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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Giảm cân là một quá trình phức tạp, liên quan đến nhiều yếu tố như chế độ ăn uống, hoạt
động thể chất, và sự trao đổi chất của cơ thể. Một trong những khái niệm cơ bản và quan
trọng nhất trong việc giảm cân là sự cân bằng giữa lượng calo nạp vào và lượng calo tiêu
hao. Hiểu rõ cách thức hoạt động của calo trong cơ thể sẽ giúp chúng ta áp dụng đúng
các phương pháp giảm cân hiệu quả và bền vững.
Bài viết này sẽ phân tích cách tính toán lượng calo cần thiết, cách tiêu hao calo, và các
chiến lược để đạt được mục tiêu giảm cân.

Nội dung
Khái niệm về Calo

Calo là đơn vị đo lường năng lượng mà cơ thể nhận được từ thực phẩm và đồ uống. Khi
chúng ta tiêu thụ thực phẩm, cơ thể sẽ chuyển hóa calo thành năng lượng để thực hiện
các chức năng sống như hô hấp, tuần hoàn máu, và hoạt động thể chất.
Lượng calo cần thiết cho mỗi người phụ thuộc vào nhiều yếu tố, bao gồm tuổi, giới tính,
chiều cao, cân nặng, mức độ hoạt động và tỷ lệ trao đổi chất cơ bản (BMR).
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Tính toán lượng calo cần thiết
Để xác định lượng calo cần thiết cho cơ thể, có thể sử dụng các công thức như Harris-
Benedict hoặc Mifflin-St Jeor. Các công thức này giúp tính toán BMR, từ đó xác định tổng
lượng calo cần thiết trong một ngày dựa trên mức độ hoạt động.

Công thức Harris-Benedict:
Đối với nam:
BMR = 88.362 + (13.397×W) + (4.799×H) − (5.677×A)
Đối với nữ:
BMR = 447.593 + (9.247×W) + (3.098×H) − (4.330×A)

Trong đó, (W) là trọng lượng (kg), (H) là chiều cao (cm), và (A) là tuổi (năm).

Lượng calo mạp vào và tiêu hao
Lượng calo nạp vào

Lượng calo nạp vào là tổng số calo mà bạn tiêu thụ từ thực phẩm và đồ uống trong một
ngày. Để giảm cân, bạn cần tạo ra một sự thiếu hụt calo, tức là tiêu thụ ít calo hơn so với
lượng calo mà cơ thể cần để duy trì cân nặng hiện tại.
Một quy tắc chung là giảm khoảng 500 calo mỗi ngày để giảm khoảng 0.5 kg mỗi tuần.

Lượng calo tiêu hao
Lượng calo tiêu hao bao gồm:

Tỷ lệ trao đổi chất cơ bản (BMR): Năng lượng cần thiết để duy trì các chức năng sống khi
cơ thể ở trạng thái nghỉ ngơi.
Hoạt động thể chất: Năng lượng tiêu hao trong các hoạt động hàng ngày và tập luyện.
Hiệu ứng nhiệt của thực phẩm (TEF): Năng lượng tiêu hao trong quá trình tiêu hóa và hấp
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thụ thực phẩm.

Chiến lược giảm cân hiệu quả
Để giảm cân hiệu quả, bạn có thể áp dụng các chiến lược sau:

Theo dõi lượng calo: Sử dụng ứng dụng hoặc nhật ký thực phẩm để theo dõi lượng calo
nạp vào và tiêu hao.
Tăng cường hoạt động thể chất: Tham gia các hoạt động thể chất như đi bộ, chạy, bơi lội
hoặc tập gym để tăng lượng calo tiêu hao.
Chế độ ăn uống cân bằng: Tập trung vào thực phẩm giàu dinh dưỡng như rau củ, trái cây,
ngũ cốc nguyên hạt và protein nạc, đồng thời hạn chế thực phẩm chế biến sẵn và đồ ngọt.

Kết luận
Lượng calo nạp vào và tiêu hao là hai yếu tố quan trọng trong quá trình giảm cân. Hiểu rõ
cách tính toán và điều chỉnh lượng calo sẽ giúp bạn xây dựng một kế hoạch giảm cân hiệu
quả và bền vững.
Bằng cách theo dõi lượng calo, tăng cường hoạt động thể chất và duy trì chế độ ăn uống
lành mạnh, bạn có thể đạt được mục tiêu giảm cân một cách an toàn và hiệu quả.

Tài liệu tham khảo
Caloric Intake | SpringerLink1.
Calorie Calculator2.
Calories – Disorders of Nutrition – Merck Manual Consumer Version3.
Factors That Influence Energy Expenditure | Nutrition Coaching4.

https://link.springer.com/referenceworkentry/10.1007/978-1-4419-1005-9_1107
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