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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Trong xã hội hiện đại, nhiều người phải làm việc trong môi trường văn phòng, nơi mà thời
gian ngồi nhiều hơn thời gian vận động. Theo nghiên cứu, chỉ có dưới 20% lực lượng lao
động tại Hoa Kỳ có công việc yêu cầu hoạt động thể chất. Điều này dẫn đến một lối sống
ít vận động, gây ra nhiều vấn đề sức khỏe như béo phì, bệnh tim mạch, và các bệnh mãn
tính khác.
Tuy nhiên, việc giảm cân không phải là điều không thể thực hiện được ngay cả khi bạn
phải ngồi làm việc suốt 8 tiếng mỗi ngày. Dưới đây là một số mẹo hữu ích giúp bạn duy trì
cân nặng hợp lý và cải thiện sức khỏe.

Nội dung

Lập kế hoạch bữa ăn và đồ ăn vặt
Việc lập kế hoạch cho bữa ăn và đồ ăn vặt là rất quan trọng. Nếu không có kế hoạch, bạn
có thể dễ dàng bị cám dỗ bởi những món ăn không lành mạnh như bánh kẹo trong văn
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phòng.
Hãy chuẩn bị những món ăn vặt lành mạnh như trái cây, rau củ, hoặc các loại hạt để thay
thế cho đồ ăn nhanh. Điều này không chỉ giúp bạn kiểm soát lượng calo mà còn cung cấp
dinh dưỡng cần thiết cho cơ thể.

Tăng cường protein trong chế độ ăn
Protein không chỉ giúp bạn cảm thấy no lâu hơn mà còn hỗ trợ quá trình giảm mỡ. Bạn có
thể bổ sung protein vào bữa ăn và đồ ăn vặt của mình bằng cách sử dụng sữa chua Hy
Lạp, trứng, hoặc các loại hạt. Những thực phẩm này không chỉ dễ dàng mang theo mà còn
rất tiện lợi để ăn tại bàn làm việc.

Thay đổi tư thế ngồi
Ngồi suốt cả ngày có thể gây ra nhiều vấn đề sức khỏe. Hãy thử sử dụng bàn làm việc
đứng hoặc đứng lên trong khi thực hiện các cuộc gọi điện thoại. Việc thay đổi tư thế không
chỉ giúp bạn đốt cháy nhiều calo hơn mà còn cải thiện lưu thông máu và giảm nguy cơ
mắc các bệnh liên quan đến lối sống ít vận động.

Thực hiện các bài tập nhẹ tại chỗ
Bạn có thể thực hiện các bài tập nhẹ ngay tại bàn làm việc như kéo giãn, nhảy tại chỗ,
hoặc thậm chí là một vài động tác thể dục đơn giản. Đặt báo thức để nhắc nhở bạn đứng
dậy và vận động sau mỗi 1-2 giờ làm việc.

Tìm bạn đồng hành
Có một người bạn đồng hành trong việc đi bộ hoặc tập thể dục có thể giúp bạn duy trì
động lực. Hãy tìm một đồng nghiệp hoặc bạn bè cùng tham gia các hoạt động thể chất,
điều này không chỉ giúp bạn giảm cân mà còn tạo ra sự gắn kết xã hội.



Mẹo giảm cân cho người ngồi văn phòng suốt 8 tiếng

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US https://dinhduongus.com | 3

Thực hành tâm lý ăn uống
Tâm lý ăn uống là một yếu tố quan trọng trong việc kiểm soát cân nặng. Hãy chú ý đến
những gì bạn ăn và cảm nhận hương vị của thực phẩm. Tránh ăn khi đang làm việc hoặc
xem ti vi vì điều này có thể dẫn đến việc ăn quá nhiều mà không nhận ra.

Uống nhiều nước
Nước không chỉ giúp bạn cảm thấy no mà còn hỗ trợ quá trình trao đổi chất. Hãy đảm bảo
bạn uống đủ nước trong suốt cả ngày, và hạn chế các loại đồ uống có đường. Nước lọc
hoặc trà không đường là lựa chọn tốt nhất.

Kết luận
Giảm cân khi làm việc văn phòng không phải là điều không thể. Bằng cách lập kế hoạch
cho bữa ăn, tăng cường protein, thay đổi tư thế ngồi, thực hiện các bài tập nhẹ, tìm bạn
đồng hành, thực hành tâm lý ăn uống, và uống đủ nước, bạn có thể duy trì cân nặng hợp
lý và cải thiện sức khỏe của mình.
Hãy nhớ rằng, việc giảm cân là một quá trình dài hạn và cần sự kiên nhẫn.

Tài liệu tham khảo
Johns Hopkins Medicine – Sitting Disease1.
Mayo Clinic – Physical Inactivity2.
Healthline – Office Exercises3.
Harvard Health – Mindfulness and Weight Loss4.
CDC – Steps for Losing Weight5.

Bài viết này cung cấp những thông tin khoa học và thực tiễn để giúp bạn có thể giảm cân
hiệu quả ngay cả khi làm việc trong môi trường văn phòng. Hãy bắt đầu áp dụng ngay hôm

https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/sitting-disease-how-a-sedentary-lifestyle-affects-heart-health
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/expert-answers/sitting/faq-20058005
https://www.healthline.com/health/fitness/office-exercises#exercises-with-your-chair-or-desk
https://www.health.harvard.edu/blog/losing-weight-mindfulness-may-help-2018062714144
https://www.cdc.gov/healthy-weight-growth/losing-weight/index.html
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nay để thấy được sự khác biệt!


