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Gidi thiéu

Tran chién chéng lai béo phi la mot cudc chién phirc tap va da mat, véi nhiéu yéu té dong gop
vao su pho bién cla béo phi. Mot trong nhitng yéu té quan trong trong viéc quan ly can nang
hiéu qua va chdng lai béo phi la mét ché do dinh dudng toi uu cho ngudi béo phi. Trong do,
thiét két mot ché do an can bang ddng vai tro quan trong trong quan ly can nang, vi né cung
cap co thé cac chat dinh dudng can thiét trong khi con thic day sutic khoe va sy phat trién
téng thé.

Khi n6i dén quan ly cdn nang, diéu quan trong la phai hiéu rang, khdng phai tat ca cac calo
dugc tao ra bang nhau. Trong khi lugng calo tiéu thu c6 vai tro trong viéc gidm can hoac tang
can, chat lugng cla nhiing calo d6 cling quan trong khong kém. Dinh du@ng tdi uu tap trung
Vvao viéc tiéu thu thuc phdm giau chat dinh dudng, cung cap da dang va day da cac loai
vitamin, khoang chat - can thiét va macronutrients - cac chat dinh dudng dai lugng ma
khong cung cap qua nhiéu calo.

Mot ché d6 an can bang bao gobm mét loat cac thuc pham tu nhién nhu trai cay, rau cu,
protein chat lugng cao, ngli coc nguyén hat va chat béo lanh manh. Nhirng thuc pham nay
khong chi cung cap chat dinh dudng can thiét ma con thic ddy cam giac no va gitp kiém
soat con them an. Két hop nhitng thuc pham nay vao bira an hang ngay cta ban c6 thé gilp
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ban cam thay hai long trong khi van duy tri hiéu qua giam calo va giam can.

Ngoai ra, dinh dudng t6i uu cho nguoi béo phi lién quan dén viéc hiéu vai tro cla cac chat
dinh dudng cu thé trong quan ly can nang. Vi du, thuc phdm giau protein cé thé lam tang
cdm gidc no va tang cudng qua trinh trao ddi chat do hiéu (ng nhiét cGa ching. Chat xo la
mot chat dinh dudng quan trong khac gilp cho su tiéu hda va tao cdm giac no.

Ngoai viéc tap trung vao thuc pham giau chat dinh dudng, viéc ki€ém soat khau phan cling la
mot khia canh quan trong khac cta dinh dudng téi uu cho béo phi. D& dang an qua nhiéu vai
kich thudc khdu phan 16n hodc an vung sudt ca ngay tat nhién sé dé dan dén két qua béo phi.
Bang cach thuc hanh ki€m soat khau phan an va thuc hanh ky thuat dn cham, ngudi an cé
thé€ nhéan biét r6 hon vé dau hiéu con déi va tu chu trong viéc chon lua thdc an va so lugng
thdc an.

Viéc tap thé duc déu dan cling la mot phan khong thé thiéu trong viéc dat dugc két qua giam
can cho nguoi béo phi. Hoat dong thé chat khong chi gilip dot chdy calo ma con cai thién suc
khoe téng thé va tang cudng qua trinh trao déi chat. Tham gia ca vao cac bai tap cardio nhu
chay hodc bai 16i va cac hoat dong tap luyén siic manh nhu tap ta cé thé tang cuong no luc
gidm can bang cach xay dung ca bap san chac va tang chi tiéu calo.

Duy tri lién tuc mot ché do an can déi va két hop véi viéc tap thé duc déu dan la rat quan
trong dé€ quan ly can nang, tim kiém su huéng dan, ho trg chuyén nghiép khi déi phd véi tinh
trang béo phi la diéu can thiét. Cac chuyén gia dinh dudng dugc chiing nhan cé thé cung cap
ké hoach dinh dudng ca nhan dugc tuy chinh theo nhu cau riéng ting ngudi, dua trén cac yéu
t6 nhu ti€u sty té, 16i sdng va sd thich ca nhan. Chuyén mon cla ho dam bao rang, moi
nguoi sé nhan dugc su ho trg va huéng dan can thiét dé dat dugc muc tiéu giam can mot
cach an toan va bén viing.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 2


https://en.wikipedia.org/wiki/Lean_muscle_mass

DinhDuong.US
e Ché do dinh dudng téi uu cho ngudi bénh béo phi

Cac chat dinh dudng quan trong cho viéc gidam can

Cac chat dinh dudng quan trong cho viéc gidam can ma ban can nhé.

Khi ndi dén viéc gidm can, moét ché do an can doi bao gom cac chat dinh dudng quan trong la
diéu can thiét. Nhiing chat dinh dudng nay ddéng vai tro quan trong trong viéc ho trg qua trinh
trao ddi chat cla co thé va thic day quan ly can nang khée manh.

Dau tién va quan trong nhat, do la protein - mot chat dinh dudng quan trong cho viéc giam
can. N6 giGp xay dung va stra chita cac mo, ho tro sy phat trién co bap va lam tdng cam giac
no.Hay bao gom céac nguon protein chat lugng nhu ga, ca, dau hii, hoac dau trong blta an cla
ban c6 thé gilip ban cdm thay no bung va ngan nglra viéc an qua nhiéu.

Chat xo la mot chat dinh duéng quan trong khac gitip cho viéc gidm can. N6 gitp tiéu héa,
tao cdm giac no va gilp diéu hoa lugng dudng trong mau. Thuc phdm giau chat xa bao gom
trai cay, rau cu, ngli coc nguyén hat va dau. Bang cach bé sung chiing vao ché do an cua
ban, ban cd thé cam thady no lau hon va gidam kha ndng an nhiig dé an khéng lanh manh.

Ngoai protein va chat xo, chat béo lanh manh cling quan trong cho viéc giam can. Trai ngugc
vdi quan niém phé bién - chat béo khong tét cho stic khde, khong phai tat ca chat béo déu
xau cho co thé ban. Trén thuc té, viéc tiéu thu cac loai chat béo ding cach co thé ho trg viéc
gidm can. Nguon chat béo lanh manh bao goém bo, hat, hat giéng va dau 6 liu. Nhiing chat
béo nay cung cap axit béo can thiét gilp tang cuong stic khoe ndo va gilp co thé hap thu
mot s6 loai vitamin tan trong chat béo.

Hon nita, vitamin va khoang chat rat quan trong cho stic khoe téng thé va cling c6 thé ho trg
viéc gidm can. Vi du, vitamin D da dugc cho thay c6 lién quan véi kha nang cai thién do nhay
cam cua insulin va c6 thé gilp diéu chinh cam giac them an. Canxi la mot khoang chat quan
trong khac da dugc chiing minh la tang cuong qua trinh chuyén hda chat béo.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 3



DinhDuong.US
e Ché do dinh dudng téi uu cho ngudi bénh béo phi

DPang luu y rang trong khi nhiing chat dinh dudng quan trong nay c6 lgi cho viéc giam can khi
dugc tiéu thu nhu mot phan cla ché do an can doi, ching khéng nén dugc coi la giai phap
duy nhat cho viéc quan ly béo phi. Mot phuong phap toan dién bao gom 1) viéc tap thé duc
déu dan va 2) kiém soat khdu phan la rat quan trong.

Quaén ly khau phan an va an uéng cé chu y

Quan ly khau phan an déng vai tro quan trong trong viéc ki€ém soat can nang va la mot thanh
phan can thiét dé dat dugc ché do dinh dudng t6i uu trong bénh béo phi. Khi ndi dén viéc
quan ly khau phan an, diéu quan trong la hi€u va diéu chinh lugng thc dn ma ching ta tiéu
thu. Nhiéu ngudi gap kho khan véi bénh béo phi thudng c6 khau phan an I1én han, diéu nay coé
thé dan dén viéc an qua nhiéu va tang can. Bang cach thuc hanh quan ly khau phan an,
ching ta cd thé tao ra két qua gidm can hiéu qua.

Mot chién luge hiéu qua dé quan ly khau phan an la st dung dia va bat nhd hon. Nghién cltu

da chi ra rang nguai ta thudng an nhiéu hon khi dugc phuc vu khdu phan an 16n, ngay ca khi

ho khéng can thém thic an. Bang cach st dung dia va bat nho hon, ching ta cé thé danh Ilra
tam tri rang ching ta dang an nhiéu han thyc té. Diéu nay cé thé gilp ching ta cam thay hai
long v6i lugng thic an nho hon.

Mot khia canh quan trong khac cda viéc kiém soat khau phan an la chd y dén théi quen an
uéng cta chdng ta. An uéng c6 chi y doi hoi ching ta phai chd y dén su trai nghiém cla cac
gidc quan khi an udng, bao gom vi, cau tric va mui cta thic an. N6 cling doi héi chdng ta
nhan thic vé dau hiéu ddi va no cla ca thé. Bang cach thuc hanh an uéng cd chi y, ching ta
c6 thé trd nén nhay bén hon véi tin hiéu cla co thé va tranh an qua nhiéu.

DE& thuc hanh an udng cé chi y, quan trong la an cham lai va thudng thic ting miéng. Danh

thoi gian dé€ nhai thirc an ky va thudng thic huong vi. Trédnh sy xao lac nhu xem ti vi hoac
luét dién thoai trong khi an, vi diéu nay c6 thé dan dén viéc an qua nhiéu ma khong nhan

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 4



DinhDuong.US
e Ché do dinh dudng téi uu cho ngudi bénh béo phi

thic. Thay vao do, tap trung vao hanh dong an uéng va lang nghe dau hiéu doi va no cuta co
thé.

Viéc két hgp cac ky thuat chd y dén tam tri trong bita an cling cé thé gilip ngan chan viéc an
do cdm xuc hoac cang thang. Nhiéu nguoi dung thic an nhu méot cach dé déi phé véi nhimng
cam xuc tiéu cuc hoac nhimg ap luc trong cudc séng. Bang cach chd y dén tam tri trong suét
blta an, ching ta c6 thé hiéu ré hon nhitng tac dong cdm xuc khi an qua nhiéu va phat trién
nhitng ca ché déi phé lanh manh hon.

Két hop viéc tap thé duc thuong xuyén

Tap thé duc thudng xuyén déng vai trd quan trong trong viéc dat va duy tri can ndng lanh
manh, dac biét déi véi nhitng nguoi gap khd khan vé béo phi. Khong chi gitip dot chay calo va
md, tap thé duc con gilp xay dung co bap gon gang, tir d6 tdng cudng qua trinh trao déi chat
va téng lugng nang lugng cua co thé. Két hop viéc tap thé duc thudng xuyén vao théi quen
hang ngay la rat quan trong dé€ duy tri can nang lau dai.

Khi néi dén viéc chon loai bai tap phu hgp dé giam can, quan trong la tim nhirng hoat dong
ma ban thich va phlu hgp véi kha nang co thé cla ban. Cac bai tap tim mach nhu di bo, chay
b0, bai 16i hodc dap xe la nhing lya chon tuyét vai d€ dot chay calo va cai thién sic khde tim
mach. Nhitng hoat déng nay lam tang nhip tim va tiéu thu oxy nhiéu hon, dan dén viéc tiéu
hao calo nhiéu hon.

Bai tap tang cudng sttc manh cling quan trong khong kém vi ching gitp xay dung co bap san
chac. M6 co co bap tiéu thu nhiéu calo hon G trang thai nghi so véi m6 mé, vi vay bang cach
tang cudng co bap théng qua bai tap tang cudng stiic manh, ban cé thé tdng cudng qua trinh
trao d6i chat ngay ca khi ban khdng tap thé duc. Bai tap tang cudng sirc manh st dung ta
hodc day dan héi rat hiéu qua trong viéc xay dung sic manh va san chac co bap.
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Ngoai cac hinh thic tap thé duc truyén théng, viéc két hop cac hoat déong hang ngay vao |0i
song ciling c6 thé gdép phan vao viéc giam can. Nhirng hanh dong don gian nhu di cau thang
thay vi st dung thang may hoac d6 xe xa diém dén c6 thé tich Iy theo thai gian va gilp tao
ra hiéu Ung thiéu calo.

DE t6i da hoa loi ich cla viéc tap thé duc cho viéc quan ly can nang, quan trong dé thiét lap
mot lich trinh thudng xuyén. Hay muc tiéu it nhat 150 phat hoat dong thé luc trung binh hoac
75 phit hoat dong thé luc manh méi tuan. Piéu nay co thé dugc phan bé trong nhiéu ngay dé
lam cho né dé quan ly han. Ngoai ra, hdy bao gém cac bai tap tang cuong stiic manh it nhat
hai lan mot tudn nham muc tiéu tat ca cadc nhém ca chinh.

Ching ta can nhd rang, mac du viéc tap thé duc la moét thanh phan quan trong trong viéc
quan ly can nang, nhung né nén dugc két hop véi mot ché do an udng can déi dé dat duoc
két qua t6i uu. Chi tap thé duc ma khong thay d6i théi quen &n udng cé thé khéng dan dén
viéc gidm can dang ké. Do d6, viéc chu trong dén ca dinh dudng va hoat dong thé chat la rat
quan trong dé dat dugc viéc gidm can bén ving.

Trudce khi bat dau bat ky chuong trinh tap thé duc nao, ludn nén tham khao y kién cia mot
chuyén gia y té hoac huan luyén vién thé duc chuyén nghiép. Ho c6 thé cung cap hudng dan
vé cac bai tap phu hgp véi nhu cau cu thé cla ban va gilp ban xay dung mot ké hoach tap
luyén an toan va hiéu qua. Ngoai ra, ho cé thé giai quyét bat ky van dé stic khde hodc han
ché vé thé chat nao cd thé anh hudng dén kha nang tap thé duc cuta ban.

Tim kiém su huéng dan chuyén nghiép

Tim kiém su hudng dan chuyén nghiép cho ké hoach dinh dudng ca nhan Ia rat quan trong
d6i véi nhirng nguoi dang gap van dé vé béo phi. Trong khi cé rat nhiéu thong tin c6 san trén
mang, nhung cé thé lam cho ngudi ta bi ap dao va bdi roi khi xac dinh phuong phap tot nhat
dé€ quan ly can nang. Tu van t mét chuyén gia dinh dudng hoac chuyén gia dinh dudng dugc
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chiing nhan cé thé cung cap nhiing thong tin quy gia va ho trg trong viéc phat trién mot ké
hoach c& nhan hoda phu hop véi nhu cau va muc tiéu cla ting nguoi.

Mot trong nhing Igi ich chinh cda viéc tim kiém su huéng dan chuyén nghiép la su chuyén
mon ma ho mang lai. Cac chuyén gia dinh dudng c6 kién thic va dao tao sau rong trong linh
vuc dinh duding, cho phép ho cung cap nhiing khuyén nghi dua trén bang ching. Ho cap nhat
vGi nhirg nghién ctu va hudng dan mai nhat, dam bao 16i khuyén cda ho chinh xac va dang
tin cay.

Khi tim kiém mot chuyén gia chat lugng, quan trong phai xem xét cac ching chi

nhu Registered Dietitian (RD) hoac Certified Nutrition Specialist (CNS). Nhiing ching chi nay
cho thay nguoi d6 da dap (ng cac yéu cau gido duc cu thé va da vugt qua cac ky thi khat khe
dé€ chiig minh nang luc ctia minh trong linh vuc nay. Hon nita, hdy xem xét kinh nghiém cua
ho trong viéc lam viéc véi nhitng nguoi céd muc tiéu hoac tinh trang tuong tu nhu béo phi.

Mot chuyén gia dinh dudng tot hodc nha dinh dudng sé tiép can van dé gidm can mot cach
toan dién, khong chi xem xét khia canh dinh duéng ma con céc yéu to khac cé thé gép phan
vao béo phi. Ho sé tién hanh mdt danh gid toan dién vé tinh trang sic khoe hién tai, thoi
quen an uéng, 16i song va sé thich cta ban. Panh gia téng thé nay cho phép ho phat trién
mot ké hoach dinh dudng ca nhan hda, 1ay y ki€n ctia ban va déi mat vdi nhiing nhu cau va
thach thiic doc ddo cua ban.

Trong qua trinh tu van véi mot chuyén gia, ban cé thé mong doi ho cung cap kién thic vé ky
thuéat ki€ém soat khau phan, thuc hanh an udng tinh thic va céac chién lugc dé lua chon thuc
pham lanh manh hon. Ho cd thé gilp ban hiéu cach cac chat dinh dudng khac nhau anh
hudng dén viéc giam can hodc tang can va hudng dan ban dua ra quyét dinh thong thai vé
lugng dinh dudng ban tiéu thu.

Bén canh do, tim kiém su hudng dan chuyén nghiép cung cap su chiu trach nhiém va ho trg
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lién tuc trong qua trinh quan ly can nang cla ban. Viéc kiém tra dinh ky véi mot chuyén gia
dinh dudng hoac bac si dinh dudng cho phép ban theo doi tién trinh cGia minh, giai quyét bat
ky van dé hoac khoé khan nao ban gap phai va thuc hién cac diéu chinh can thiét cho ké
hoach cta ban. Su ho trg nay c6 thé tang dang ké kha nang thanh cong lau dai cGa ban trong
viéc dat dugc va duy tri can nang lanh manh.

Két luan

Hanh trinh dén dinh dudng t6i uu cho béo phi khdng phai la mot viéc dé dang, nhung dé la
mot nd luc dang gia. Trong sudt bai viét blog nay, ching ta da thao luan vé tdm quan trong
cla mot ché dd an can bang, cac chat dinh dudng quan trong cho viéc gidm céan, kiém soat
khdu phan va an uéng cé cha y, két hop véi viéc tap thé duc déu dan va tim kiém su hudng
dan chuyén nghiép. Bang cach hi€u nhiig yéu té nay va ap dung chdng vao cudc séng hang
ngay, chlng ta c6 thé tién bd dang ké trong viéc dat dugc va duy tri can nang lanh manh.

Tém lai, mét ché d6 an can bang la rat quan trong dé ki€ém soét can nang. N6 cung cap cho
cd thé nhimng chat dinh dudng can thiét dé hoat ddng mot cach ding cach, dong thai thic
ddy cdm giac no va ngan chan an qué nhiéu. Cac chat dinh dudng quan trong nhu protein,
chéat xo va chat béo lanh manh déng vai trd quan trong trong viéc ho trg gidm can bang cach
tang cudng qua trinh trao d6i chat, gidm con thém an va tao cam giac no.

Ngoai ra, viéc kiém soat khdu phan an va an udng cé chd y la nhiing cdng cu manh mé trong
viéc chéng béo phi. Bang cach nhan biét kich thudc khau phan va lang nghe dau hiéu déi cla
co thé, ching ta c6 thé tranh viéc an qua mic mot cach vo y va phat trién thoéi quen an udng
lanh manh hon. An uéng cé chd y khuyén khich chdng ta thudng thic tiing miéng, danh gia
huong vi cla thic an va séng trong hién tai.

Viéc tap thé duc déu dan trong thdi quen hang ngay la mét yéu t6 quan trong khac dé€ dat
dugc can nang khée manh. Tap thé duc khong chi dot chay calo ma con gilp xay dung co
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bap gon gang, tang cudng qua trinh trao d6i chat ngay ca khi nghi ngoi. N6 cai thién sic khoe
tim mach, nang cao tdm trang, gidm mdc dd cang thang va nang cao su téng thé cla co thé.

Mac du viéc thay doi ché do an udng va 16i séng la quan trong dé quan ly can nang, nhung
viéc tim kiém su hudng dan chuyén nghiép ciing khéng kém phan quan trong. Cac chuyén
gia dinh dudng hodc nha dinh dudng dang ky c6 thé cung cap ké hoach dinh dudng ca nhan
phu hgp véi nhu cau cla ting ngudi. Ho cé thé cung cap 10i khuyén chuyén mon vé lap ké
hoach bita an, diéu chinh ché d an dua trén cac diéu kién y té hoac di iing cu thé néu co.

Két luan, dinh dudng tdi uu dong vai tro quan trong trong viéc quan ly béo phi mét cach hiéu
qua. Bang cach ap dung mot ché do an can doi giau chat dinh duéng nhu protein va chat xo,
két hop vai viéc ki€m soat khau phan va théi quen an udng cé chi y cung véi viéc tap thé duc
déu dan, sé gilp nhitng nguoi dang gap kho khan véi béo phi dat dugc muc tiéu gidm cén cla
ho. Quan trong nhat la nhé rang hanh trinh ciia moi ngudi la duy nhat, va tim kiém su hudng
dan chuyén nghiép cé thé cung cap su hd trg va chi dan can thiét trén con dudng nay. Vai su
cam két, quyét tam va tap trung vao dinh dudng toi uu, moi nguoi cé thé ki€ém soat can nang
cla minh va cai thién sic khde va su phat trién tong thé cla minh. Vi vay, hay uu tién slc
khde cla ching ta va dua ra nhitng lua chon tinh tdo d€ dat dugc dinh dudng t6i uu cho béo
phi.
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