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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Giảm cân là một trong những mục tiêu sức khỏe phổ biến nhất hiện nay, và phong cách
ăn uống của người Nhật Bản đã thu hút sự chú ý của nhiều người trên toàn thế giới. Với
chế độ ăn uống cân bằng, phong phú và giàu dinh dưỡng, Nhật Bản không chỉ nổi tiếng
với những món ăn ngon mà còn với tỷ lệ người béo phì thấp.
Bài viết này sẽ khám phá những bí quyết giảm cân theo phong cách Nhật Bản, từ chế độ
ăn uống đến lối sống, giúp bạn có thể áp dụng vào cuộc sống hàng ngày.
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Nguyên tắc Ichiju-Sansai
Một trong những nguyên tắc cơ bản trong chế độ ăn uống của người Nhật là Ichiju-Sansai,
nghĩa là “một món súp và ba món ăn phụ”.
Nguyên tắc này không chỉ giúp cung cấp đầy đủ dinh dưỡng mà còn giúp kiểm soát khẩu
phần ăn. Mỗi bữa ăn thường bao gồm một món súp (như miso) và ba món ăn phụ từ rau
củ, cá hoặc thịt, giúp tạo cảm giác no mà không cần ăn quá nhiều.

Tăng cường rau củ
Chế độ ăn của người Nhật rất giàu rau củ tươi, giúp cung cấp chất xơ và vitamin cần thiết
cho cơ thể. Việc tiêu thụ nhiều rau củ không chỉ giúp giảm cảm giác đói mà còn hỗ trợ quá
trình tiêu hóa, từ đó giúp giảm cân hiệu quả.

Hạn chế thực phẩm chế biến
Người Nhật thường tránh xa các thực phẩm chế biến sẵn, đồ ăn nhanh và đồ ngọt. Thay
vào đó, họ ưu tiên thực phẩm tươi sống và tự chế biến tại nhà. Điều này không chỉ giúp
kiểm soát lượng calo mà còn đảm bảo chất lượng dinh dưỡng của bữa ăn.

Lối sống năng động
Tăng cường vận động

Người Nhật có thói quen đi bộ nhiều hơn, đặc biệt là khi sử dụng phương tiện công cộng.
Việc đi bộ không chỉ giúp đốt cháy calo mà còn cải thiện sức khỏe tim mạch. Họ cũng
thường tham gia các hoạt động thể thao như đi bộ, đạp xe và yoga, giúp duy trì cân nặng
lý tưởng.
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Ngủ đủ giấc
Giấc ngủ đóng vai trò quan trọng trong việc duy trì cân nặng. Nghiên cứu cho thấy rằng
những người ngủ đủ giấc có xu hướng duy trì cân nặng tốt hơn. Người Nhật thường có thói
quen đi ngủ sớm và dậy sớm, giúp cơ thể phục hồi và tái tạo năng lượng.

Tinh thần cân bằng
Khái niệm “Wa”

Khái niệm “Wa” trong văn hóa Nhật Bản thể hiện sự cân bằng và hài hòa trong cuộc sống.
Điều này không chỉ áp dụng cho chế độ ăn uống mà còn cho lối sống. Người Nhật thường
tìm kiếm sự cân bằng giữa công việc, gia đình và thời gian cá nhân, giúp giảm căng thẳng
và duy trì sức khỏe tinh thần.

Thực hành thiền và tĩnh tâm
Nhiều người Nhật thực hành thiền và các hoạt động tĩnh tâm để giảm căng thẳng. Việc
này không chỉ giúp cải thiện sức khỏe tinh thần mà còn hỗ trợ quá trình giảm cân bằng
cách giảm cảm giác thèm ăn do căng thẳng.

Kết luận
Giảm cân theo phong cách Nhật Bản không chỉ đơn thuần là việc ăn kiêng mà còn là một
lối sống toàn diện, bao gồm chế độ ăn uống cân bằng, lối sống năng động và tinh thần hài
hòa.
Bằng cách áp dụng những bí quyết này vào cuộc sống hàng ngày, bạn có thể không chỉ
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giảm cân mà còn cải thiện sức khỏe tổng thể.

Tài liệu tham khảo
Metropolis Japan – How to Lose Weight the Japanese Way.1.
PMC – Evidence-based Clinical Research of Anti-obesity Supplements in Japan.2.
PMC – Associations of Objectively Measured Physical Activity and Sleep with Weight Loss3.
Maintenance.
Tua Saúde – Japanese Diet: How to Start, What to Eat & 7-Day Meal Plan.4.

Bài viết này hy vọng sẽ cung cấp cho bạn những thông tin hữu ích và thực tiễn để áp dụng
vào hành trình giảm cân của mình.
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https://metropolisjapan.com/how-to-lose-weight-the-japanese-way/
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.tuasaude.com/en/japanese-diet/

