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Vóc dáng là sự kết hợp hài hòa của nhiều yếu tố như di truyền, dinh dưỡng, môi trường sống, vận động... 

 

Vóc dáng như thế nào là “Đẹp”? 


Theo y học, vóc dáng đẹp cần có sự cân đối giữa cân nặng và chiều cao. Nếu bạn có chiều cao đạt chuẩn nhưng cân nặng vượt quá giới hạn cho phép, bạn sẽ trở thành người có vóc dáng “tầm cỡ”, ngược lại bạn có chiều cao tốt, nhưng quá nhẹ ký thì trông bạn cao lêu nghêu như “cột đình”.


Vóc dáng của bạn thế nào, bạn hãy thử làm phép tính để tính chỉ số BMI (Body Mass Index, tức là chỉ số khối cơ thể)


BMI = cân nặng (kg)/[chiều cao x chiều cao (mét)]

Bạn có thân hình cân đối khi BMI trong khoảng 18,5 - 23, các rối loạn dinh dưỡng xảy ra khi BMI dưới 18,5 (tức suy dinh dưỡng) hoặc trên 23 (tức thừa cân – béo phì). Công thức tính BMI chỉ áp dụng cho người trưởng thành, khi chiều cao không còn phát triển nữa. Nếu vóc dáng chưa cân đối, cân nặng chưa chuẩn, bạn nên biết cân nặng lý tưởng của mình để điều chỉnh kịp thời.


CNLT (cân nặng lý tưởng) = [(chiều cao - 100)] x 0,9. 

Ngoài những cách tính trên, bạn có thể tính chỉ số vòng eo chia vòng mông. Bình thường sẽ nhỏ hơn 0,95 (đối với nam) và nhỏ hơn 0,85 (đối với nữ).


Ví dụ: Nữ có cân nặng 60 kg, chiều cao 1,55 m, vòng eo 80 cm, vòng mông 89 cm.

 

Cách tính: BMI = 60: [1,55 x 1,55] = 24,9.

Vòng eo/vòng mông = 80/89 = 0,89.


Cân nặng lý tưởng = [(155 - 100)] x 0,9 = 49,5 kg.


Kết quả: Bạn thừa 10,5 kg so với cân nặng lý tưởng.


Cân đối giữa ba vòng là vấn đề được nhiều người rất quan tâm, lo lắng vì vòng số 2 “quá khổ”, thậm chí lớn hơn cả vòng số 3. Đối với phụ nữ vóc dáng không cân đối, sẽ mất đi sự thon thả, uyển chuyển, khi mặc những trang phục cần bộc lộ những đường cong tự nhiên của cơ thể.


Làm gì để giữ vóc dáng lý tưởng nhưng vẫn khỏe mạnh?

Làm được điều này thật không dễ dàng nếu bạn có quá nhiều cơ hội để phát triển cân nặng, không thể thành công trong một ngày một bữa mà đòi hỏi cần kiên nhẫn, bền bỉ của bản thân, động viên của bạn bè, gia đình...
10 lời khuyên giúp giữ vóc dáng
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1. Chỉ ăn khi thật sự đói, không ăn quá nhiều trong một bữa và dừng lại khi có cảm giác no. 


2. Ăn đủ bữa, chú ý bữa ăn sáng sẽ giúp bạn sảng khoái, học tập và làm việc hiệu quả hơn.


3. Ăn đủ chất đạm, ưu tiên ăn cá vì cá chứa nhiều chất dinh dưỡng quý giá cho cơ thể như chất đạm, omega-3..., chế biến thức ăn từ các loại đậu đỗ như đậu hũ, sữa đậu nành... nguồn thức ăn giàu đạm và calci.


4. Ăn rau củ quả và trái cây tươi (300 - 400 g/ngày), chứa nhiều vitamin A, C..., chất chống oxy hóa, sẽ giúp cơ thể chống đỡ bệnh tật, giàu chất xơ phòng ngừa táo bón, bạn sẽ tươi trẻ hơn.


5. Ăn vừa phải các thức ăn nhiều chất bột đường: cơm, mì, bánh mì, bánh ngọt, kẹo, nước ngọt. Hạn chế thức ăn được chế biến với nhiều chất béo như chiên xào... Đây là những thức ăn sẽ làm bạn tăng cân nhanh nhất.


6. Uống nhiều nước trong ngày, 6 - 10 ly (200 ml/ly).


Tập thói quen uống sữa (không béo hoặc không đường) 2 ly/ngày (200 ml/ly), bạn sẽ nhận đủ calci trong ngày, giúp bạn có bộ xương và răng chắc khỏe hơn.


7. Hạn chế ăn hàng quán, đám tiệc. Khi dự tiệc, bạn hãy “khôn ngoan” để lựa chọn cho mình một bữa ăn cân đối và hợp lý.


8. Luôn tạo nếp sống năng động trong gia đình cũng như tại nơi làm việc. Sắp xếp nhà cửa và nơi làm việc ngăn nắp, có nhiều không gian tạo điều kiện cho bạn vận động dễ dàng hơn.


Thường xuyên tập luyện thể dục thể thao phù hợp với sức khỏe và sở thích của cá nhân như đi bộ, bơi lội, cầu lông, võ dưỡng sinh...


9. Chọn trang phục phù hợp sẽ giúp bạn che bớt một số khuyết điểm của cơ thể, vóc dáng của bạn sẽ cân đối hơn.


Nếu vóc dáng quá “đẫy đà”, bạn nên lựa chọn trang phục sẫm màu, hoa văn nhỏ hoặc sọc đứng, chất liệu mềm mại, không may quá rộng, nhiều nếp gấp, hoặc ôm quá sát vào thân sẽ bộc lộ toàn bộ những đường cong không mong muốn.


10. Kiểm soát trọng lượng của bạn bằng cách theo dõi cân nặng, vòng eo hàng tháng, thậm chí hàng tuần. Nếu bạn có cân nặng chưa lý tưởng, bạn có thể đến gặp thầy thuốc chuyên khoa để được tư vấn và điều trị.


Vẻ đẹp toàn diện là tổng hợp giữa trí tuệ minh mẫn, tâm hồn thanh cao, tấm lòng nhân ái trên một cơ thể cân đối, khỏe mạnh. 

Theo BS. Lê Kim Huệ (Trung tâm dinh dưỡng TP.HCM)

Khoa Học Phổ Thông

Để có thân hình cân đối
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Có một thân hình cân đối, khỏe mạnh luôn là điều mong ước của mọi người, nhất là đối với phái đẹp. Vậy làm thế nào để đạt được điều mong ước đó? 

 

Giữ cân nặng ở mức bình thường
• Thường xuyên theo dõi cân nặng của mình một tuần một lần trên cùng một chiếc cân và một thời giờ nhất định trong ngày.
• Chỉ nên ăn khi thật sự cảm thấy đói, khi có cảm giác no thì nên dừng lại ngay.
• Có chế độ ăn hợp lý, cân đối, ít chất béo, đủ chất đạm, ăn nhiều rau xanh, hoa quả ăn ở mức vừa phải, không uống thường xuyên nước ngọt, rượu, bia, ăn ít các thức ăn xào rán, bánh, mứt, kẹo, chè…
• Nên ăn no vào bữa sáng, ăn vừa phải vào bữa trưa và ăn ít vào bữa tối.
• Giữ lối sống năng động, thường xuyên luyện tập thể thao: đi bộ, chạy, nhảy dây, leo cầu thang, chơi các môn thể thao như: cầu lông, bóng bàn, bơi lội tuỳ theo sở thích, khả năng và tuổi tác của bạn.

Bị thừa cân - béo phì thì phải làm gì? 
Khi đã bị thừa cân - béo phì bạn hãy thực hiện những điều sau:

• Hãy ăn ít năng lượng hơn trước bằng cách trước mỗi bữa ăn uống một cốc nước, ăn một bát canh rau, hoặc ăn một đĩa rau luộc… để tạo cảm giác no, làm giảm bớt lượng thức ăn khác ăn vào trong bữa ăn.
• Giảm bớt những thức ăn cung cấp nhiều năng lượng như: Cơm, bánh mì, dầu mỡ, bơ, kem, phomat, các loại kẹo bánh ngọt, hạn chế ăn đường tối đa chỉ 10-20g/ngày.
• Nên uống nước sôi để nguội, nước trà xanh, nước rau luộc, nước quả tươi không đường, sữa đậu tương không đường, sữa bột tách bơ không đường, hạn chế rượu bia, nước ngọt. Nên uống từ 1,5-2 lít nước mỗi ngày.
• Tăng cường rau xanh trong mỗi bữa ăn, ăn quả chín ở mức vừa phải không quá 500g/ngày, còn loại quả ít ngọt như: cam, bưởi, dưa chuột, thanh long, táo, mận… khi ăn nên ăn cả quả, hạn chế vắt nước các loại quả như cam, quýt vì ăn cả quả cung cấp nhiều chất xơ, có tác dụng kéo chất mỡ dư thừa ra ngoài qua phân, chống táo bón.
• Nên ăn thịt nạc, cá, tôm, cua, đậu phụ, hạn chế óc, thận, tim, gan, lòng đỏ trứng vì những thức ăn này chứa nhiều cholesterol và chất béo khác.
• Nên chế biến thức ăn dưới dạng luộc, hấp, hạn chế xào, rán để giảm lượng dầu mỡ vì ăn nhiều dầu thực vật cũng vẫn bị béo.
Thực hiện chế độ ăn uống không nên giảm đột ngột, mà giảm từ từ mỗi ngày một ít.
• Khi ăn nên ăn chậm và nhai kỹ.
• Hạn chế ăn tiệm và hàng quán, bớt dự tiệc chiêu đãi, liên hoan nếu có thể từ chối được.

Người thừa cân nên ăn những loại thực phẩm nào? 
• Nhóm cung cấp chất đạm: Nên ăn thịt nạc, thịt da cầm bỏ da, cá nạc, tôm, cua, đậu phụ, lòng trắng trứng.
• Nhóm cung cấp chất béo: Nên ăn dầu thực vật ở mức vừa phải: 10-15g/ngày.
• Nhóm cung cấp năng lượng: Nên ăn số lượng vừa phải, tăng cường ăn các loại còn nguyên hạt: gạo, ngô, khoai, tuy nhiên để giảm bớt năng lượng có thể ăn các loại đã chế biến như: bún, bánh phở, miến, bánh đa.
• Nhóm cung cấp vitamin và chất khoáng: Các loại rau xanh như: rau cần, bắp cải, các loại rau cải, bí xanh, su hào, rau muống, rau đay, rau giền, các loại quả ít ngọt: dưa hấu, thanh long, cam, quýt, mận, lê, táo, nho ta, dưa chuột, củ đậu.

Việc xây dựng chế độ ăn cho người thừa cân - béo phì tuy giảm năng lượng nhưng vẫn phải đảm bảo đủ chất đạm, vitamin và muối khoáng, vì vậy khi nấu ăn, bạn phải biết chọn các loại thực phẩm đảm bảo yêu cầu trên.


Theo ThS. Lê Thị Hải - Sức Khỏe & Đời Sống
Bí mật của sự thon thả tự nhiên
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Nghiên cứu chỉ ra rằng những người gầy thường suy nghĩ đơn giản về thức ăn và họ có tâm trạng rất thoải mái khi muốn ăn bất cứ loại thức ăn nào. Trong khi đó, những người béo thường có xu hướng ngược lại do lo sợ tăng cân.   


1. Lựa chọn món ăn vừa ý 

Hãy nấu những món ăn mình thích. Tất nhiên nên nấu thức ăn ít chất béo, hạn chế đồ rán. Những món ăn ngon theo sở thích mà không béo sẽ đem lại cho bạn sự thoải mái nhất. Cảm giác an toàn không sợ tăng cân trong suốt bữa ăn sẽ giúp ích cho bạn nhiều đấy. Đồng thời nên ăn chậm sẽ giúp bạn có cảm giác no lâu hơn, không nghĩ đến chuyện ăn vặt cũng rất tốt cho dạ dày của bạn.


2. Không để quá đói

Hầu hết những người ăn kiêng thường cố gắng ăn ít hoặc nhịn bữa. Đó chính là sai lầm của những người ăn kiêng, bạn ăn ít thì nhanh đói và rốt cục bạn lại phải ăn thêm những thứ khác nữa, như vậy bạn lên cân cũng là điều dễ hiểu.


Còn những người gầy họ thường ăn no và chẳng có lý do gì khiến họ phải ăn thêm vì đói cả. Nếu bạn sợ đói tốt nhất nên ăn no hàng ngày sẽ tránh việc phải bổ xung năng lượng không mong muốn đó.

 

Ngoài ra, bạn cũng có thể dùng công việc bận rộn để hoãn bữa trưa lại một hai tiếng sau đó chuyển thành bữa ăn nhẹ buổi chiều. Công việc khiến bạn quên cái đói giữa trưa và được bù đắp năng lượng bằng bữa ăn nhẹ, như vậy đồng thời nó cũng sẽ giúp bạn không bị đói vào lúc chiều tối trước bữa ăn đâu.


3. Không dùng thức ăn để "giải quyết" buồn phiền

Theo TS Kara Gallagher, chuyên gia về giảm cân ở Louisville cho biết: Thông thường những phụ nữ gầy thường không dùng thức ăn như một cách để giải toả stress cho mình. Và mặc dù nếu có, họ cũng có xu hướng nhận ra việc mình đang làm và lập tức dừng lại ngay.


Một giải pháp nữa là: Hãy cộng thêm từ "Halt" (tạm dừng lại) trong vốn từ vựng của bạn để kềm chế cơn thèm ăn - Tiến sĩ Gallagher nói. Đó chính là cách để dừng lại bốn cảm xúc của cơ thể: "Đói, giận dữ, đang yêu và mệt mỏi" - những điều mà dễ lôi cuốn bạn đến thế giới ăn uống nhất.


Nếu bạn thực sự đói thì có thể cân nhắc nên ăn nhẹ thứ gì đó như một ít hạt ngũ cốc, sẽ giúp bạn vượt qua cơn đói cho đến bữa ăn tiếp theo. Nhưng nếu bạn giận dữ, đang yêu hoặc mệt mỏi thì có thể tìm các hoạt động khác để giải quyết cảm xúc của mình. 


Ví dụ khi bạn giận dữ thì nên chạy bộ hoặc nhảy lò cò... giải tỏa năng lượng bằng cách này sẽ giúp bạn xua tan nỗi bực dọc, khó chịu trong người mà không cần ăn.


Thế còn khi bạn đang yêu? Cũng đừng tự thưởng cho mình bằng cách ăn cái gì đấy nhé. Hãy nhấc máy lên và gọi cho cô bạn thân, hoặc viết e-mail cho người ấy, cũng có thể đi dạo trong công viên. Bạn sẽ thấy vui thích hơn nhiều so với ăn uống rồi lại lo mình tăng cân.


Nhưng nếu mệt mỏi, thìgiường ngủ chính là thiên đường cho bạn đấy, vậy còn chờ gì mà không đi ngủ cơ chứ?


4. Ăn nhiều hoa quả

Theo báo cáo nghiên cứu năm 2006 đã công bố trên tờ báo American Dietetic Association: Ăn nhiều hoa quả giúp da bạn mịn màng mà không làm bạn tăng cân vì trong hoa quả có nhiều chất xơ và ít béo. Hãy ăn thêm hoa quả trong chế độ ăn kiêng của bạn (không phải nước ép trái cây). Và khi đói điều bạn nên nghĩ đầu tiên là ăn hoa quả chứ không phải bánh ngọt hay bất cứ thức ăn nào khác.


5. Thói quen ăn uống

Katz - tác giả của tờ báo The Flavor Point Diet cho biết: Bất cứ chuyên gia về vấn đề dinh dưỡng nào cũng sẽ nói với bạn rằng có rất nhiều cách ăn kiêng có hiệu quả, nhưng nếu áp dụng quá nhiều cách thì có thể sẽ đem lại kết quả ngược với mong muốn. 


Nghiên cứu chỉ ra rằng bữa ăn có nhiều mùi vị và nhiều món sẽ kích thích bạn ăn nhiều hơn bình thường. Còn những người gầy họ thường ăn món ăn quen thuộc và ít đổi khẩu vị hơn. Vậy còn bạn thì sao? Có áp dụng được như họ không?


Theo MSN
Những lời khuyên để có một vòng eo hoàn hảo
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Nếu điều trị bệnh béo phì chỉ bằng chế độ ǎn kiêng và tập luyện thì chả mấy nỗi mà lại đâu lại vào đấy . Muốn giảm cân hữu hiệu và bền vững phải kết hợp cùng một lúc nhiều biện pháp: dinh dưỡng thích hợp, luyện tập đúng mức, dùng thuốc chống béo phì an toàn và có nếp sống điều độ với chương trình trợ giúp giảm cân. 

 

Chế độ dinh dưỡng thích hợp 


Điều lưu ý hàng đầu trong chế độ dinh dưỡng thích hợp là ǎn càng ít chất béo thì việc giảm cân càng có hiệu quả. Với người Việt Nam, Viện dinh dưỡng quốc gia khuyên chỉ nên ǎn 15% nǎng lượng khẩu phần từ chất béo. Có nhiều thực phẩm cần tránh: thịt mỡ, nước dùng thịt, bơ, thịt chân giò..., các thực phẩm có nhiều cholesterol như: óc, tim, gan, cật, lòng các món ǎn đưa thêm chất béo như: bánh mỳ bơ, bơ trộn rau, các món xào, rán...


Chế độ ǎn thay thế một phần chất béo bằng chất đạm là cách giảm cân hiệu quả cả trong lý thuyết cũng như thực tế. Chất đạm có thể chiếm khoảng 15-25% khẩu phần thức ǎn như: thịt ít mỡ, tôm, cua, cá, giò nạc, sữa đậu nành, sữa chua, trứng, bột tách bơ, đậu phụ, đậu đỗ...
Chế độ thích hợp là chế độ ǎn giảm chất bột nhưng phải bổ sung đủ vitamin và chất khoáng. Tránh ǎn quá no, không ǎn quà vặt, không nên ǎn nhiều vào buổi chiều tối và tránh ǎn trước khi đi ngủ. Nên ǎn nhiều rau xanh, quả chín, các loại chất bột có nhiều chất xơ như: bánh mỳ đen, ngũ cốc nguyên hạt, khoai củ...


Hoạt động thể lực

Là biện pháp ưu việt cho người có mong muốn giảm cân lâu dài. Tùy theo từng người mà có thể chọn hình thức vận động thích hợp (ít nhất 30 phút/ngày). Tiêu hao nǎng lượng cũng tùy theo loại hình vận động như: đi bộ, chạy chậm, bơi, thể dục nhịp điệu, đạp xe đạp... Người ta ước tính, 1kg chất béo của cơ thể cung cấp đủ nǎng lượng để đi bộ hoặc đi bộ nhanh 100km. Điều này cũng tương ứng với đi bộ 2,5 km (tức đi bộ 25-30 phút/ngày) 5 lần/1 tuần sẽ làm giảm khoảng 6,5kg chất béo trong vòng 1 nǎm với điều kiện không ǎn thêm nǎng lượng thừa. Vừa vận động thể lực vừa có chế độ ǎn thích hợp sẽ giảm cân nhiều hơn là chỉ thực hiện một trong hai biện pháp. Vận động thể lực sẽ giữ lại được khối cơ, làm giảm khối mỡ, tránh tǎng cân trở lại, có giá trị chữa bệnh và tiên lượng bệnh tốt hơn ngay cả khi cân nặng chưa giảm.


Thuốc chữa béo phì

Cho đến nay, chưa có loại thần dược nào thỏa mãn được hy vọng của mọi người là cứ uốngthuốc rồi có thể ǎn uống thoải mái. Thuốc điều trị béo phì đang là vấn đề thời sự ở cả các nước phát triển và đang phát triển. Các nhóm thuốc đã được dùng chữa béo phì là:


Nhóm thuốc gây chán ǎn: Thuốc tác động lên thần kinh trung ương gây trạng thái kích thích, làm khó ngủ, và tạo cảm giác chán ǎn, ǎn mất ngon, không muốn ǎn. Đó là các thuốc chứa amphetamin và các dẫn chất tương tự hoặc thuốc làm cường thần kinh giao cảm như phenyl propanolamin, ephedrin. Uống thuốc nhóm này có thể nguy hiểm vì gây nghiện, gây tâm trạng chán nản khi thôi dùng thuốc. Do vậy, một số nước đã cấm sử dụng.


Nhóm thuốc làm no đầy ống tiêu hóa bằng chất độn: Khi uống vào thuốc chỉ ở trong lòng ống tiêu hóa, hút nước trương nở to ra làm đầy bụng, đầy hơi khiến người ta không muốn ǎn nữa. Thuốc chứa các chất như: serculia, methyl cellulose. Vì cảm giác khó chịu nên thuốc cũng ít được sử dụng.


Nhóm thuốc mới chữa béo phì: có tác dụng ức chế hấp thụ mỡ ở ruột, thuốc không bị hấp thụ vào máu nên không gây ảnh hưởng đến toàn thân. Vì vậy, đây được xem là nhóm thuốc làm giảm tích luỹ nǎng lượng một cách an toàn và còn có ưu điểm làm giảm cholesterol máu, nếu sử dụng cho người bệnh đái tháo đường bị béo phì rất tốt. Thuốc chứa hoạt chất orlistat (biệt dược xenical). Khi dùng nên kết hợp với chế độ ǎn ít calo.


Một số thuốc và phương pháp sai lầm khi điều trị béo phì

Nội tiết tố của tuyến giáp trạng: thuốc chỉ được dùng cho trường hợp bị suy tuyến giáp trạng. Trên người bình thường, nội tiết tố tuyến giáp trạng có tác dụng làm giảm cân ở liều nguy hiểm, gây cường nǎng tuyến giáp trạng dẫn đến tiêu cơ bắp.


Thuốc lợi tiểu: chỉ dùng khi có suy tim, tǎng huyết áp, phù thận. Trên người bình thường thuốc làm đi tiểu nhiều gây rối loạn nước, điện giải, tǎng đường máu, rất nguy hiểm.


Thuốc xoa tại chỗ: không làm gầy đi


Xoa bóp khối mỡ: không tác dụng.


Châm cứu: không tác dụng trực tiếp đến béo phì.


Thuốc đông y: chưa được kiểm nghiệm đầy đủ. Một số trường hợp uống thuốc đông y đã gây suy gan, suy thận.


Nếp sống điều độ và chương trình trợ giúp giảm cân

Chế độ dinh dưỡng hợp lý và vận động thể lực là nền tảng để cải thiện sức khỏe cho mọi người nói chung cũng như cho người béo phì. Nhưng nếu chỉ một mình đi chặng đường dài rất dễ chán nản. Chương trình trợ giúp giảm cân sẽ là những người bạn đồng hành theo dõi, giúp đỡ trong việc kiểm soát cân nặng cũng như duy trì một lối sống lành mạnh. Chương trình đã được thực hiện tại thành phố Hồ Chí Minh và bắt đầu tiến hành tại Hà Nội. Các chuyên gia dinh dưỡng sẽ tư vấn về các nguyên tắc và chế độ ǎn, uống thích hợp; giải đáp các thắc mắc liên quan đến dinh dưỡng và hoạt động thể lực có lợi cho sức khỏe. Chương trình có các buổi gặp gỡ thường kỳ với những bạn đồng hành đã và đang giảm cân thành công. Các bài tập thể dục thẩm mỹ ngắn, các buổi dạy nấu ǎn thú vị... sẽ giúp chúng ta đánh giá kết quả đạt được, giúp chúng ta tự tin hơn, kiên trì hơn để đạt được mục tiêu đã đề ra.

 

Theo BS. Bùi Nguyên Kiểm - BV Xanh Pôn - Hà Nội
Ăn để giữ eo
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Lựa chọn thực phẩm cho cái eo không khó, điều quan trọng là bạn có biết ăn đúng cách và nấu đúng kiểu hay không.


Thực phẩm lợi cho eo

Gạo tẻ, các loại khoai, các loại đậu, các loại thịt nạc, thịt ít mỡ, tôm, cua, cá ít béo, giò nạc, sữa đậu nành, sữa tách bơ... là những thực phẩm giúp ngon miệng mà không làm tăng lượng mỡ tích trong cơ thể, đặc biệt là phần bụng. Rau quả là nguồn vitamin dồi dào và là nguồn chất xơ giúp quét sạch các cặn bã cũng như lượng mỡ dư thừa ra khỏi cơ thể. Để giữ vòng eo, bạn hãy chế biến món ăn theo dạng luộc, trộn nộm hay dầm giấm. 


Sữa chua và một số loại sữa lên men giúp phòng chống bệnh đường ruột và góp phần cải thiện bộ máy tiêu hóa, làm cho men tiêu hóa hoạt động tích cực, cải thiện hệ thống vi sinh vật trong ruột, ngăn ngừa tình trạng tích tụ mỡ ở phần bụng.


Món ăn nên tránh

Các loại thức ăn chứa nhiều mỡ nhất là thịt mỡ, bơ, óc, tim, gan, thận, lòng. Hầu hết các thức ăn nhanh chế biến sẵn như bánh quy, thịt đỏ, sản phẩm từ bơ sữa, bơ thực vật và động vật, dầu, salad trộn dầu... đều rất béo.


Các loại thức ăn ngọt như: đường, mật, bánh kem, kẹo, bánh ngọt, bánh quy, bánh nướng, bánh rán và các loại tráng miệng ngọt không phải trái cây cũng là thủ phạm của việc tích lũy mỡ ở vòng eo.


Những thức ăn, thức uống "vui vẻ" như nước có ga và kẹo cao su thường chứa nhiều đường và khi ăn bạn sẽ nuốt vào ruột một lượng không khí lớn, ảnh hưởng không tốt đến việc tiêu hóa.


Ăn uống đúng cách

Kiên trì giảm năng lượng của khẩu phần ăn từng bước một, mỗi tuần giảm khoảng 300kcal so với khẩu phần ăn trước đó cho đến khi đạt hiệu quả như ý. Chỉ ăn thức ăn đã nấu chín kỹ. Những món tái rất khó tiêu hóa, đồng thời còn tạo cơ hội cho phần lớn lượng đường glucose tích tụ lại ở đại tràng sinh ra CO2 làm bụng phình to. Lượng dầu mỡ dùng để chế biến thức ăn chỉ dừng ở mức 10-20g/ngày, muối, mì chính khoảng 6g/ngày.


Hạn chế thức ăn có hàm lượng đường cao, nhiều muối và thực phẩm chứa nhiều chất béo. Tránh các món xào, rán nhiều mỡ, hãy chế biến theo dạng luộc, trộn nộm, dầm giấm.


Giảm bớt thực phẩm giàu năng lượng như: thịt, bia, rượu, tăng cường các vitamin và muối khoáng cho cơ thể bằng việc ăn những thức ăn giàu sắt, calci và kẽm... Trước chu kỳ kinh nguyệt, phần eo bụng của bạn thường to hơn bình thường, hãy khắc phục bằng cách bổ sung sữa và các loại nước khoáng. Ăn ít hơn vào bữa tối và chỉ ăn những đồ nhẹ, không ăn sau 8g tối.


Ăn chậm rãi, nhai hết thức ăn trong miệng trước khi nuốt. Không ăn khi xem TV, không tranh thủ bàn chuyện công việc trong bữa ăn, và không nên ăn trưa quá tạm bợ, vội vàng trong khi đang làm việc. 30 phút là thời gian tối thiểu để cơ thể bạn có thể tiếp nhận thức ăn và bắt đầu tiêu hóa một cách bình thường. Đừng để hệ tiêu hóa của bạn gặp vấn đề, vì như thế nguy cơ mất eo càng cao. 


Tính lượng calo trên nhãn của các thực phẩm chế biến sẵn bởi nhà sản xuất thường không để lộ thành phần dầu mỡ và đường trong các sản phẩm này. Bạn nên làm quen và thường xuyên nghĩ về "năng lượng tích", tức là lượng calo mà mỗi đơn vị thể tích thực phẩm cung cấp. 


Một muỗng bơ cho lượng calo tương đương 10 chén rau diếp. Rau diếp sẽ cho bạn cảm giác no hơn đồng thời năng lượng thấp hơn mà còn có nhiều vitamin và khoáng chất nữa. Nên thay đổi khẩu phần theo tuần thậm chí là theo ngày nếu bạn có điều kiện.


Theo Sành Điệu
9 lời khuyên tốt để tránh béo phì
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Ăn từ từ, nhai thật kỹ để cơ thể có thời gian báo cho bạn biết là đã no.
Những người mắc bệnh béo phì rất dễ bị rối loạn cơ xương vì các đốt sống thắt lưng phải chịu gánh nặng quá mức, dẫn đến tổn thương. Béo phì còn làm tăng nguy cơ thấp khớp (khớp gối và háng), mắc các bệnh về xương khiến bệnh nhân giảm hoạt động thể lực, làm nặng thêm bệnh béo phì.


Dưới đây là một vài lời khuyên hữu ích của Trung tâm Dinh dưỡng TP.HCM để tránh tình trạng béo phì. 


Theo thống kê chưa đầy đủ của Việt Nam, tỷ lệ thừa cân ở các thành phố lớn là 10% với người lớn và 1% vớitrẻ em. Người càng béo thì nguy cơ ảnh hưởng tới sức khỏe càng lớn. Nó là nguyên nhân của hàng loạt bệnh như tim mạch, đái tháo đường, rối loạn hô hấp, viêm xương khớp, sỏi đường mật, ung thư. Trẻ em bị béo phì sẽ có nhiều nguy cơ dẫn đến bệnh mạch vành, cao huyết áp, đột quỵ…


PGS. TS Nguyễn Công Khẩn, Viện trưởng Viện Dinh dưỡng đã đưa ra lời khuyên: cách tốt nhất để phòng các bệnh mãn tính không lây như tiểu đường, mỡ máu, béo phì, cao huyết áp... là có chế độ dinh dưỡng lành mạnh, hợp lý kết hợp với tập luyện. Bên cạnh đó, những người béo phì có thể sử dụng các sản phẩm dinh dưỡng có lợi cho bản thân. Chế độ ăn uống hợp lý là cố gắng giảm độ đậm năng lượng của thức ăn chứa nhiều chất béo (lipid), đường ngọt mà tăng cường ăn những loại thức ăn có nhiều glucid phức hợp và rau quả. Tăng cường hoạt động thể lực và lối sống năng động (chơi thể thao, tập thể dục, lao động), đồng thời nên thường xuyên theo dõi cân nặng của bản thân để tự điều chỉnh. 


Trung tâm Dinh dưỡng TP. HCM đã đưa ra 9 lời khuyên hữu ích để tránh béo phì:

- Theo dõi cân nặng mỗi tuần một lần, vào sáng sớm sau khi vệ sinh và chưa ăn sáng, với cùng một cái cân. 


- Trước khi dự định ăn món gì, hãy tự hỏi bạn đã thực sự đói chưa. 


- Thường xuyên ngắm nhìn thân hình của bạn qua gương soi. 


- Ăn từ từ, nhai thật kỹ để cơ thể có thời gian báo cho bạn biết là đã no. 


- Khi nấu ăn, chỉ nên nếm thử một chút ít thức ăn, không nếm nhiều. 


- Không bao giờ ăn trong khi đang đứng. 


- Không dự trữ trong nhà những thức ăn giàu năng lượng như bánh, kẹo, chocolate, bơ, mứt, nước ngọt, kem... 


- Luôn năng động, tham gia các hoạt động đi lại, thăm viếng bạn bè, bà con. 


- Tăng cường tập luyện bất kỳ môn thể thao nào mà bạn yêu thích và thích hợp. Tập đều đặn mỗi ngày 30-60 phút. 

Theo VTV
Tránh béo phì, không khó!
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Chất béo có nhiều trong các loại thức ăn như: thịt động vật, đồ nguội, fomat, bánh ngọt, khoai tây chiên, bánh quy, nước sốt...
Trong bữa ăn, chúng ta thường sử dụng nhiều loại thức ăn khác nhau. Điều đó khiến bạn lo lắng cơ thể được cung cấp quá nhiều chất dinh dưỡng khiến tăng cân. Tuy nhiên, nếu ăn uống quá kiêng khem, cơ thể có nguy cơ mắc một số bệnh do thiếu dinh dưỡng. Vậy, làm thế nào để thực hiện một chế độ dinh dưỡng hợp lý, cơ thể được khỏe mạnh?   


Trước tiên, nếu nghĩ rằng để giảm cân không nên ăn đủ bữa thì bạn đã lầm. Theo các chuyên gia, ăn đầy đủ ba bữa chính sẽ giúp bạn tránh ăn vặt, thói quen dễ khiến bạn tăng cân nhanh chóng. 


Chúng ta cần hạn chế các loại thực phẩm chứa nhiều chất béo. Cần lưu ý, chất béo có nhiều trong các loại thức ăn như: thịt động vật, đồ nguội, fomat, bánh ngọt, khoai tây chiên, bánh quy, nước sốt... Uống nhiều soda cũng là một trong những nguyên nhân khiến bạn bị tăng cân. 


Trong thực đơn hằng ngày, chúng ta nên ăn nhiều hoa quả và rau tươi để cung cấp vitamin và nước. Ăn nhiều cá và thịt gia cầm giúp cung cấp đầy đủ protein cho cơ thể nhưng hàm lượng mỡ thấp giúp cơ thể không bị tăng cân. Ngoài ra, nên uống nhiều nước thay vì uống các đồ uống có chất đường hay có cồn.


Đặc biệt, theo các nhà khoa học, hoạt động thể chất là cách tốt nhất giúp bạn tránh tăng cân và giảm cân hiệu quả. Nó không những tốt cho sức khỏe mà đó còn là cách để tiêu thụ năng lượng. Theo các chuyên gia, chúng ta nên tập luyện thường xuyên một môn thể thao. Đơn giản hơn, bạn có thể đi cầu thang bộ thay vì đi cầu thang máy, đi xe đạp…


Cũng cần lưu ý, không nên thực hiện một chế độ dinh dưỡng quá "nghiêm ngặt" với hy vọng giảm cân nhanh chóng. Điều đó có thể khiến cơ thể suy yếu.

Theo Thanh Niên
Đốt cháy chất béo cho thân hình thon thả
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Việc tập luyện ảnh hưởng nhiều đến sức khỏe và thể trọng
Trước khi tập thể dục 90 phút bạn hãy ăn nhẹ chút thức ăn ít béo thì việc tập luyện của bạn sẽ kéo dài. Tuy nhiên thời gian kéo dài trong mỗi buổi tập chỉ nên dừng ở phút thứ 90. 

 

Không nên cúi gằm mặt khi tập. Hãy hít vào và thở ra qua mũi sẽ tốt hơn là thở qua miệng. Khi hít vào và thở ra bằng mũi sẽ giúp nhịp tim ổn định và kéo dài sức chịu đựng khi tập, năng lượng sẽ tiêu hao nhiều hơn.


Việc tập luyện ảnh hưởng rất nhiều đến thể trọng cũng như sức khỏe. Nếu bạn tham gia các trò chơi vận động như: bóng chuyền, bóng rổ hay đánh gôn sẽ có thân hình rất săn chắc nhanh hơn. Muốn việc tập luyện đạt hiệu quả tốt, bạn phải tập ít nhất là 3 – 4 lần/tuần.


Tránh sự lôi cuốn và hấp dẫn của các món ăn trong bữa tiệc buffet bằng cách trước bữa tiệc ½ giờ uống thật nhiều nước lọc hoặc các thức uống không sinh năng lượng như: soda, trà, cà phê không đường, hoặc có thể ăn lót dạ một quả táo, củ cà rốt, ly sữa chua hay chén súp. Các món ăn này sẽ giúp bạn có được cảm giác no ngang, chống sự thèm ăn. Mặt khác, thời gian bạn ăn một chén súp nóng có thể giúp bạn bớt đi được từ 1-2 món ăn khác. 


Theo nutifood.com.vn
Mỡ bụng: Chuyện không nhỏ
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Nhìn người mẫu xuất hiện với chiếc bụng phẳng lì không thừa chút mỡ, đôi lúc chúng ta phải "thèm thuồng". Bất cứ bạn gái nào cũng muốn sở hữu vòng bụng thon thả, trong khi đó vòng bụng lại cứ tăng đều đều, còn vòng ba thì không tăng lên bao nhiêu. 

 

"Điệp khúc" tăng đều của vòng bụng

Tại sao mỡ lại tích tụ ở bụng trước những bộ phận khác trên cơ thể? 


Lý do: Đây là khu vực ít được vận động nhất. Những người ăn kiêng hoặc tập thể dục đều biết rằng bụng luôn là bộ phận giảm béo sau cùng.


Ngoài ra, đời sống bận rộn và sự phát triển của khoa học khiến người ta chỉ di chuyển bằng xe máy, ô-tô, thang máy, điều khiển vật dụng bằng remote...


Thay cho những bữa cơm rau mộc mạc ngày xưa, các món ăn hiện nay chứa nhiều chất béo và calorie hơn. Thức ăn nhanh cũng là nguyên nhân khiến kích thước vòng bụng không ngừng tăng nhanh. Người ta còn tin rằng gien, hormone giới tính và hormone stress có thể ảnh hưởng đến việc tích mỡ bụng.


Những tác hại của vòng hai "quá khổ"

Chất béo tích tụ ở bụng sẽ gây nguy hiểm cho sức khỏe, làm tăng nguy cơ mắc bệnh tiểu đường, tim mạch.


Vị trí tích mỡ cũng quan trọng vì mỡ ở bụng nguy hiểm hơn mỡ ở mông. Mỡ trong ngũ tạng nguy hiểm hơn mỡ dưới da vì chúng năng động hơn trong quá tình trao đổi chất và thải ra nhiều chất độc.


Đối với đa số phụ nữ, việc giảm mỡ bụng không đơn giản tí nào. Phương pháp phổ biến hiện nay là hút mỡ. Tuy nhiên, các nhà phẫu thuật cảnh cáo rằng sau khi hút, nếu cân nặng của bạn vẫn tăng, chất béo mới hình thành sẽ lấp vào chỗ mỡ bị hút và bụng sẽ béo hơn trước.


Giấu khuyết điểm bằng cách nào?

Nếu có vòng hai không thon thả, bạn đừng quá lo lắng vì có nhiều cách để che khuyết điểm.


- Có thể dùng quần nịt bụng vì chúng tạo dáng hoàn hảo từ trên xuống dưới. Thế nhưng với loại đồ này, bạn sẽ cảm thấy khó chịu nếu bó quá chặt.


- Nếu trang phục bó để lộ khuyết điểm của bạn, hãy thay bằng chiếc áo sơ-mi không chít eo, áo thun rộng rãi nhưng không kém phần duyên dáng, khỏe mạnh.


- Chế độ ăn kiêng hợp lý kết hợp với các bài tập thể dục đều đặn có thể làm giảm mỡ bụng.


Lưu ý: Ăn kiêng không có nghĩa là bạn phải nhịn hoặc chỉ ăn một vài thứ không đủ dưỡng chất. Bài tập thể thao có thể là Aerobics, Yoga nhẹ nhàng hoặc các động tác khiêu vũ đơn giản.


Hãy cố gắng dậy sớm để hít thở không khí trong lành, đồng thời tập những động tác nhẹ. Ngoài ra, có thể rủ bạn bè chơi cầu lông, thể thao... để tạo tinh thần thư thái trước một ngày làm việc.

Theo TT&GĐ
Để không tăng cân trong kỳ nghỉ
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Hãy biết lựa chọn những thực phẩm phù hợp với bạn
Sau mỗi kỳ nghỉ, nhiều phụ nữ thường có xu hướng tăng cân. Bởi kỳ nghỉ đem lại mọi người tâm lý muốn xả hơi, khi công việc gác lại thì cũng là lúc các bữa tiệc thân mật giữa bạn bè, người thân được tổ chức nhiều hơn...   


Vì vậy, có lẽ bạn không nên đặt mục tiêu giảm cân trong các kỳ nghỉ mà nên đặt mục tiêu giữ nguyên trọng lượng, không tăng thêm cân nào sau kỳ nghỉ thì thực tế hơn. Một số mẹo sau đây sẽ giúp bạn:


Ăn nhẹ trước khi dự tiệc: Trước khi bạn tới dự một buổi tiệc trong kỳ nghỉ, hãy dành thời gian để ăn một chút. Đó có thể là một ít trái cây, bánh hoặc sandwich ít béo. Nếu làm như vậy, khi đến bữa tiệc, bạn ít thèm thuồng hơn với những thức ăn nhiều calorie bày ra đầy mời mọc trên bàn.


Tự chọn thức ăn cho mình: Bằng cách này, bạn không chỉ giúp chủ nhân của bữa tiệc đỡ vất vả mà còn kiểm soát được lượng calorie trong khẩu phần của mình. Chẳng hạn, bạn hãy tự làm một đĩa thức ăn nhiều rau trộn với nước sốt ít béo. Chắc chắn là trong những người dự tiệc, không chỉ có mình bạn quan tâm đến số lượng calorie trong khẩu phần ăn đâu.


Hãy uống nước: Khi ăn, hãy uống nước chứ đừng uống các loại khác như soda và các loại rượu bởi vì vừa ăn vừa uống bạn dễ có xu hướng uống nhiều, khó kiểm soát. Với những thức uống không phải là nước, bạn nên xác định trước giới hạn mình sẽ dùng. Bạn nên mang theo mình các loại thức uống yêu thích chứa ít calorie để dùng khi cần.


“Xa mặt, cách lòng”: Nếu bạn thích các loại bánh nướng, kẹo ngọt nhưng những thứ đó lại thường khiến bạn tăng cân? Nếu không thể từ bỏ thú vui khi thưởng thức nó, cứ nhìn thấy chúng là bạn phát thèm? Bạn có thể khiến mình bớt thèm chúng mọi lúc mọi nơi bằng cách cất chúng ở những chỗ thật khó mà nhìn thấy. Ví dụ như ở ngăn khuất nhất của tủ lạnh chẳng hạn. 

 

Theo beautytipsonline
16 bí quyết giảm cân
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Hãy chọn cho mình chế độ ăn kiêng phù hợp
Sau mỗi bữa ăn, nhất là bữa chiều, bạn nên chải răng, làm sạch khoang miệng ngay. Cảm giác sạch sẽ thơm mát của miệng sẽ khiến bạn giảm bớt chứng thèm ăn. 

 

Các bí quyết khác:

1. Nhai chewing-gum khi bạn cảm thấy đói. Có một số người chỉ thích nhấm nháp một chút gì đó chứ không hẳn là đói bụng. Bạn cũng có thể nhai chewing-gum khi đang chuẩn bị bữa ăn, làm như thế bạn sẽ không thể nhón bất cứ thứ gì khi chiếc miệng đang "bận rộn".


2. Viết nhật ký sau mỗi bữa ăn, mô tả lại cảm giác nhẹ nhõm, thoải mái của bạn với chiếc bụng lưng lửng. Bạn cảm thấy sung sướng thế nào khi "bịp" được bản thân mình. Đồng thời nhớ ghi lại những thứ mà bạn đã "dung nạp" trong bữa ăn. 


3. Nhai thật kỹ và chậm rãi. Như thế bộ não của bạn sẽ bị đánh lừa rằng bụng đã có đủ thức ăn cần thiết. Trong khi đó, nếu nhai qua loa, vô tình bạn đã tống vào bụng rất nhiều thức ăn. Kết quả chế độ ăn kiêng bị sụp đổ. 


4. Hãy uống một ly nước ấm to có 2 thìa cà phê nước trà và 1 muỗng cà phê giấm nuôi sau mỗi bữa ăn. Nó sẽ giúp bạn điều chỉnh cân nặng. Đồng thời, bạn sẽ ngủ ngon hơn, giảm căng thẳng, mệt mỏi. 


5. Cá thu hoặc cá ngừ là loại thực phẩm giàu đạm nhưng ít béo, thích hợp cho mọi bữa ăn, rất tốt cho những ai đang muốn giảm cân. 


6. Massage kết hợp với những loại tinh dầu hoặc kem tan mỡ, giúp cơ thể bạn thon gọn hơn. Bên cạnh đó thường xuyên tập thể dục, chơi các môn thể thao. 


7. Luôn khiến đôi tay bận rộn không ngừng. Chỉ có như thế bạn mới không còn "công cụ" cho thức ăn vào mồm. 


8. Không uống bất cứ loại thức uống gì khi đang dùng bữa. Bởi nước sẽ khiến bạn nhai nhanh hơn, nuốt cũng nhanh hơn và lẽ dĩ nhiên, bạn cũng ăn nhiều hơn. Hãy nhớ chỉ uống trước và sau bữa ăn. 


9. Súp rau củ là món ăn lý tưởng cho người ăn kiêng: Vừa ngon miệng, mau no, bổ dưỡng lại không béo. 


10. Tìm hiểu thông tin về các loại thực phẩm để chọn cho mình loại ít calories nhất. Ngoài ra, bạn nên tránh "nuông chiều" cơ thể, thay đổi thói quen ăn uống vô độ hằng ngày. 


11. Mỗi buổi sáng, trước khi ăn sáng bạn nên uống một ly nước lọc to, hòa cùng 2 muỗng nước cốt chanh hoặc hai lát chanh mỏng đã đông thành đá. Có thể uống nóng hoặc lạnh tùy ý. Chúng sẽ giúp cơ thể bạn sảng khoái, hưng phấn, phần nào hạn chế khả năng hấp thụ chất béo, giải độc cho cơ thể. Đặc biệt không bao giờ được bỏ bữa sáng. 


12. Muối không chứa calories nên không làm bạn béo lên. Tuy nhiên, dùng quá nhiều muối sẽ không tốt. Do phải tích tụ nước nên cơ thể của bạn giống như bị sưng. Điều này khiến không ít người tưởng ăn muối nhiều sẽ bị béo phì. 


13. Dán tấm ảnh mà bạn cho rằng mình "ú" nhất lên trên tủ lạnh, để mỗi khi mở tủ bạn phải đối diện với sự thật "phũ phàng". Khi đã hạ quyết tâm giảm cân, bạn nên ghi lại rõ ràng cân nặng, số đo các vòng của mình. Một tuần sau kiểm tra lại cũng với chiếc cân đó, bộ quần áo đó, nếu có xê xích chút ít, coi như bạn đã được cổ vũ tinh thần chút chút. 


14. Đặt ra mục tiêu phù hợp với mình. Ví dụ, nếu bạn có thân hình hơi thô, khung xương to thì đừng bao giờ mơ mộng mình sẽ ăn kiêng để rồi ốm "lăn" ra. Hãy hài lòng với những gì mình đang có; chỉ cần không quá "bụ bẫm", số cân tương thích với chiều cao, dáng người cân đối là đủ. 


15. Chọn cho mình chế độ ăn kiêng phù hợp. Nếu cảm thấy sụt cân quá nhanh hoặc kiêng đủ thứ mà vẫn chẳng gầy, khi đó hãy xem lại.


Theo Tiếp Thị & Gia Đình
Phương pháp giảm cân tự nhiên
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Nếu đọc quảng cáo, bạn sẽ thấy mình phải cần rất nhiều các loạithuốc đặc trị, các thiết bị đặc biệt để có thể giảm cân nhưng thực tế bạn không cần nhọc lòng đến vậy. 

 

Có rất nhiều biện pháp giảm cân tự nhiên mà bạn có thể áp dụng:


Nước là một trong những yếu tố quan trọng nhất giúp bạn giảm cân. Vì vậy bạn nên uống một cốc nước vào buổi sáng trước khi ăn sáng và sau mỗi bữa ăn trong ngày. Nó sẽ làm giảm sự thèm ăn của bạn, giúp bạn hấp thụ chất dinh dưỡng trong thức ăn, tiêu hoá thức ăn và khiến cơ thể bạn có đủ lượng nước.


Nếu bạn là người không quen uống nhiều nước, hãy thử một vài phương pháp sau:


- Cho một lát chanh để tăng thêm hương vị


- Uống nước với mật ong và chanh


- Nếu bạn cảm thấy đói, hãy uống một cốc nước và nó sẽ làm giảm sự thèm ăn của bạn. Sau nhiều lần như vậy, mỗi lần bạn nghĩ bạn đang đói, cơ thể bạn sẽ đòi nhiều nước.


- Uống nước âm ấm sẽ giúp bạn tiêu hoá tốt hơn.


Để giữ mình luôn năng động, bạn nên ăn một thìa nhỏ mật ong. Như vậy cơ thể bạn sẽ hấp thụ được lượng đường tự nhiên trong mật ong mà không hề phải lo lắng về tác dụng phụ.


Có rất nhiều loại gia vị giúp bạn giảm cân. Chẳng hạn như capxaixin trong ớt cay sẽ giúp bạn "đốt" một phần năng lượng. Ngoài ra là hạt tiêu, quế và gừng...


Một biện pháp khác là luyện tập. Hãy vươn vai vào mỗi sáng và tối. Điều này sẽ giúp các cơ khoẻ mạnh và tuần hoàn máu được tốt hơn.


Nếu việc luyện tập là một điều khó khăn, bạn nên chia nhỏ các bài tập. Thay vì đứng lên ngồi xuống 100 lần một lúc, bạn có thể chia làm 4 lần trong ngày. Nếu nhà bạn có cầu thang, đừng chỉ đợi khi nào đi ngủ mới lên gác. Hãy thường xuyên đi lên đi xuống. Bên cạnh đó bạn còn có thể học cách thở sâu để làm giảm stress trong cuộc sống.


Còn rất nhiều cách giúp bạn có thể giảm cân hiệu quả. Hãy nhìn quanh nhà và biến mọi điều trở thành bài luyện tập giảm cân cho bạn.
 

Theo Dân Trí – Healthymenumailer
Giảm cân lành mạnh bằng thực phẩm
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Sử dụng điều độ các loại thực phẩm có lợi cho sức khoẻ và việc giảm cân sẽ giúp cơ thể luôn khoẻ mạnh và duy trì cân nặng hợp lý. 

 

1. Trà xanh 


Trà xanh được biết đến với tác dụng giảm cân do có chất chống ôxy hoá catechin giúp tăng cường quá trình trao đổi chất của cơ thể và giảm lượng cholesterol LDL có hại cho sức khoẻ


2. Lê và táo

Trong lê và táo có chứa chất xơ và pectin có tác dụng giảm lượng đường máu và điều chỉnh khẩu phần thức ăn nên rất thích hợp cho giảm cân.


3. Rượu táo và giấm

Rượu táo và giấm giúp giải độc cho gan - bộ phận quan trọng hỗ trợ giảm cân, giấm giúp điều chỉnh lượng đường máu tăng sau mỗi bữa ăn.


4. Bưởi

Thành phần hoá học trong quả bưởi giúp giảm lượng insulin - tiến trình chuyển calo sang năng lượng của cơ thể. Một số nghiên cứu đã chỉ ra rằng bưởi giúp giảm cân rất tốt.


5. Quế

Không những có tác dụng giảm cân, quế còn giúp điều chỉnh lượng insulin trước bữa ăn. Nghiên cứu ở Mỹ đã chỉ ra rằng dùng ¼ thìa quế mỗi ngày giúp giảm lượng đường máu, giảm cholesterol và lượng triglyceride với người bị tiểu đường tuýp 2.


6. Yến mạch

Yến mạch giàu chất xơ giúp tăng cường quá trình trao đổi chất của cơ thể, hỗ trợ việc giảm cân và được chứng minh có nhiều lợi ích khác với sức khoẻ như: giảm nguy cơ mắc bệnh tim mạch và ung thư, giảm lượng LDL có hại.


Sử dụng điều độ ngũ cốc giàu chất xơ cũng là lựa chọn tốt cho sức khoẻ và việc giảm cân.

Theo ENA
Giảm cân bằng ăn uống

Có nhiều cách giảm cân như: tập thể dục, sử dụngthuốc đặc trị,… nhưng dễ thực hiện nhất lại chính bằng con đường ăn uống. Bạn vẫn được ăn, nhưng là ăn có chọn lựa. 

 

Những thực phẩm được nấu chín tự nhiên kèm thêm dầu ô liu thường chứa ít calori lại dồi dào chất xơ, rất có lợi cho cơ thể. Chúng giúp bạn có cảm giác no và nhẹ bụng hơn. Ngoài ra, còn có: 


Cải bó xôi – chứa chất kháng oxy hoá

Trong 100g cải có chứa 4mg bêta caroten, tương đương với số lượng được khuyên dùng mỗi ngày. Nó còn chứa bốn thành phần có khả năng chống oxy hoá khác như: vitamin C (40mg), vitamin E (2mg), selenium (180mcg) và chất đồng (0,5mg). Cũng phải kể đến chất kali (500mg) và axít linoleic có lợi cho hệ miễn dịch của cơ thể.


Lời khuyên: Để bổ sung nguồn thực phẩm chứa chất kháng oxy hoá, bạn cần tiêu thụ rau cải bó xôi tươi sống.


Trái bí Nhật – có lợi cho đường tiết niệu

Trong 100g bí Nhật chứa nhiều nước (94g) và chất kali (230mg) giúp loại trừ độc tố ra khỏi cơ thể. Nó còn chứa vitamin B9 (50mg) tham gia vào quá trình tổng hợp prôtêin của cơ thể và chất sắt (0,7mg), chất xơ hoà tan (1,1g) có lợi cho hệ tiêu hoá, làm chậm sự hấp thụ của các chất béo trong cơ thể.


Lời khuyên: Tránh dự trữ quá 48 giờ trong ngăn chứa rau của tủ lạnh để tránh làm mất dưỡng chất của bí.


Đậu ve – bổ sung khoáng chất cho cơ thể

Trong 100g đậu chứa nhiều khoáng chất như kali (200mg), canxi (40mg), manhê (20mg), chất sắt (0,9mg), selenium chất đồng và flour… Đậu còn chứa nhiều dưỡng chất khác như chất xơ (2g), gluxít (4g) và protein (2g). Nó cũng cung cấp thành phần bêta caroten (350mcg), các vitamin như vitamin C (15mg), vitamin E (0,2mg) và vitamin B6 (0,3mg).


Lời khuyên: Tránh nấu quá chín khi chế biến để bảo tồn các vitamin, canxi và kali.


Bông cải xanh – chứa nhiều vitamin

Trong 100g bông cải có chứa vitamin C (60mg) tương đương với một quả cam. Nó còn chứa thành phần vitamin E kháng oxy hoá (1mg) và các khoáng chất như lưu huỳnh (80mg), chất kháng khuẩn, canxi (80mg) giúp chắc xương, chất sắt (1mg và kali (180mg). Trong bông cải có thành phần gluxít cân bằng và protein nên nó còn là thực phẩm làm chắc dạ hiệu quả.


Lời khuyên: Để bảo tồn lượng vitamin C của bông cải, vốn rất dễ bị tiêu hao trong khi chế biến, bạn cần chọn cách chế biến chưng hấp chỉ trong thời gian ngắn ngay sau khi mùa về.


Cà tím – dễ tiêu hoá

Cà tím có chứa chất xơ hoà tan, chất sợi (pectin) giúp tráng đều thức ăn trong đường ruột. Quá trình này giúp ngăn không cho cơ thể hấp thu các chất béo. Trong 100g cà tím có chứa kali (200mg) giúp ổn định lượng nước của các tế bào, manhê (16mg) giúp bình ổn cơ thể và chất sắt (0,4mg) giúp chống mệt mỏi.
 

Lời khuyên: Để dễ tiêu hoá hơn, bạn cần chọn mua cà trái nhỏ và có ít hột.


Bánh mì phết bơ - giúp ổn định cơ thể

Một lát bánh mì 20g với một lớp bơ mỏng 5g có chứa 90kcal và 4,1g lipít. Nó còn chứa vitamin A và D cần thiết để duy trì sự ổn định của cơ thể và chất đường chậm (10,4g), giúp kích hoạt năng lượng thể chất cơ thể và trí não vào buổi sáng.


Lời khuyên: Bạn không nên chọn bánh mì sừng trâu vì loại bánh mì cổ điển này chứa nhiều chất đường (27g/50g bánh mì), chất béo bão hoà (8,6g) gây khó tiêu và bất lợi cho hệ tim mạch. Với thành phần 200kcal/bánh, nó được khuyên tránh dùng nếu bạn muốn giữ “phom” cho mình.

 

Theo SGTT

Ăn uống theo nhóm máu - Bí quyết để giảm béo
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Không bắt buộc phải đo đếm lượng calo, bạn có thể ăn uống xả ga mà vẫn có thể giảm được 5-6 kg trọng lượng và vô tư với mọi trạng thái stress. 


Các chuyên gia đã soạn thảo chế độ dinh dưỡng đặc biệt dành cho từng nhóm máu cụ thể. Tuy nhiên không chỉ có vậy. Ngoài ăn uống, hoạt động thể chất cũng đóng vai trò đặc biệt quan trọng. 


Theo tác giả công trình, chuyên gia dinh dưỡng, TS. James D'Adamo, không phải tất cả các loại nỗ lực thể lực (tương tự không phải tất cả món ăn) đều mang lại lợi ích cho sức khoẻ. Hãy làm quen với những nguyên tắc chỉ đạo trong áp dụng chế độ dinh dưỡng đơn giản này. Việc thực hiện nghiêm túc sẽ là bí quyết thành công. Chúng rất khác nhau dành cho mỗi nhóm máu:


Nhóm máu O

Nhóm đông nhất, chiếm gần một nửa nhân loại (khoảng 43 phần trăm). Đối tượng tự nhiên trong dạ dày có lượng axit tiêu hoá nhiều hơn hẳn đông đảo nhân loại còn lại. Vì thế, cơ thể họ dễ dàng chấp nhận các sản phẩm giàu đạm, thí dụ-thịt và cá các loại. 
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- Thực đơn bao gồm: thịt bò, thịt bê, gia cầm, cá, bơ, pho ma trắng, cơm, bánh mỳ đen, miến gạo, đậu đỗ, súp lơ, hành tây, bắp cải, ớt, mật, cà rốt, cà chua, sa lát, chuối, chanh, nho, bưởi, táo, chè xanh.... 


- Nên giã từ: thịt lợn, bánh mỳ trắng, bánh ngọt làm bằng bột mì, ngô, sữa, pho ma vàng, khoai tây.


- Hoạt động thể dục tốt nhất? Tích cực ! Aerobic, bơi lội, đạp xe, khiêu vũ, thể dục thể hình.


Nhóm máu A

Trái với nhóm O-"phàm thịt" (nhóm A chiếm khoảng 30 phần trăm nhân loại), nồng độ loãng các axit tiêu hoá trong dạ dày khiến người nhóm máu A khó hấp thụ thịt. Trừ hạt lúa mạch, đối tượng nhóm máu A tiêu hoá rất tốt các sản phẩm giàu các-bon (chất bột) và rau quả; trái lại-nên tránh các thức ăn giàu chất béo. 
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- Thực đơn bao gồm: thịt gia cầm, cá, sữa chua, pho ma cừu, đậu đỗ, ngô, cơm, súp lơ, sa lát, cà rốt, mật, bưởi, dứa, chanh, nho, táo, lê, chè xanh, cà phê. 


- Nên giã từ: thịt lợn, thịt bò, sữa, bơ, pho ma vàng, pho ma trắng, bánh mì trắng, mì sợi, ớt, cà chua, bắp cải, khoai tây, chuối, cam, Coca-Cola, nước chè, bia.


- Hoạt động thể dục tốt nhất ? Nên yên tĩnh, mang tính chất thư giãn. Tối thiểu mỗi tuần ba lần bơi và khiêu vũ.


Nhóm máu B

Tuy không nhiều (chỉ chiếm khoảng 18 phần trăm nhân loại), người thuộc nhóm máu O có khả năng đề kháng cực cao. Kể cả với các bệnh đường tiêu hoá. Cơ thể thuần hoá vô tư cả thịt, sữa bò và các sản phẩm có nguồn gốc từ sữa, cũng như các món ăn giàu các-bon. Chỉ nên tránh cà chua và các sản phẩm có khả năng giải phóng đường vào máu với tốc độ nhanh.
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- Thực đơn bao gồm: thịt bê, gà tây, thịt bò, cá biển, trứng gà, pho ma vàng và trắng, sữa chua, sữa bò, đậu đỗ, mì sợi, củ cải, ớt, bắp cải, khoai tây, cà rốt, dưa chuột, chuối, nho, chanh, mật, táo, chè xanh... 


- Nên giã từ: thịt lợn, thịt gà, ngô, các chế phẩm bột mỳ, lạc, hạt dưa, vừng, Coca-Cola, các loại nước uống có ga.


- Hoạt động thể dục tốt nhất ? Luân phiên hoạt động mạnh mẽ và thư giãn, thí dụ-aerobic, tenis, yoga, dạo bộ, đi xe đạp.

Nhóm máu AB

Đối tượng khan hiếm nhất (chỉ chiếm khoảng 5 phần trăm nhân loại). Đó là những người mẫn cảm, tương tự như đối tượng thuộc nhóm máu A-vì dạ dày không sản xuất đủ lượng axit tiêu hoá, nên thân chủ hay gặp trục trặc với hệ tiêu hoá và trạng thái bất an. 


Vì thế, người nhóm máu AB nên xé nhỏ khẩu phần ăn thành nhiều bữa (thậm chí 5 bữa/ngày). Cũng cần hạn chế các sản phẩm khó tiêu hoá, giàu đạm (trừ cá, sữa bò và pho ma). Cần ăn nhiều chất có khả năng hỗ trợ tiêu hoá như sữa chua, kefi...
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- Thực đơn bao gồm: tất cả sản phẩm dành cho nhóm máu B cùng những hạn chế đối với nhóm máu A. 


- Nên giã từ: ngô và các sản phẩm chế biến từ ngô, dấm, các gia vị cay.


- Hoạt động thể dục tốt nhất? Các bài tập thể lực thí dụ aerobic luân phiên các hoạt động thư giãn, thí dụ-bơi lội, dạo bộ.


Theo Tri Thức Trẻ
Giảm cân bằng hình thức nào
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Nhiều phụ nữ rất đau khổ và thiếu tự tin trong cuộc sống chỉ vì trọng lượng dư thừa của mình. Họ ngại xuất hiện trước đám đông, họ than phiền rằng, bản thân rất khó chọn quần áo đẹp vì ngoại hình quá khổ… 

 

Và cuối cùng họ đã tìm mọi cách để giảm béo như nhịn ăn, uốngthuốc và uống các loại trà dược, luyện tập thể dục thẻ thao, hoặc đi hút mỡ bụng... Những người pháp này nhiều khi mang lại kết quả không cao mà gây ra những hậu quả không mong muốn như do nhịn ăn lâu ngày, cơ thể suy yếu, giảm sức đề kháng chống đỡ bệnh tật. 


So với nam giới, cơ thể người phụ nữ ít cơ bắp và nhiều mô mỡ hơn, mức chuyển hoá của họ cũng thấp hơn nam giới. Bởi vậy, để duy trì số cân nặng thích hợp, phụ nữ cần đến ít năng lượng hơn nam giới. Đi đôi với việc luyện tập cơ thể để tiêu hao năng nượng, các nhà dinh dưỡng học xác định, việc thực hiện một chế độ ăn uống hợp lý là yếu tố cơ bản để giảm trọng lượng cơ thể một cách từ từ.


Tình trạng sút cân đột ngột không có lợi cho sức khoẻ, vì thế bạn không nên áp dụng phương pháp giảm cân theo kiểu này. Khi muốn giảm cân, bạn nên thực hiện những nguyên tắc ăn uống sau đây:


- Tăng khẩu phần ăn từ 3 bữa chính thành 4-5 bữa nhỏ và không nên nhịn bất cứ bữa ăn nào. Nếu bỏ qua một bữa ăn, sau đó bạn sẽ cảm thấy đói và ăn bù lại nhiều hơn bữa ăn đã nhịn. Nguyên tắc là không để bụng đói nhưng cũng đừng bao giờ ăn quá no.


- Nên giảm dần năng lượng thức ăn đưa vào cơ thể trong một ngày theo trình tự từ trưa đến chiều tối. Nghĩa là ngoài bữa điểm tâm buổi sáng, buổi trưa khẩu phần ăn phải đủ chất là lượng, sau đó giảm dần vào các buổi chiều, tối. Cần lưu ý, bữa tối không ăn nhiều chất béo vì chất béo sẽ không được tiêu hao chuyển hoá khi bạn nghĩ ngợi hay nằm ngủ mà sẽ tích luỹ thành mỡ, làm cho cơ thể tăng cân.


- Hoạt động thể lực bằng cách đi bộ, đạp xe đạp, tập thể dục nhịp điệu, bơi lội… trong thời gian từ 30 phút – 1 giờ hàng ngày. Cần duy trì sự luyện tập thường xuyên, điều độ mới mang lại hiệu quả.


- Ăn nhiều thức ăn có chất xơ như các loại rau có lá màu xanh đậm, ăn các loại ngũ cốc thô chưa xay xát kỹ, chẳng hạn như gạo lức (thay vì gạo trắng). Nên ăn các loại củ quả có màu sắc rực rỡ như cà rốt, cam, bưởi, đu đủ…


- Tránh ăn các loại bánh kẹo như sôcôla, bánh kem, bánh ga-tô, các loại kẹo ngọt có đường và một số loại bánh được làm từ bột mỳ trắng tinh luyện.


- Không nên ăn những thức ăn giàu đạm và chất bột trong cùng một bữa ăn, chẳng hạn, ăn thịt bò bít tết đi kèm với khoai tây rán. Nên ăn bít tết kèm với rau xà lách và cà chua.


- Giới hạn lượng chất béo ăn trong mỗi bữa ăn bằng cách không ăn thịt mỡ, khi ăn thịt gà, thịt vịt nhớ bỏ da. Không dùng các thức ăn chiên thay mỡ để chiên xào, dùng sữa bột gầy thay sữa nguyên kem.


- Không nên uống các loại nước sô-da hay uống bia vì những thức uống này sẽ cung cấp cho cơ thể một nguồn calo đáng kể, góp phần vào việc tăng cân của bạn.

Theo TGPN
6 sai lầm khi giảm cân
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Người ta nghĩ ra hàng trăm cách để giảm cân và mong muốn giảm càng nhanh càng tốt. Nhưng họ không biết rằng, nhiều khi nó sẽ có tác dụng ngược lại, thậm chí gây tổn hại đến sức khỏe.


1. Không ăn sáng

Có người cho rằng, không ăn sáng thì có thể giảm bớt lượng nhiệt lượng cung cấp cho cơ thể, từ đó có thể giảm cân. Thực ra, việc không ăn sáng không có lợi cho sức khỏe và rất có hại cho cơ thể.


2. Ăn theo một thực đơn cố định

Làm như vậy có thể giảm bớt được rất nhiều đồ ăn đưa vào cơ thể, nhưng lâu dần sẽ khiến cơ thể thiếu hụt thành phần dinh dưỡng toàn diện, chỉ có hại mà không có lợi gì.


3. Ăn thức ăn có nhiều chất xơ

Có nhiều loại thức ăn mà chất xơ đã bị phân hủy trong quá trình chế biến. Nếu cứ đinh ninh là mình đã đủ chất xơ, không ăn thêm nữa thì cơ thể bạn sẽ bị ảnh hưởng.


4. Lẫn lộn giữa cảm giác khó chịu và đói

Đôi khi tâm trạng không được tốt khiến dạ dày co bóp, bạn lại tưởng nhầm đó là do đói.


5. Ăn uống thiếu canxi

Chỉ chú ý đến việc làm sao có được một thân hình thon thả mà quên đi việc phải cung cấp canxi cho cơ thể thì sẽ bị mắc bệnh loãng xương.


6. Uống thuốc thay thức ăn

Không nên chỉ uống các sản phẩm dinh dưỡng, thuốc vitamin các loại mà bỏ qua các bữa ăn hàng ngày.

Theo GĐ&XH
Trà Ô long giúp giảm cân
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Các nhà khoa học Trung Quốc đã chứng minh được rằng uống trà Ô long có thể giảm được số cân thừa.
Trong một nghiên cứu kéo dài 5 năm, các nhà nghiên cứu đã phát hiện ra rằng có 5 gien mới liên quan với căn bệnh béo phì. Tuy nhiên, họ cũng chỉ ra rằng hợp chất polyphenol trong trà, đặc biệt là trà Ô long có thể giúp những người béo phì chống lại quá trình không ngừng tăng cân của mình. 

 

Nghiên cứu đã tập trung vào nhóm đối tượng đang trong độ tuổi phát triển về thể chất nhưng tăng cân quá nhanh, đặc biệt làtrẻ sống ở các thành phố lớn Trung Quốc. 


Tuy nhiên, nếu người Trung Quốc cũng tin tưởng rằng có mối liên quan giữa uống trà và giảm số cân thừa thì các nhà khoa học phương Tây lại tỏ ra hoài nghi. 


Ngoài ra, các nhà khoa học cũng tiết lộ rằng ăn quá nhiều không phải là nguyên nhân duy nhất gây ra chứng béo phì. “Dinh dưỡng và lối sống không phải là lý do duy nhất”, Guo Xirong Giám đốc Viện Nhi khoa Nam Kinh cho biết, “Yếu tố gien có thể ảnh hưởng rất mạnh, thậm chí trẻ nhỏ và thanh thiếu niên cũng bị ảnh hưởng”. Phát hiện này của GS Gou đã được công nhận và điều này cũng đồng nghĩa rằng không có cách này thực sự hiệu quả, giúp điều trị bệnh béo phì ở trẻ em. Tuy nhiên, chế độ ăn và lối sống cũng sẽ vớt vát phần nào.


Theo ông “hạt giống” béo phì đã được “gieo” mầm từ khi trẻ còn nằm trong bụng mẹ và có thể do người mẹ ăn quá nhiều và tăng cân quá nhanh. Ngoài ra, so với những trẻ bú bình, những trẻ bú mẹ cũng ít béo phì hơn. Có thể bú bình đã kích thích sự thèm ăn của trẻ bởi chỉ cần khóc là trẻ đã được ngậm ti bình.

Theo Chinadaily
Các nguyên tắc chính khi ăn kiêng
1/ Phải thực sự dư cân thì mới nên theo 

 

2/ Giảm thiểu tối đa bột - đường, chất béo & gần như chỉ ăn toàn chất đạm (dưới dạng thịt, cá nạc, thủy hải sản), cùng nhiều rau & trái cây loại nhiều nước ít đường. Kể như ăn vã thức ăn & ăn rất ít chất bột & hoàn toàn tránh đồ chiên là được. Tuy nhiên cả ngày cũng nên duy trì 25g dầu để chế biến thức ăn cho "ăn được"  

 

3/ Uống nhiều nước & dùng đồ uống "tiêu mỡ" như cafe, trà  

 

4/ Kết hợp với tập luyện cơ thể để tăng cường tiêu hao năng lượng, tiêu mỡ...  

 

BS Nguyễn Lân Đính
Ăn kiêng - 5 "nên" và 5 "không nên"
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Chúng ta thường hiểu sai về ăn kiêng để giảm cân. Đó là những quan điểm sai lầm của về dinh dưỡng mà thức ăn cung cấp hằng ngày. Dưới đây là một số hiểu nhầm căn bản mà chúng ta hay mắc phải, hãy xem bạn cũng đã từng nghĩ vậy hay chưa? 

 

5 sai lầm thường gặp 


1. Bỏ bữa sáng


Nhiều người nghĩ ăn kiêng là ăn càng ít càng tốt vì vậy họ thường bỏ bữa sáng vì cho rằng bữa sáng là bữa phụ không quan trọng. Thực tế việc ăn đúng và đủ bữa là điều quan trọng cốt lõi cho việc cung cấp đủ năng lượng đảm bảo mọi hoạt động sống hằng ngày.


Với bữa sáng cũng vậy, việc dùng bữa sáng để đảm bảo năng lượng duy trì mọi hoạt động của chúng ta cho đến tận trưa và cũng tránh cho chúng ta cảm giác đói vào giữa buổi, điều mà dễ dẫn đến việc ăn vặt để chống lại cơn đói. Đặc biệt là những đồ ăn vặt lại thường chứa nhiều chất béo và đường.


2. Quá lạm dụngi thực phẩm chứa ít chất béo


Những thức ăn này được bày bán khắp mọi nơi, đó là các loại bánh quy, kem và bơ với thành phần dinh dưỡng được ghi là ít chất béo.


Điều này tạo cảm giác an tâm cho những người muốn giảm cân. Từ đó họ nghĩ rằng những sản phẩm này là vô hại và có thể ăn bao nhiêu tuỳ thích mà không lo ngại tăng cân. Trên thực tế, ít chất béo không có nghĩa là lượng calo thấp. Thêm vào đó việc sử dụng những thực phẩm này thường xuyên sẽ luôn tạo cảm giác thèm ăn không dứt.


3. “Tôi chỉ ăn rau trộn”


Nhiều bạn nghĩ rằng cứ ăn rau là đảm bảo không lo béo, nhưng vấn đề ở đây là loại rau trộn bạn ăn. Nếu bạn ăn loại rau trộn với pho mát hay dầu ăn, những thành phần chứa nhiều chất béo. Dù thành phần đó là ít hay nhiều thì lượng calo nó đem lại ngang với một chiếc bánh mỳ kẹp thịt.


Nếu bạn thực sự là người ăn kiêng thì món rau trộn của bạn chỉ nên là sự kết hợp giữa nhiều loại rau chứ không nên có chất béo đi kèm.


4. Chọn nước ép hoa quả cũng tốt như ăn hoa quả tươi


Điều đó thực sự không đúng vì trong thành phần nước ép hoa quả thì lượng calo nhiều hơn hẳn hoa quả tươi, hơn nữa lượng chất xơ chứa trong rau quả đó cũng mất đi đáng kể. Vì vậy ăn rau quả tươi vẫn nên là lựa chọn số 1 khi bạn ăn kiêng.


5. Chỉ cần ăn hạn chế


Giống như sai lầm ngay từ đầu là bỏ bữa sáng thì việc hạn chế ăn cũng không khác nhiều. Bạn nên biết rằng cơ thể mỗi người cần một lượng calo từ 1.200 đến 1.500 cho mọi chức năng để cơ thể hoạt động bình thường. Nếu bạn vận động tập thể dục thể thao thì lượng calo này còn tăng hơn nữa.


Vì vậy nếu bạn chỉ cung cấp khoảng 600 - 800 calo một ngày có nghĩa là bạn sẽ làm chậm quá trình thay đổi chất và có thể gây ra một số vấn đề về sức khoẻ như là bệnh thiếu máu.


Một số bước giúp ăn kiêng thành công

1. Giữ chế độ ăn thường xuyên theo lịch trình


Bạn nên có một cuốn sổ và ghi ra đó thực đơn những thứ nên và cần ăn cũng như giờ giấc nên ăn. Nó giống như sự ghi nhớ và nhắc nhở bạn không làm sai quy tắc và ăn những thứ không hợp lý.


2. Ăn nhiều bữa phụ một ngày


Đó là cách phòng tránh cảm giác đói giữa bữa và cũng là để duy trì lượng đường trong máu bạn. Tránh mệt và choáng vì đói. Bạn chỉ cần chú ý ăn những thực phẩm không chứa chất béo và đường.


3. Hãy chọn ăn 5 loại rau quả tươi một ngày


Hãy lựa chọn một số loại rau quả tươi chứa nhiều vitamin A,D và chất xơ như táo, cà rốt, nho,… để thay thế cho những thực phẩm có quá nhiều chất béo như: khoai chiên, bánh quy bơ… Nó không những chứa ít calo mà còn giảm các bệnh về tim mạch, rất tốt cho sức khoẻ.


4. Ăn đúng và đủ chất dinh dưỡng cần thiết


Bạn cần tìm hiều về thành phần dinh dưỡng tối thiểu như: bao nhiêu chất béo một ngày là hợp lý, bao nhiêu protein… Và luôn nhớ trong đầu rằng protein cung cấp cho cơ thể chỉ bao gồm thịt nạc, các loại rau đậu, củ quả và những sản phẩm ít béo.


5. Tập thể dục


Không có một chế độ ăn kiêng, giảm cân nào hoàn toàn thành công mà không có tập thể dục đi kèm. Bạn phải vận động để làm tiêu hao lượng mỡ thừa, tối thiểu là 30 phút một ngày.


Nếu là người không kiên trì thì bạn có thể dành ra chỉ 10 phút đi bộ cầu thang, hay đi xe đạp trong công viên trong thời gian đầu rồi tăng dần thời gian lên.

Theo Dân Trí - Thirdage
Bí quyết ăn kiêng giảm béo thành công
[image: image20.jpg]



Hầu hết mọi người đều không thể theo tới cùng chế độ ăn kiêng của mình, vì không thể chịu được cái đói mà nó đem lại. Vậy câu hỏi đặt ra là bạn có thể chịu đựng trong bao lâu khi mà ý chí của bạn phải đầu hàng cái dạ dày trống rỗng? 

 

Ăn những thực phẩm ít béo, nhiều nước sẽ giúp chống lại những cơn đói khi thực hiện chế độ ăn kiêng giảm béo, nhờ thế sẽ đạt hiệu quả. 


Chính vì thế mà một nghiên cứu mới đã chỉ ra cách ăn uống hợp lí, không ít thức ăn hơn lại chính là bí quyết giảm cân hiệu quả.


Một cuộc thử nghiệm kéo dài một năm của nhóm nghiên cứu của bang Pennsylvania, Mĩ cho thấy các chế độ ăn uống sử dụng những thực phẩm có giá trị năng lượng thấp là rất có tác dụng trong việc giảm cân, đồng thời chúng không hành hạ mọi người bởi cảm giác đói thường xuyên.


Những thực phẩm giàu nước và ít mỡ, như hoa quả, rau xanh, các loại súp, thịt nạc, và các sản phẩm từ sữa ít chất béo đều có giá trị năng lượng thấp.


Tiến sĩ A. Ello-Martin của Đại học Sức khỏe và sự phát triển của con người (College of Health and Human Development) tại bang Pennsylvania cho biết:” Việc ăn theo chế độ có giá trị năng lượng thấp cho phép mọi người ăn lượng thức ăn mà họ cảm thấy no bụng, điều này không còn khiến họ cảm thấy đói mà lượng năng lượng họ nạp vào cơ thể lại không hề cao.”


Lãnh đạo cuộc nghiên cứu, Tiến sĩ Barbara J.Rolls cho biết:” Từ trước đến nay, những chế độ ăn như vậy được biết là có tác dụng giảm giá trị năng lượng mà cơ thể có thể hấp thụ trong một thời gian ngắn, nhưng vai trò của chúng trong việc làm giảm cân vẫn chưa được làm rõ.”


“Chúng tôi hiện nay đã chứng minh được việc chọn lựa những thực phẩm có giá trị năng lượng thấp rất hữu ích cho mục đích giảm cân, mà không phải tuân theo những hướng dẫn có phần hạn chế của các chế độ ăn kiêng giảm béo khác.”


Nhóm nghiên cứu đã so sánh 2 chế độ ăn: Một là sử dụng các loại thực phẩm ít chất béo, và một chế độ khác dùng các loại thực phẩm ít béo nhưng giàu nước. Họ đã cho tiến hành cuộc nghiên cứu này với 71 phụ nữ béo phì ở độ tuổi từ 22 đến 60.


Không giống như hầu hết các chế độ ăn kiêng khác, những người tham gia nghiên cứu này được phép ăn thoải mái, không hạn chế về mặt số lượng. Sau một năm, những người tình nguyện đó trong cả hai nhóm đều giảm cân một cách rõ rệt cũng như giá trị năng lượng trong chế độ ăn của họ cũng giảm.


Nhưng trong 6 tháng đầu tiên của cuộc nghiên cứu, những người tuân thủ chế độ ăn kiêng sử dụng các loại thực phẩm giàu nước giảm được 9 kg so với 6,7 kg ở những người thuộc nhóm kia.


Trong 6 tháng tiếp theo của cuộc thử nghiệm, những người thuộc cả hai nhóm trên vẫn tiếp tục giảm được trọng lượng cơ thể một cách dễ dàng. Những người dùng loại thực phẩm nhiều nước đã tiêu thụ được nhiều hơn một lượng thực phẩm là 25% (tính về khối lượng), và họ cũng ít cảm thấy đói bụng hơn so với những người phụ nữ ở nhóm kia.


Ello-Martin cho biết thêm:” Khi ăn thêm nhiều hoa quả và rau xanh, những người phụ nữ này có thể ăn thêm nhiều thức ăn hơn, và điều đó có lẽ giúp họ duy trì được chế độ ăn kiêng của mình và tiếp tục giảm cân được.”

Theo VietnamNet - Softpedia News
Vì sao phụ nữ tuổi "băm" dễ mập?

Có đến... 1001 lý do. Và điều này làm cho người phụ nữ trở nên mất tự tin vào vóc dáng của mình. Dù đã tập thể dục, kiêng ăn,... làm đủ mọi cách; cả ba vòng cứ thi nhau mà phát triển...

 
Lý do thứ nhất
Chị M. 36 tuổi, đến khám tại phòng khám Trung tâm Dinh dưỡng vì đau thắt lưng. Chị kể, “Trước đây tôi phải ra ngoài làm việc, bữa ăn gia đình được chuẩn bị vội vàng, có gì ăn nấy. Bốn năm gần đây, kinh tế khá hơn, tôi ở nhà lo việc nội trợ. Chồng đi làm, con đi học, cả nhà tôi chỉ gặp nhau vào bữa ăn tối. Thế là tôi có dịp trổ tài nội trợ của mình, nào là mì xào giòn thập cẩm, chân giò hầm bát bửu, vịt nấu chao, chè hạt sen nhãn nhục… Cứ thế, cả nhà tôi ai cũng tròn lên thấy rõ, riêng tôi đã tăng đến 8kg. Chắc là do ăn nhiều đồ bổ quá nên thận tôi không chịu nổi, thắt lưng càng lúc càng đau”. Hiện giờ, cân nặng của chị là 62kg, trong khi chiều cao chỉ có 1,5m. Chị M. đâu biết rằng với sự tăng cân nhiều như vậy, cột sống của chị đã bắt đầu mệt mỏi.


Không riêng gì chị M., chế độ ăn có quá nhiều đồ béo ngọt cũng là nguyên nhân gây tăng cân của rất nhiều người, nhất là ở thành thị. Nói một cách khoa học hơn, chất béo ngọt cung cấp nhiều năng lượng, do đó, nếu ta ăn nhiều, năng lượng dư sẽ chuyển thành mỡ trong cơ thể làm tăng cân. Bạn cũng nên biết rằng, chất ngọt nói đến ở đây bao gồm rất nhiều thứ: bánh, kẹo, chocolate, nước ngọt,... kể cả các loại trái cây ngọt. Nhiều chị thường hỏi: “Bữa cơm tôi ăn rất ít, lại chỉ ăn toàn rau, tại sao cân nặng cứ tăng?”. Các chị đã quên tính đến những món ăn vặt trừ cơm của mình: chè, xôi, bánh kem…


Những thói quen... không nên có
"Ăn sáng cho mình, ăn trưa cho bạn, ăn tối cho kẻ thù”, bạn đã nghe nói như thế bao giờ chưa? Buổi tối là lúc cơ thể bạn chuyển năng lượng dư của cả ngày thành khối mỡ dự trữ. Vì thế, hầu như toàn bộ bữa ăn tối của bạn cũng sẽ được để dành. Và cuối cùng là bạn sẽ phải sắm cho mình một loạt quần áo mới rộng rãi hơn, chưa kể đến việc sẽ phải gặp bác sĩ thường xuyên hơn. Đây là điểm chung gây tăng cân ở các quý bà, quý cô thích ăn ngon trước khi đi ngủ.


Khi khoa học tiến bộ tạo ra nhiều phương tiện giúp con người tiết kiệm năng lượng đồng thời cũng tạo nên một lý do làm các bà, các cô trở nên "phát phì". Ở nhà, có máy giặt, máy rửa chén, máy hút bụi,… làm cho công việc nội trợ trở nên nhẹ nhàng hơn. Ở văn phòng có điện thoại, máy fax, Internet, thang máy,… giúp các nhân viên không cần vận động nhiều, có khi suốt một ngày chỉ đi tối đa 500 bước. Bạn càng ít vận động, càng có cơ hội để dành năng lượng thừa, và bạn càng tăng cân. Khi tăng cân, cơ thể nặng nề làm bạn lười vận động hơn. Vòng lẩn quẩn này chỉ có bản thân bạn tự giải thoát được mà thôi.


Và lý do thứ... n
Ở tuổi 30, người phụ nữ thường đã lập gia đình, tâm lý cũng có phần thay đổi, ít thích bay nhảy như lúc trẻ. Chưa kể đến việc do đã có nghề nghiệp ổn định, kinh tế khá hơn, họ vận động ít hơn, ăn uống nhiều hơn, vì thế dễ tăng cân hơn so với hồi trẻ.


Phụ nữ trên 30 tuổi thường đã có 1-2 con. Chị D. 40 tuổi, có 2 con, than thở: “Hồi trẻ tôi cũng thon thả như ai, bây giờ thân hình cứ càng lúc càng béo. Bạn bè gặp lại, không ai nhận ra tôi cả. Cứ sau mỗi lần sanh, tôi lại tăng 7kg, không làm cách nào xuống được”. Thật vậy, khi mang thai, cơ thể bà mẹ gia tăng dự trữ mỡ để tạo sữa nuôi con. Cho con bú mẹ là cách tốt nhất để làm tan lớp mỡ dự trữ đó. Tuy vậy, trung bình bà mẹ vẫn tăng 3-4kg sau mỗi lần sinh nở. Nếu không cho con bú, bà mẹ dễ bị tăng cân nhiều hơn.


Riêng ở phụ nữ tuổi tiền mãn kinh và mãn kinh (≥ 45tuổi), sự thay đổi nội tiết tố cũng góp phần đáng kể vào số cân gia tăng. Bình thường, cơ thể người phụ nữ lúc nào cũng có hai loại nội tiết tố nam và nữ. Nội tiết tố nữ (Estrogen) làm cho mỡ tập trung nhiều ở ngực, mông. Nội tiết tố nam (Androgen) làm cho mỡ tập trung ở vùng bụng. Khi còn trẻ, nội tiết tố nữ trội hơn, do đó, người nữ có vóc dáng “thắt đáy lưng ong”. Ở tuổi tiền mãn kinh và mãn kinh, Estrogen càng giảm dần trong khi Androgen vẫn được sản xuất bình thường. Cứ như vậy, dần dần nội tiết tố nam sẽ đến lúc vượt trội hơn. Và không có gì ngạc nhiên khi đến tuổi này vòng bụng của người phụ nữ cứ to ra mặc dù vẫn cố gắng tập thể dục đều đặn. Khối cơ lúc này cũng giảm dần, nên nếu vẫn giữ mức ăn như cũ người phụ nữ sẽ dễ lên cân. Một số thuốc nội tiết tố nữ dùng với mục đích ngừa thai cũng sẽ làm tăng sự tích tụ mỡ dẫn đến tăng cân.


Phụ nữ trên 30 tuổi có nhiều điều để lo toan, tuy vậy, đó không phải là nguyên nhân để bạn lơ là với sức khỏe của chính mình. Tránh được sự tăng cân quá mức là tránh được bao điều phiền toái, cả về mặt gia đình, xã hội lẫn sức khỏe.

 

BS. Lâm Thị Mai Liên
Theo BBC
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Nấm Cordyceps

Lần đầu tiên, y học phương Tây đã công nhận tính năng bổ dưỡng của một loại nấm có tên là Cordyceps, được người Trung Quốc phát hiện cách đây 1.500 năm. Chiết xuất từ thảo mộc này có thể giúp người trung niên lấy lại sự cân đối sau nhiều năm phải ngồi nhiều do công việc. 

 

Phát biểu tại một hội thảo của Hiệp hội Sinh lý học Mỹ, các nhà khoa học thuộc trung tâm Pharmanex, California, đã khẳng định nấm Cordyceps có thể nâng cao sức luyện tập, khả năng chịu đựng và làm giảm mệt mỏi ở những người trong độ tuổi 40-70. Nhóm đã phát triển một loạithuốc có tên là CordyMax chứa chiết xuất của nấm Cordyceps và thử nghiệm trên 131 người tình nguyện trong 12 tuần.

 
Qua đánh giá khả năng luyện tập, sức chịu đựng và những thay đổi trong chuyển hóa của số người này vào các giai đoạn trước, trong và sau khi thử nghiệm, các chuyên gia nhận thấy lượng tiêu thụ oxy ở nhóm dùng CordyMax tăng lên 5,5%, trong khi nhóm dùng giả dược chỉ là 2,2%. Huyết áp tâm trương ở nhóm CordyMax cũng giảm 3,2%. Đồng thời, khoảng thời gian đi bộ quãng đường 1,6km của nhóm CordyMax cũng giảm 29 giây, trong khi nhóm kia lại tăng nhẹ. Tất cả đều chứng tỏ rằng đã có sự gia tăng về năng suất luyện tập ở những người dùng CordyMax.


Nấm Cordyceps đã được y thuật Trung Quốc coi là một vị thuốc quý cách đây 1.500 năm, sau khi những người chăn gia súc trên dãy Himalaya phát hiện ra sức khỏe và sự nhanh nhẹn của những con vật ăn loại nấm này tăng lên đáng kể. Vị thuốc này trong Đông y được gọi là đông trùng hạ thảo. Vào năm 1993, huấn luyện viên của một đội tuyển nữ đã lập nên một vài kỷ lục mới cũng khẳng định, năng lực thi đấu của các vận động viên tăng lên là nhờ sự luyện tập cao độ và việc sử dụng một loại thuốc bổ có nguồn gốc từ nấm Cordyceps. Y sử Trung Quốc đã nhấn mạnh tác dụng cải thiện chức năng phổi và thận của loại nấm này. Ngày nay, Cordyceps đã có mặt ở hầu hết các nước phương Tây.


Theo Chủ tịch Hiệp hội Y dược cổ truyền Trung Quốc, tiến sĩ Jidong Wu, công trình của các nhà khoa học Pharmanex rất có giá trị vì vì từ trước đến nay chưa có thử nghiệm khoa học nào chứng minh hiệu quả của nấm Cordyceps.


Theo BBC
Giữ gìn nhan sắc tuổi 30
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Lẽ thường, đây là thời gian bạn đã có một cuộc sống ổn định với một gia đình ấm cúng, chồng con đề huề. Một số người nhiều lo toan, bận bịu, đã buông xuôi cho dấu thời gian phát huy hết tốc độ trên gương mặt. Rồi hối tiếc. Còn bạn, hy vọng hạnh phúc của bạn sẽ trọn vẹn hơn khi vẫn giữ được vẻ đẹp son trẻ. 

 
Hệ lụy từ nhịp sống

Bạn đã mất một thời gian dài mài đũng quần trên ghế nhà trường, dành hết tâm trí cho học hành. Rồi mất sức chạy tìm công việc. Lúc nào cuộc sống cũng đầy stress và mệt mỏi. Công việc có nhưng cũng chẳng nhẹ nhàng gì. Những bữa ăn vội đeo đẳng từ ngày này sang ngày khác. Sự mệt mỏi dễ thấy nhất chính là những vết chân chim trên khóe mắt, rồi nếp nhăn nơi khóe miệng.


Đôi khi bị cái mập ám, bạn không dám ăn nhiều thịt hay các thức ăn có mỡ, nhưng chính điều này lại làm cơ thể thiếu hụt protein, các acid béo thiết yếu và làm giảm độ dẻo dai của các cơ.


Hãy chú ý đến khẩu phần ăn

Để chống mệt mỏi và cũng là để đảm bảo sức khỏe, giữ lâu dài thanh xuân, bạn vẫn phải bảo đảm protein khẩu phần đủ nhu cầu 55g/ngày, ví dụ hai quả trứng hoặc 60g thịt mỗi bữa. Ngoài ra, các món như: phômai, sữa chua, trứng luộc hoặc các loại hạt cũng sẽ bổ sung thêm năng lượng. Về thức uống, nước lọc hoặc nước hoa quả sẽ tốt hơn cà phê.


Bước sang tuổi 30, nhiều phụ nữ còn có ý định sinh con. Điều quan trọng là bạn phải có đủ lượng acid folic trong cơ thể để tránh các dị tật về hệ thần kinh. Bốn tuần đầu khi mang thai là thời gian dễ bị ảnh hưởng nhất vì khi đó có thể các bà mẹ trẻ chưa biết là mình có thai. Vì vậy, tốt nhất là nên phòng trước với chế độ ăn uống có bổ sung nhiều acid folic trước khi mang thai.


Acid folic có nhiều trong sữa dành cho phụ nữ có thai, nấm khô và rau tươi sẫm màu. Ngay khi có thai, cần cung cấp thêm cho cơ thể 100 calo mỗi ngày trong vòng 3 tháng đầu và 350 calo cho các tháng tiếp theo.


Tập thể dục thường xuyên

Từ độ tuổi này, cơ thể bắt đầu xuất hiện các dấu hiệu lão hóa. Những biến đổi về mặt thể chất và tâm sinh lý lúc đầu chưa rõ ràng nhưng sẽ tăng dần khi bạn gần đến độ tuổi 40. Giai đoạn này, bạn thường dễ cảm thấy mệt mỏi nhất và không có động lực để tập luyện. Nói đúng hơn, cuộc sống, công việc quá bận bịu của bạn đã lấp hết các chỗ trống thời gian.


Nếu bạn thấy nhận xét này rất giống với tình hình hiện nay của mình thì đã đến lúc phải xem lại. Từ tuổi 30, phần xương giảm đi 1% hàng năm. Cơ thể cũng có nhiều biến đổi khác như: lượng mỡ tăng còn các cơ thì giảm. Sự dẻo dai không còn như trước và lúc nào bạn cũng phải lo lắng vì chứng đau lưng hay đau nửa đầu.


Để giải quyết các chứng bệnh trên, việc đầu tiên bạn cần làm là sắp xếp lại lịch làm việc, dành khoảng 30 phút mỗi ngày vào giờ ăn trưa để đi bộ và mỗi khi mệt mỏi, hãy tranh thủ ngủ. Ở đây, chất lượng của giấc ngủ quan trọng hơn nhiều là bạn ngủ bao lâu. Trước khi đi ngủ, việc tắm, tập một số động tác thư giãn và uống một ly sữa nóng sẽ giúp cơ thể thư giãn. Ngoài ra, trị liệu massage và đọc sách để giải trí cũng hết sức bổ ích.


Dành ưu tiên cho gương mặt

Riêng gương mặt, bạn sẽ thấy lớp biểu bì mất nước rất nhanh. Độ mềm mại kém đi và các lớp nhăn đầu tiên sẽ hiện rõ. Sự mệt mỏi và căng thẳng làm mất đi độ tươi sáng của làn da. Bạn không cần quá lo lắng, nhưng một chút cẩn trọng thì không hề thừa. Vào thời điểm này, vấn đề không còn là phòng ngừa mà là trị liệu.


Các sản phẩm có nguồn gốc từ các loại cây tự nhiên và các sản phẩm có chứa nhiều Vitamin C và E sẽ giúp cho làn da tươi trẻ.


Ngoài các chương trình chăm sóc da thông thường, bạn có thể dùng các sản phẩm "trọng điểm" hơn (sản xuất đặc biệt dành cho độ tuổi này) để kích thích các tế bào mới sinh ra và thúc đẩy quá trình tổng hợp colagen.


Ngoài ra, các sản phẩm này sẽ nuôi dưỡng lớp biểu bì, cung cấp nước cho các lớp da ở bề mặt, chống lại các nếp nhăn và các tác nhân gây oxy hóa có thể tác động tiêu cực tới các tế bào, làm rối loạn chức năng và rút ngắn tuổi thọ của chúng. Các sản phẩm có nguồn gốc từ các loại cây tự nhiên và các sản phẩm có chứa nhiều Vitamin C và E sẽ giúp cho làn da tươi trẻ. Khi chăm sóc da mặt, bạn cũng đừng quên làn da ở cổ.


Ngoài ra, phần da ở mí mắt đòi hỏi một chế độ chăm sóc đặc biệt hơn vì vùng da này hết sức nhạy cảm. Để "cửa sổ tâm hồn" không hiện rõ nét mệt mỏi và sự mất ngủ, bạn nên đắp mặt nạ 2 tuần một lần để lột bỏ lớp da chết. Ngoài ra, bạn có thể dùng thêm các sản phẩm sữa rửa mặt hàng ngày để loại bỏ lớp bụi bẩn; đồng thời sử dụng các sản phẩm dưỡng da tùy theo kiểu da.


Vào mùa xuân và mùa thu, nguy cơ lão hóa da vẫn thường xảy ra. Vì thế, bạn đừng quên để ý tới môi trường sống và thói quen sinh hoạt của mình. Sự nóng nực, oi bức và không khí quá khô cũng như việc uống rượu và ngủ đêm ít là những nguyên nhân đầu tiên dẫn đến tình trạng thô ráp da của bạn.


Chăm sóc cả cơ thể

Để tránh những dấu vết để lại khi sinh con, nhất là ở trán và má, bạn không nên ra khỏi nhà khi trời nắng, trừ khi đã trang bị đủ mũ, khẩu trang và kem chống nắng.


Một điều quan trọng nữa là hệ tuần hoàn máu bắt đầu trở nên "lười biếng". Các hoạt động trao đổi máu giữa các tế bào chậm chạp hơn, gây nên việc tích tụ độc tố và dễ viêm da. Để giải quyết vấn đề này, bạn chỉ có một cách là nhờ tới liệu pháp massage tại nhà hoặc tại trung tâm chăm sóc sắc đẹp với các loại mỹ phẩm đặc trị.


Khi bạn có thai, làn da trở nên thất thường hơn nhiều. Kể từ tháng thứ 3, các triệu chứng như: da khô, mạch máu dễ vỡ… sẽ thường xuất hiện. Nếu trước kia, da bạn khô, nhờn hoặc bình thường thì làn da rất có thể biến đổi ngược lại. Bạn cũng có thể có mụn trứng cá trên mặt hoặc ở một vài nơi khác trên cơ thể như vai hay lưng. Đừng lo lắng nhiều vì chúng sẽ mất đi khi bạn sinh con; việc duy nhất phải làm là chọn lựa các sản phẩm chăm sóc da phù hợp với từng thời kỳ.


Để tránh những dấu vết để lại khi sinh con, nhất là ở trán và má, bạn không nên ra khỏi nhà khi trời nắng, trừ khi đã trang bị đủ mũ, khẩu trang và kem chống nắng vì các hormon sinh ra trong quá trình mang thai sẽ làm cho làn da đặc biệt nhạy cảm với tia cực tím.


Ngoài ra, khi mang thai bạn cũng sẽ cảm thấy việc nhấc chân đi lại nặng nề hơn nhiều do lượng máu tăng và độ co giãn của các mạch máu sẽ kém đi (do ảnh hưởng của hormone và áp lực của bào thai lên mạch máu vùng chậu). Giải pháp ở đây thật đơn giản: hãy nhấc cao chân hơn và thường xuyên tắm cho đôi chân bằng nước mát.


Nếu bụng có những vết rạn, bạn có thể dùng các sản phẩm đặc hiệu trị vết rạn, bôi lên vùng bụng, hông, đùi ngay từ khi có thai và sớm hơn một chút thì cũng rất tốt. Ngoài ra, việc masage vùng bụng chậm, từ thấp lên cao, tạo thành một vùng massage rộng cũng rất hữu ích.


Để làm săn chắc bộ ngực sau khi sinh con, bạn có thể thường xuyên xịt nước mát từ vòi hoa sen vào ngực, tập các bài thể dục nâng cơ ngực và bôi các sản phẩm làm săn chắc vùng ngực 2 lần/ngày.


Cuối cùng, chú ý không tắm hơi hoặc nước quá nóng và khi dùng các sản phẩm chăm sóc da bạn có thể tham khảo ý kiến tư vấn của các bác sĩ để tránh gây dị ứng và tác dụng phụ.

Theo nutifood.com.vn
Giấc ngủ và sắc đẹp
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Giấc ngủ đóng vai trò quan trọng đối với làn da và sắc đẹp con người, bất kể mỹ phẩm hay cách ăn uống nào cũng không so được với tác dụng bảo vệ sắc đẹp bằng giấc ngủ. 

 

Tầm quan trọng của giấc ngủ 


Giấc ngủ và đôi mắt: người thiếu ngủ, thường xuyên mất ngủ, màu sắc xung quanh da mắt sẽ khác thường, nhất là xuất hiện quầng mắt đen, một trong những khiếm khuyết của sắc đẹp. Thiếu ngủ còn làm cho tròng trắng bị đục.


Giấc ngủ và làn da: khi ngủ ngon, làn da có thể tiến hành chuyển hóa các chất, xảy ra vào thời điểm 1 - 2 giờ sáng.Trẻ gái tuổi dậy thì, mỗi ngày cần ngủ đủ 8 giờ, phụ nữ trung niên mỗi ngày cần ngủ 7 giờ, thường xuyên thức khuya tổn hại rất lớn cho sắc mặt, dẫn đến làn da thiếu sáng sủa. Nếu mỗi tối cần làm việc đến khuya mới được đi ngủ, nên ngủ trưa 1 - 2 giờ để đảm bảo tinh lực dồi dào.


Ngủ và vóc dáng: thời gian ngủ quá dài sẽ làm cho cơ thể phát phì, ngược lại, thời gian ngủ quá ít sẽ làm cho người ta gầy đi, với thời gian ngủ như nhau, nhưng hiệu quả của việc “ngủ ngày” và “ngủ đêm” lại khác nhau. Thời gian ngủ quá dài có thể làm cho cả hệ thần kinh trung ương trong trạng thái ức chế lâu, dẫn đến các cơ quan suy giảm chức năng, làm tăng cân nặng. Ở một số trường hợp thiếu ngủ cũng có thể bộc phát béo phì. Một nghiên cứu của Đại học Chicago (Mỹ) đã khảo sát 30 nam, nữ thanh niên khỏe mạnh, trong đó một nhóm người mỗi tối ngủ dưới 6 giờ, xem là nhóm thiếu ngủ; số còn lại ngủ 7 - 8 giờ, xem là nhóm bình thường. Sau khảo sát có kết luận: nhóm thiếu ngủ insulin trong cơ thể không thể chuyển hóa đường glucose một cách bình thường, vì thế có khả năng gây béo phì. Nhóm bình thường, tính nhạy cảm với insulin vẫn bình thường.


Trước mắt vẫn chưa biết rằng người thiếu ngủ sau khi cải thiện giấc ngủ có cải thiện được tính nhạy cảm với insulin hay không. Những người mỗi ngày ngủ hơn 8 giờ và ngủ dưới 4 giờ đều có thể tăng cân, vì vậy ngủ với mức vừa phải thì mới giúp ích cho sức khỏe.


Cách làm đẹp trước khi ngủ

- Bữa ăn tối cố gắng tránh hay ít hấp thu muối và rượu, để tránh sáng ngủ dậy phù mặt và xung quanh mắt. Trước khi ngủ cần tẩy trang vùng mặt triệt để. Khi làm sạch xung quanh mắt phải chậm, gọn, có thể dùng bông tăm thấm nước lau, rồi dùng gòn khô lau nhè nhẹ. Nếu cách làm sạch không đúng rất dễ làm mắt sưng đỏ.


- Trước khi ngủ dùng những gói trà túi lọc tẩm ướt đặt lên da mắt 10 phút, lau khô, rồi thoa kem mắt. Sau khi rửa mặt sạch, vỗ nhẹ bằng nước kiềm, rồi thoa kem. Da nhờn hay da mụn hãy thử dùng “mặt nạ”.


- Trước khi ngủ nên xoa bóp vùng mặt, dùng xà bông rửa sạch, sau đó dùng dầu thực vật (dầu ăn chẳng hạn) thoa xung quanh mắt để nuôi dưỡng và ngừa nhăn. Dùng đầu ngón tay chấm dầu vitamin E, xoa nhè nhẹ, rồi thoa kem, xoa bóp đôi tay.


- Trước khi ngủ dùng nước ấm ngâm chân, dùng hai tay xoa bóp các ngón chân, lòng bàn chân, mu bàn chân. Trước khi ngủ, duỗi các ngón chân trong 5 giây, co lại trong 5 giây, mỗi bên làm 5 lần, phương pháp này làm tiêu mỏi mệt của cả ngày.
 

- Trước khi ngủ hãy thử uống 1 ly sữa bò.


- Trước khi ngủ soi gương tự làm ra những biểu lộ tốt nhất: nụ cười tươi tắn chẳng hạn, ngủ với tâm khảm vui tươi rất có ích cho việc làm đẹp. Không khí trong phòng cần đảm bảo một độ ẩm nhất định, thực hiện những hoạt động thể dục vừa phải, đi bộ chẳng hạn.
 

- Không ăn no trước khi đi ngủ.


- Chọn một gối nằm tốt, gối với vị trí thích hợp, tránh xảy ra hiện tượng nổi bầu mắt và phù mặt. Nên chọn tư thế ngủ tốt. Tư thế ngủ có ảnh hưởng rất lớn với vùng mặt, vùng đầu và làm đẹp. 
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Giảm cân nhưng đừng giảm tuổi thọ
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Hãy giảm cân nhưng vẫn đảm bảo sức khỏe tốt
Bạn đã nhịn ăn suốt cả tháng nay, nhưng chỉ có 2 thứ giảm đi: túi tiền và sức khỏe của bạn. Chẳng nhẽ đành an phận với bộ đồ ngoại cỡ?


Khi quyết định giảm bớt trọng lượng của cơ thể bạn, bạn sẽ lạc vào giữa một rừng các sản phẩm giảm cân. Bạn chớ mua sản phẩm giảm cân loại chứa dược thảo gây chán ăn vì những sản phẩm này có thể gây ra những phản ứng phụ khó lường như: bệnh huyết áp, bệnh về tim mạch và bệnh về gan.


Mỡ hay là nước?

Bạn sẽ sụt đi vài ký khi ăn kiêng, đó là chắc chắn. Nhưng chỉ có 40% trong số đó là mỡ, còn lại là nước và cơ bắp. Mất nước có thể bù đắp bằng cách uống nhiều nước, nhưng nếu mất cơ bắp thì câu chuyện lại phức tạp hơn nhiều.


Khi bạn ăn kiêng, cơ thể bạn phải tìm nguồn năng lượng thay thế. Nhưng thay vì chỉ đốt cháy chất béo, cơ thể bạn cũng sẽ đốt cháy các acid amino vốn cần thiết cho việc duy trì và phát triển cơ bắp. Kết quả là bạn cũng giảm được vài ký, nhưng cơ bắp trở nên mềm nhão.


Tại sao càng ăn kiêng, càng mập?

Bạn đã giảm đáng kể khẩu phần ăn của mình, nhưng chẳng gầy đi được tí nào? Có thể do tỷ lệ trao đổi chất của bạn quá thấp, khiến việc đốt cháy chất béo không hiệu quả. Thêm vào đó, ăn kiêng không có lợi, vì cơ thể sẽ bị cắt đi nguồn thức ăn quen thuộc. Lúc đó, cơ thể sẽ tự hạ thấp tỷ lệ trao đổi chất như một phản xạ thích nghi tự nhiên. Và trong khi bạn cố gắng giảm được một vài ký và bớt một vài cm vòng bụng, tất cả sẽ trở thành công dã tràng ngay sau khi bạn chấm dứt chế độ ăn kiêng. Lần sau, mọi việc sẽ tệ hơn trước vì tỷ lệ trao đổi chất của bạn đã thấp hơn rất nhiều.


Không phải mỡ nào cũng đáng ghét

Không phải mỡ nào cũng gây mập. Có một loại mỡ thậm chí còn giúp bạn giảm cân. Đó là "mỡ chuỗi trung bình" (MCT), hoạt động như các carbonhydrate để cơ thể đốt cháy lấy năng lượng. Khi MCT được đưa vào cơ thể, nó giúp tăng tỷ lệ trao đổi chất một cách tự nhiên, giúp đốt cháy các mỡ khác, ngay cả khi bạn đã chấm dứt chế độ ăn kiêng. Hơn thế nữa, nó còn giúp ngăn ngừa hiện tượng mất cơ bắp, một phản ứng phụ thường gặp khi ăn kiêng. Nhờ vậy, cơ bắp của bạn sẽ không trở nên mềm nhão khi cơ thể mất đi những ký thừa.


Tốt nhất bạn nên có một lối sống lành mạnh, ăn ngủ và thể thao điều độ, giảm mỡ động vật, vận động nhiều... Nếu như vậy mà bạn vẫn tăng cân thì bạn cần đến bác sĩ để có được những lời khuyên bổ ích và một chế độ dinh dưỡng, thể thao thích hợp do bác sĩ cung cấp. 
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