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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Giảm cân là một trong những mục tiêu phổ biến nhất trong cộng đồng hiện đại, với nhiều
người tìm kiếm các phương pháp hiệu quả để đạt được vóc dáng lý tưởng. Tuy nhiên, một
trong những mối lo ngại lớn nhất khi giảm cân là việc mất cơ. Mất cơ không chỉ ảnh hưởng
đến sức khỏe tổng thể mà còn làm giảm tỷ lệ trao đổi chất, khiến việc duy trì cân nặng trở
nên khó khăn hơn.
Trong bài viết này, chúng ta sẽ khám phá các chiến lược khoa học để giảm cân mà không
làm mất cơ, bao gồm chế độ ăn uống, tập luyện và các yếu tố lối sống khác.
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Tại sao mất cơ khi giảm cân?
Khi cơ thể giảm cân, nó không chỉ loại bỏ mỡ thừa mà còn có thể mất cả khối lượng cơ
bắp. Mất cơ xảy ra chủ yếu do hai lý do chính: giảm protein tổng hợp và tăng phân hủy
protein. Khi cơ thể không nhận đủ calo và protein, nó sẽ bắt đầu sử dụng cơ bắp như một
nguồn năng lượng, dẫn đến mất cơ.

Chế độ ăn uống hợp lý

Tạo ra sự thâm hụt calo hợp lý
Để giảm cân, bạn cần tạo ra một sự thâm hụt calo, tức là tiêu thụ ít calo hơn so với lượng
calo bạn đốt cháy. Tuy nhiên, việc giảm calo quá mức có thể dẫn đến mất cơ.
Các chuyên gia khuyên rằng bạn nên giảm từ 500 đến 750 calo mỗi ngày để đạt được
mức giảm cân an toàn từ 0.5 đến 1 kg mỗi tuần.

Tăng cường protein
Protein đóng vai trò quan trọng trong việc duy trì khối lượng cơ bắp. Nghiên cứu cho thấy
rằng việc tiêu thụ protein cao (1.2 đến 1.6 g protein/kg trọng lượng cơ thể) có thể giúp
bảo vệ cơ bắp trong quá trình giảm cân.
Các nguồn protein tốt bao gồm thịt nạc, cá, trứng, sản phẩm từ sữa, đậu và các loại hạt.

Phân bổ protein trong ngày
Ngoài tổng lượng protein, cách bạn phân bổ protein trong ngày cũng rất quan trọng.
Nên chia nhỏ lượng protein thành nhiều bữa ăn trong ngày để tối ưu hóa quá trình tổng
hợp protein cơ bắp.
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Tránh chế độ ăn kiêng cực đoan
Các chế độ ăn kiêng cực đoan, như ăn rất ít calo, có thể dẫn đến mất cơ nhanh chóng.
Thay vào đó, hãy chọn một chế độ ăn cân bằng, bao gồm đủ carbohydrate và chất béo
lành mạnh để cung cấp năng lượng cho cơ thể.

Tập luyện thể dục thể thao

Tập luyện sức mạnh
Tập luyện sức mạnh là một trong những cách hiệu quả nhất để duy trì khối lượng cơ bắp
trong quá trình giảm cân.
Nghiên cứu cho thấy rằng những người tham gia chương trình tập luyện sức mạnh trong
khi giảm cân có thể bảo tồn khối lượng cơ bắp tốt hơn so với những người chỉ thực hiện
chế độ ăn kiêng.

Kết hợp giữa tập luyện sức mạnh và cardio
Mặc dù tập luyện sức mạnh rất quan trọng, nhưng việc kết hợp với các bài tập cardio cũng
có thể giúp tăng cường sức khỏe tim mạch và đốt cháy calo.
Tuy nhiên, cần lưu ý rằng tập luyện cardio quá mức có thể dẫn đến mất cơ, vì vậy hãy cân
bằng giữa hai loại hình tập luyện này.

Thời gian tập luyện
Thời gian và cường độ tập luyện cũng rất quan trọng. Nên tập luyện sức mạnh ít nhất 2-3
lần mỗi tuần và thực hiện các bài tập cardio từ 150 đến 300 phút mỗi tuần để đạt được
hiệu quả tốt nhất.
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Yếu tố lối sống

Ngủ đủ giấc
Giấc ngủ có vai trò quan trọng trong việc duy trì sức khỏe và hỗ trợ quá trình giảm cân.
Thiếu ngủ có thể làm tăng cảm giác thèm ăn và giảm khả năng kiểm soát lượng thức ăn,
dẫn đến tăng cân và mất cơ.
Nên cố gắng ngủ từ 7 đến 9 giờ mỗi đêm để hỗ trợ quá trình giảm cân hiệu quả.

Quản lý căng thẳng
Căng thẳng có thể dẫn đến việc ăn uống không kiểm soát và tăng cường sản xuất
hormone cortisol, có thể gây ra mất cơ.
Các phương pháp quản lý căng thẳng như thiền, yoga hoặc các hoạt động giải trí có thể
giúp cải thiện tình trạng này.

Kết luận
Giảm cân mà không mất cơ là một quá trình có thể thực hiện được nếu bạn áp dụng các
chiến lược khoa học hợp lý. Bằng cách duy trì một chế độ ăn uống cân bằng, tập luyện sức
mạnh thường xuyên và chú ý đến các yếu tố lối sống như giấc ngủ và quản lý căng thẳng,
bạn có thể đạt được mục tiêu giảm cân mà không làm tổn hại đến khối lượng cơ bắp của
mình.
Hãy nhớ rằng, sự kiên nhẫn và nhất quán là chìa khóa để thành công trong hành trình
giảm cân của bạn.

Tài liệu tham khảo
Preserving Healthy Muscle during Weight Loss – PMC
Role of Physical Activity for Weight Loss and Weight Maintenance – PMC
Weight Loss Strategies and the Risk of Skeletal Muscle Mass Loss – PMC

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5421125/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8017325/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5946208/
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Sleep Deprivation: Effects on Weight Loss and Weight Loss Maintenance – PMC
How to Lose Fat Without Losing Muscle: Tips and Tricks – Healthline

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8017325/
https://www.healthline.com/nutrition/how-to-lose-fat-without-losing-muscle

