng thời gian
ăn uống đã kết thúc.

Tránh uống rượu

Mặc dù một ly rượu có thể giúp bạn thư giãn, nhưng rượu chứa nhiều calo rỗng và có
thể làm giảm chất lượng giấc ngủ. Hãy cân nhắc việc thay thế rượu bằng nước hoặc trà
thảo mộc để hỗ trợ quá trình giảm cân.

Ăn tối nhẹ

Thay vì ăn một bữa tối lớn, hãy chọn những món ăn nhẹ với protein nạc và rau củ. Điều
này không chỉ giúp bạn cảm thấy no mà còn hỗ trợ tiêu hóa tốt hơn.

Đi bộ buổi tối

Đi bộ nhẹ nhàng sau bữa tối có thể giúp tăng cường tiêu hóa và đốt cháy calo. Hãy thử
đi bộ khoảng 20-30 phút sau bữa tối để hỗ trợ quá trình giảm cân.

Tạo không gian ngủ thoải mái

Một không gian ngủ thoải mái và yên tĩnh có thể cải thiện chất lượng giấc ngủ. Hãy
đảm bảo rằng phòng ngủ của bạn tối, mát mẻ và yên tĩnh để có giấc ngủ ngon hơn.
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Ghi chép nhật ký

Cuối cùng, hãy ghi chép nhật ký về thói quen ăn uống và cảm xúc của bạn. Việc này
không chỉ giúp bạn nhận thức rõ hơn về thói quen của mình mà còn giúp bạn điều
chỉnh chúng để đạt được mục tiêu giảm cân.

Kết luận
Những thói quen buổi tối có thể đóng vai trò quan trọng trong việc hỗ trợ quá trình
giảm cân. Bằng cách lập kế hoạch bữa ăn, duy trì thói quen hydrat hóa, giảm thiểu thời
gian sử dụng màn hình, và thực hiện các kỹ thuật thư giãn, bạn có thể tạo ra một môi
trường thuận lợi cho việc giảm cân hiệu quả.
Hãy nhớ rằng, việc giảm cân không chỉ là một hành trình ngắn hạn mà là một lối sống
bền vững.

Tài liệu tham khảo
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https://www.webmd.com/obesity/healthy-weight
https://www.health.harvard.edu/
https://my.clevelandclinic.org/health
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