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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Giảm cân là một trong những vấn đề sức khỏe được nhiều người quan tâm hiện nay. Với
sự gia tăng của các bệnh lý liên quan đến béo phì, việc tìm kiếm những phương pháp giảm
cân hiệu quả và bền vững trở nên cần thiết hơn bao giờ hết. Trong bối cảnh này, phương
pháp giảm cân Nhật Bản đã thu hút sự chú ý của nhiều người nhờ vào những nguyên tắc
đơn giản nhưng mang lại hiệu quả bất ngờ.
Bài viết này sẽ khám phá các phương pháp giảm cân Nhật Bản, từ chế độ ăn uống đến lối
sống, giúp bạn hiểu rõ hơn về cách thức hoạt động của chúng và lý do tại sao chúng lại
hiệu quả.

Chế độ ăn uống truyền thống Nhật Bản
Chế độ ăn uống truyền thống của người Nhật, hay còn gọi là “washoku”, là một trong những
yếu tố chính góp phần vào sức khỏe và tuổi thọ cao của họ. Chế độ ăn này chủ yếu dựa trên
các nguyên liệu tươi sống, theo mùa và được chế biến đơn giản. Dưới đây là một số đặc điểm
nổi bật của chế độ ăn uống này:

Thực phẩm tươi sống và theo mùa: Người Nhật thường tiêu thụ thực phẩm tươi sống, bao
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gồm cá, rau củ và ngũ cốc. Việc sử dụng thực phẩm theo mùa không chỉ giúp đảm bảo
chất lượng mà còn cung cấp các dưỡng chất cần thiết cho cơ thể.
Phương pháp chế biến nhẹ nhàng: Các phương pháp chế biến như hấp, nướng, hầm và lên
men được ưa chuộng. Những phương pháp này giúp giữ lại hương vị tự nhiên và giá trị
dinh dưỡng của thực phẩm mà không cần sử dụng nhiều dầu mỡ.
Phần ăn nhỏ: Một bữa ăn truyền thống của người Nhật thường bao gồm nhiều món ăn nhỏ,
giúp kiểm soát khẩu phần và giảm thiểu lượng calo tiêu thụ.

Các phương pháp giảm cân hiệu quả từ Nhật Bản

Hara Hachi Bu
Hara Hachi Bu là một nguyên tắc ăn uống truyền thống của người Okinawa, Nhật Bản, có
nghĩa là “ăn cho đến khi no 80%”. Nguyên tắc này khuyến khích mọi người lắng nghe cơ
thể mình và dừng lại khi cảm thấy đủ, thay vì ăn cho đến khi no hoàn toàn. Việc thực hiện
Hara Hachi Bu không chỉ giúp kiểm soát cân nặng mà còn cải thiện sức khỏe tổng thể.

Các kỹ thuật nấu ăn Nhật Bản
Như đã đề cập, các kỹ thuật nấu ăn truyền thống của Nhật Bản rất phù hợp cho việc giảm
cân. Dưới đây là một số kỹ thuật tiêu biểu:

Hấp (Mushi): Kỹ thuật này giúp giữ lại hương vị và chất dinh dưỡng của thực phẩm mà
không cần thêm calo từ dầu mỡ. Các món ăn như chawanmushi (bánh trứng hấp) và
mushi sakana (cá hấp) là những ví dụ điển hình.
Nướng (Yakimono): Nướng thực phẩm giúp loại bỏ mỡ thừa và giữ lại độ ẩm tự nhiên của
thực phẩm. Các món như cá nướng teriyaki hoặc mackerel nướng là những lựa chọn tuyệt
vời cho bữa ăn nhẹ nhàng và bổ dưỡng.
Hầm (Nimono): Kỹ thuật hầm giúp thực phẩm thấm đẫm hương vị mà không cần sử dụng
nhiều gia vị hay chất béo. Các món hầm thường chứa nhiều rau củ và đậu, cung cấp chất
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xơ và vitamin cần thiết cho cơ thể.
Lên men (Hakko): Các thực phẩm lên men như miso, natto và tsukemono không chỉ ngon
mà còn tốt cho sức khỏe đường ruột. Chúng chứa nhiều probiotic, giúp cải thiện tiêu hóa
và hỗ trợ quá trình giảm cân.

Lối sống và thói quen sinh hoạt
Ngoài chế độ ăn uống, lối sống và thói quen sinh hoạt cũng đóng vai trò quan trọng trong
việc giảm cân. Người Nhật thường có những thói quen tốt như:

Đi bộ và vận động: Việc đi bộ hàng ngày và sử dụng phương tiện công cộng giúp người
Nhật duy trì mức độ hoạt động thể chất cao, điều này rất quan trọng cho việc kiểm soát
cân nặng.
Thực hành mindfulness: Người Nhật thường thực hành mindfulness trong ăn uống, giúp họ
tập trung vào bữa ăn và cảm nhận hương vị, từ đó giảm thiểu việc ăn uống không kiểm
soát.
Ngủ đủ giấc: Giấc ngủ đóng vai trò quan trọng trong việc duy trì cân nặng. Người Nhật
thường chú trọng đến việc ngủ đủ giấc, điều này giúp cân bằng hormone và giảm cảm
giác thèm ăn.

Kết luận
Phương pháp giảm cân Nhật Bản không chỉ đơn thuần là một chế độ ăn kiêng mà là một
lối sống toàn diện, kết hợp giữa chế độ ăn uống lành mạnh, thói quen sinh hoạt tích cực
và sự chú trọng đến sức khỏe tinh thần. Những nguyên tắc như Hara Hachi Bu, các kỹ
thuật nấu ăn truyền thống và lối sống lành mạnh đã chứng minh được hiệu quả trong việc
duy trì cân nặng và cải thiện sức khỏe tổng thể. Nếu bạn đang tìm kiếm một phương pháp
giảm cân bền vững và hiệu quả, hãy thử áp dụng những nguyên tắc này vào cuộc sống
hàng ngày của mình.
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Tài liệu tham khảo
Times of India: 5 Japanese cooking techniques that can help you lose weight easily
Metropolis Japan: How to Lose Weight the Japanese Way
Healthline: The Japanese Diet: Benefits, Food List, and Meal Plan
Healthline: Okinawa Diet
Healthline: Benefits of Seaweed

Bài viết này đã cung cấp cái nhìn tổng quan về phương pháp giảm cân Nhật Bản, hy vọng sẽ
giúp bạn có thêm thông tin hữu ích trong hành trình chăm sóc sức khỏe của mình.

https://timesofindia.indiatimes.com/toireporter/author-TOI-Lifestyle-Desk-479263437.cms
https://metropolisjapan.com
https://www.healthline.com/nutrition/japanese-diet
https://www.healthline.com/nutrition/okinawa-diet
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-seaweed

