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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Giảm cân là một trong những mục tiêu phổ biến nhất trong cộng đồng hiện đại, đặc biệt
khi tỷ lệ béo phì ngày càng gia tăng. Một trong những yếu tố quan trọng nhất trong quá
trình giảm cân là kiểm soát khẩu phần ăn. Việc ăn uống hợp lý không chỉ giúp bạn giảm
cân mà còn duy trì sức khỏe tổng thể.
Trong bài viết này, chúng ta sẽ khám phá 7 cách kiểm soát khẩu phần ăn hiệu quả, giúp
bạn giảm cân nhanh chóng và bền vững.

7 cách kiểm soát khẩu phần ăn
Sử dụng đĩa nhỏ hơn

Một trong những cách đơn giản nhất để kiểm soát khẩu phần ăn là sử dụng đĩa nhỏ hơn.
Nghiên cứu cho thấy rằng khi chúng ta sử dụng đĩa lớn, chúng ta có xu hướng phục vụ và
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ăn nhiều hơn. Ngược lại, đĩa nhỏ hơn có thể giúp bạn cảm thấy hài lòng hơn với khẩu phần
ít hơn.

Uống nước trước bữa ăn
Uống một cốc nước khoảng 30 phút trước bữa ăn có thể giúp bạn cảm thấy no hơn, từ đó
giảm lượng thức ăn tiêu thụ.
Nghiên cứu cho thấy rằng việc uống nước trước bữa ăn có thể làm giảm lượng calo tiêu
thụ và hỗ trợ giảm cân.

Thực hành ăn uống chánh niệm
Ăn uống chánh niệm là một phương pháp giúp bạn tập trung vào từng miếng ăn, cảm
nhận hương vị và kết cấu của thực phẩm. Bằng cách này, bạn có thể nhận ra khi nào mình
đã no và tránh việc ăn quá nhiều.
Nghiên cứu cho thấy rằng những người thực hành ăn uống chánh niệm thường có xu
hướng giảm cân hiệu quả hơn.

Đo lường khẩu phần ăn
Sử dụng cân hoặc cốc đo để xác định khẩu phần ăn là một cách hiệu quả để kiểm soát
lượng thức ăn. Việc này giúp bạn nhận thức rõ hơn về lượng thức ăn mà bạn tiêu thụ và
tránh việc ăn quá nhiều.

Chia sẻ bữa ăn
Khi ăn ngoài, hãy cân nhắc việc chia sẻ bữa ăn với người khác hoặc gọi món ăn nhỏ hơn.
Điều này không chỉ giúp bạn tiết kiệm calo mà còn tạo cơ hội để thưởng thức nhiều món
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ăn khác nhau mà không lo về lượng calo.

Tránh thực phẩm đóng gói lớn
Thực phẩm được đóng gói lớn thường khuyến khích việc ăn nhiều hơn. Nghiên cứu cho
thấy rằng khi ăn từ các gói lớn, chúng ta có xu hướng tiêu thụ nhiều hơn so với khi ăn từ
các gói nhỏ. Hãy chuyển thực phẩm vào bát nhỏ hơn để kiểm soát khẩu phần.

Ghi chép lại thực phẩm tiêu thụ
Việc ghi chép lại những gì bạn ăn có thể giúp bạn nhận thức rõ hơn về thói quen ăn uống
của mình. Nghiên cứu cho thấy rằng những người giữ nhật ký thực phẩm thường giảm cân
hiệu quả hơn, vì họ có thể nhận ra những lựa chọn không lành mạnh và điều chỉnh chế độ
ăn uống của mình.

Kết luận
Kiểm soát khẩu phần ăn là một yếu tố quan trọng trong quá trình giảm cân. Bằng cách áp
dụng những phương pháp đơn giản nhưng hiệu quả như sử dụng đĩa nhỏ, uống nước trước
bữa ăn, thực hành ăn uống chánh niệm, và ghi chép lại thực phẩm tiêu thụ, bạn có thể đạt
được mục tiêu giảm cân của mình một cách nhanh chóng và bền vững.
Hãy nhớ rằng, việc giảm cân không chỉ là về số lượng calo mà còn là về việc xây dựng thói
quen ăn uống lành mạnh.
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Tài liệu tham khảo
Healthline – 9 Tips to Measure and Control Portion Sizes.1.
Healthline – Drinking Water Before Meals.2.
Healthline – Mindful Eating.3.
ScienceDirect – Portion Size Effect.4.

Bằng cách tham khảo các tài liệu khoa học uy tín, bạn có thể yên tâm rằng những thông tin
trong bài viết này là chính xác và đáng tin cậy.

https://www.healthline.com/nutrition/portion-control
https://www.healthline.com/nutrition/7-health-benefits-of-water
https://www.healthline.com/nutrition/5-best-calorie-counters
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0031938418311417

