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MỤC LỤC 

Thiếu cân không chỉ ảnh hưởng đến vẻ ngoài mà còn gây ra nhiều vấn đề sức khỏe. Việc cải
thiện dinh dưỡng đúng chuẩn là yếu tố cực kỳ quan trọng để giúp người bị thiếu cân có thể
tăng cân một cách an toàn và hiệu quả. Bài viết này sẽ giới thiệu về cách bổ sung dinh dưỡng
cho người bị thiếu cân đúng chuẩn để hỗ trợ quá trình tăng cân cho người thiếu cân.

Cách bổ sung dinh dưỡng cho người bị
thiếu cân đúng chuẩn
Xác định nhu cầu dinh dưỡng
Để bắt đầu, việc xác định nhu cầu dinh dưỡng là quan trọng nhất. Người thiếu cân cần tăng
cân một cách lành mạnh, chứ không phải tăng cân bằng cách ăn uống không lành mạnh. Việc
tư vấn từ chuyên gia dinh dưỡng hoặc bác sĩ sẽ giúp xác định chế độ ăn uống phù hợp dựa
trên cân nặng, chiều cao, và tình trạng sức khỏe của mỗi người.

Cách bổ sung dinh dưỡng cho người bị thiếu cân đúng chuẩn
Xác định nhu cầu dinh dưỡng
Bổ sung dinh dưỡng đúng chuẩn
Điều chỉnh chế độ ăn uống và theo dõi tiến triển

Nguyên nhân nào dẫn đến tình trạng thiếu cân?
Người thiếu cân nên lưu ý điều gì?
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Người thiếu cân cần tăng cân một cách lành mạnh khoa học

Bổ sung dinh dưỡng đúng chuẩn
Tăng cường calo: Tăng lượng calo hàng ngày thông qua việc ăn thêm thức ăn giàu calo1.
như hạt giống, các loại dầu, và ngũ cốc nguyên cám.
Tăng protein: Protein là yếu tố quan trọng để xây dựng cơ bắp. Bổ sung protein từ thịt, cá,2.
trứng, đậu nành, hạt giống hoặc sữa chua có thể giúp tăng cân một cách lành mạnh.
Chất béo lành mạnh: Chất béo không bão hòa và Omega-3 từ các nguồn như cá hồi, hạt3.
hạnh nhân, dầu ô liu có thể hỗ trợ quá trình tăng cân mà không gây hại cho sức khỏe tim
mạch.
Cân đối carbohydrate: Chọn các nguồn carbohydrate có chất xơ như ngũ cốc nguyên cám,4.
rau củ quả để duy trì sự cân đối trong việc tăng cân.
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Hỗ trợ bằng thực phẩm bổ sung: Trong một số trường hợp, việc sử dụng thực phẩm bổ5.
sung như bột whey protein hoặc multivitamin có thể hỗ trợ tăng cân, nhưng cần được sự
hướng dẫn của chuyên gia.

Bổ sung dinh dưỡng đúng chuẩn đầy đủ và đa dạng các chất

Điều chỉnh chế độ ăn uống và theo dõi tiến triển
Việc điều chỉnh chế độ ăn uống dựa trên tiến triển là rất quan trọng. Theo dõi cân nặng, sự
thay đổi về cơ bắp và mỡ cơ thể sẽ giúp điều chỉnh chế độ ăn uống phù hợp với mục tiêu tăng
cân một cách an toàn và hiệu quả.

Bổ sung dinh dưỡng đúng chuẩn là một phần quan trọng trong việc hỗ trợ người thiếu cân
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tăng cân một cách lành mạnh. Tuy nhiên, việc này cần được thực hiện dưới sự giám sát và
hướng dẫn của chuyên gia dinh dưỡng hoặc bác sĩ để đảm bảo an toàn và hiệu quả cho quá
trình tăng cân.

Nguyên nhân nào dẫn đến tình trạng thiếu
cân?
Tình trạng thiếu cân có thể được gây ra bởi một số nguyên nhân khác nhau, bao gồm:

6 nguyên nhân chính dẫn đến tình trạng thiếu cân

Tiêu hao năng lượng cao hơn nhu cầu: Khi cơ thể tiêu hao năng lượng nhiều hơn lượng1.
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calo được cung cấp qua chế độ ăn uống hàng ngày, sẽ dẫn đến thiếu cân. Điều này có thể
do tăng cường hoạt động thể chất mà không có sự bổ sung đủ calo để đáp ứng nhu cầu.
Chế độ ăn uống không cân đối: Việc ăn ít calo hơn so với nhu cầu cơ bản của cơ thể hoặc2.
thiếu hụt một loại chất dinh dưỡng cụ thể (như protein, chất béo, carbohydrate) cũng có
thể dẫn đến tình trạng thiếu cân.
Vấn đề sức khỏe: Một số vấn đề sức khỏe như bệnh lý tiêu hóa, bệnh lý nội tiết, bệnh lý3.
tâm thần, hay các vấn đề chuyển hóa khác có thể ảnh hưởng đến quá trình hấp thụ chất
dinh dưỡng và dẫn đến thiếu cân.
Stress và áp lực tinh thần: Stress kéo dài có thể ảnh hưởng đến khẩu phần ăn uống và quá4.
trình tiêu hóa, dẫn đến việc giảm cân không mong muốn.
Vận động cơ thể mất cân bằng: Các hoạt động vận động cơ thể quá mức hoặc không cân5.
đối cũng có thể góp phần đến việc mất cân nhanh chóng.
Yếu tố gen: Một số người có cơ địa khó tăng cân do yếu tố gen di truyền, khiến cho việc6.
đạt được cân nặng lý tưởng trở nên khó khăn.

Việc xác định nguyên nhân cụ thể của tình trạng thiếu cân là quan trọng để có thể áp dụng
các biện pháp điều chỉnh chế độ ăn uống và lối sống phù hợp nhằm cải thiện tình trạng sức
khỏe và tăng cân một cách lành mạnh.

Người thiếu cân nên lưu ý điều gì?
Người thiếu cân cần chú ý đến một số điều sau để cải thiện tình trạng của họ một cách an
toàn và hiệu quả:



Dinh dưỡng cho người bị thiếu cân – Cách bổ sung dinh dưỡng đúng chuẩn

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US https://dinhduongus.com | 6

Người thiếu cân nên lưu ý bổ sung dinh dưỡng và cân đối chế độ ăn uống

Chế độ ăn uống cân đối: Tăng cường lượng calo hàng ngày thông qua việc ăn thêm thức1.
ăn giàu calo như hạt giống, dầu, ngũ cốc nguyên cám. Đồng thời, chú trọng đến việc cung
cấp đủ protein, chất béo lành mạnh và carbohydrate cân đối.
Tư vấn chuyên gia dinh dưỡng hoặc bác sĩ: Việc nhận tư vấn từ chuyên gia sẽ giúp xác2.
định chế độ ăn uống phù hợp với cơ địa và tình trạng sức khỏe cụ thể của mỗi người.
Theo dõi cân nặng và tiến triển: Theo dõi cân nặng và sự thay đổi về cơ bắp, mỡ cơ thể sẽ3.
giúp điều chỉnh chế độ ăn uống phù hợp với mục tiêu tăng cân.
Không nên tăng cân quá nhanh: Việc tăng cân quá nhanh có thể gây hại cho sức khỏe.4.
Tăng cân từ từ và ổn định là quan trọng để cơ thể có thể thích ứng một cách tự nhiên.
Vận động cơ thể cân đối: Kết hợp chế độ ăn uống với việc vận động thể chất đều đặn và5.
cân đối sẽ giúp cải thiện sức khỏe toàn diện và tăng cân một cách lành mạnh.
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Điều chỉnh lối sống: Loại bỏ stress, tạo điều kiện sống lành mạnh, đủ giấc ngủ và giảm áp6.
lực tinh thần cũng là yếu tố quan trọng trong quá trình tăng cân.
Kiên nhẫn và kiểm soát: Quá trình tăng cân không phải lúc nào cũng nhanh chóng. Kiên7.
nhẫn và kiểm soát là chìa khóa để đạt được mục tiêu tăng cân một cách lành mạnh và
bền vững.

Việc chú ý đến những điều này sẽ giúp người thiếu cân tăng cân một cách an toàn và hiệu
quả, đồng thời cải thiện sức khỏe tổng thể của họ.


