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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Giảm cân là một trong những chủ đề được quan tâm hàng đầu trong xã hội hiện đại, đặc
biệt là trong bối cảnh mà hình ảnh cơ thể lý tưởng ngày càng được đề cao. Nhiều người
tìm kiếm những phương pháp hiệu quả để đạt được vóc dáng mong muốn, và một trong
những nguồn cảm hứng lớn nhất chính là các người mẫu chuyên nghiệp. Họ không chỉ sở
hữu ngoại hình ấn tượng mà còn có những bí quyết dinh dưỡng và lối sống lành mạnh giúp
duy trì vóc dáng.
Bài viết này sẽ khám phá những bí quyết giảm cân từ người mẫu chuyên nghiệp, từ chế độ
ăn uống đến thói quen tập luyện và các yếu tố tâm lý.
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Chế độ ăn uống lành mạnh

Tăng cường thực phẩm từ thực vật
Một trong những nguyên tắc cơ bản trong chế độ ăn uống của người mẫu là tăng cường
tiêu thụ thực phẩm từ thực vật. Các loại rau củ, trái cây, ngũ cốc nguyên hạt, và các loại
hạt không chỉ cung cấp nhiều vitamin và khoáng chất mà còn chứa ít calo, giúp duy trì
cảm giác no lâu hơn.
Theo Harvard Health, chế độ ăn nhiều thực phẩm từ thực vật có thể giúp giảm cân hiệu
quả nhờ vào tính chất dinh dưỡng cao và lượng calo thấp.

Đảm bảo đủ protein
Protein là một thành phần quan trọng trong chế độ ăn uống của người mẫu. Nó không chỉ
giúp xây dựng cơ bắp mà còn hỗ trợ quá trình trao đổi chất. Các nguồn protein tốt bao
gồm thịt nạc, cá, trứng, đậu, và các sản phẩm từ sữa.
Nghiên cứu cho thấy rằng việc tiêu thụ đủ protein có thể giúp giảm cảm giác thèm ăn và
tăng cường cảm giác no.

Hạn chế thực phẩm chế biến sẵn
Người mẫu thường tránh xa các thực phẩm chế biến sẵn, chứa nhiều đường, muối và chất
béo bão hòa. Những thực phẩm này không chỉ làm tăng lượng calo mà còn có thể gây ra
các vấn đề sức khỏe nghiêm trọng. Thay vào đó, họ ưu tiên các thực phẩm tươi sống và tự
nhiên, giúp cung cấp dinh dưỡng tối ưu mà không làm tăng cân.

Kiểm soát khẩu phần ăn
Kiểm soát khẩu phần ăn là một trong những bí quyết quan trọng giúp người mẫu duy trì
cân nặng. Họ thường sử dụng các mẹo như ăn chậm, chú ý đến cảm giác no, và không ăn
khi không đói. Việc này không chỉ giúp họ kiểm soát lượng calo tiêu thụ mà còn tạo thói
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quen ăn uống lành mạnh hơn.

Thói quen tập luyện

Tập luyện cardio
Tập luyện cardio là một phần không thể thiếu trong chế độ tập luyện của người mẫu. Họ
thường tham gia vào các hoạt động như chạy bộ, đạp xe, và nhảy múa để đốt cháy calo
và cải thiện sức khỏe tim mạch.
Theo các chuyên gia, tập luyện cardio không chỉ giúp giảm mỡ mà còn tăng cường sức
bền và năng lượng.

Tập luyện sức mạnh
Ngoài cardio, tập luyện sức mạnh cũng rất quan trọng. Người mẫu thường kết hợp các bài
tập như nâng tạ, yoga, hoặc pilates để xây dựng cơ bắp và cải thiện sự linh hoạt.
Tập luyện sức mạnh không chỉ giúp tăng cường cơ bắp mà còn thúc đẩy quá trình trao đổi
chất, giúp cơ thể đốt cháy calo ngay cả khi nghỉ ngơi.

Thời gian tập luyện
Người mẫu thường tập luyện từ 4 đến 6 lần mỗi tuần, với mỗi buổi tập kéo dài từ 60 đến
90 phút. Họ cũng chú trọng đến việc thay đổi các bài tập để tránh sự nhàm chán và duy
trì động lực. Việc này không chỉ giúp họ duy trì vóc dáng mà còn tạo ra thói quen tập
luyện lâu dài.

Tâm lý và sự kiên trì

Tâm lý tích cực
Tâm lý tích cực là một yếu tố quan trọng trong hành trình giảm cân của người mẫu. Họ
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thường thực hành các kỹ thuật như thiền, yoga, hoặc các bài tập thở để giảm căng thẳng
và cải thiện tâm trạng.
Theo các chuyên gia, căng thẳng có thể dẫn đến việc ăn uống không kiểm soát, do đó
việc quản lý cảm xúc là rất cần thiết.

Đặt mục tiêu thực tế
Người mẫu thường đặt ra các mục tiêu giảm cân thực tế và có thể đạt được. Họ hiểu rằng
việc giảm cân là một quá trình dài hạn và cần sự kiên trì. Việc đặt ra các mục tiêu nhỏ và
theo dõi tiến trình sẽ giúp họ duy trì động lực và không cảm thấy nản lòng.

Tìm kiếm sự hỗ trợ
Cuối cùng, người mẫu thường tìm kiếm sự hỗ trợ từ bạn bè, gia đình hoặc các chuyên gia
dinh dưỡng. Sự hỗ trợ này không chỉ giúp họ duy trì động lực mà còn cung cấp những lời
khuyên hữu ích trong quá trình giảm cân.

Kết luận
Học hỏi bí quyết giảm cân từ người mẫu chuyên nghiệp không chỉ giúp bạn có được vóc
dáng lý tưởng mà còn cải thiện sức khỏe tổng thể. Bằng cách áp dụng chế độ ăn uống
lành mạnh, thói quen tập luyện đều đặn, và duy trì tâm lý tích cực, bạn có thể đạt được
mục tiêu giảm cân một cách hiệu quả và bền vững.
Hãy nhớ rằng, mỗi người có một cơ địa và nhu cầu khác nhau, vì vậy hãy tìm ra phương
pháp phù hợp nhất với bản thân.

Tài liệu tham khảo
Bella Hadid’s Weight Loss Secrets: Diet, Workout, and Wellness Routine Revealed – ditesa.1.
5 principles of a healthy diet – Harvard Health.2.

https://wp.nyu.edu/ditesa/2025/02/18/bella-hadids-weight-loss-secrets-diet-workout-and-wellness-routine-revealed/
https://www.health.harvard.edu/healthbeat/5-principles-of-a-healthy-diet
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Victoria’s Secret Model Diet: An Evidence-Based Review.3.
Weight loss: 6 strategies for success – Mayo Clinic.4.

https://www.healthline.com/nutrition/victoria-secret-model-diet
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/weight-loss/in-depth/weight-loss/art-20047752

