1. Bénh béo phi la gi?

Béo phi la tinh trang tich tu mo \\' \
thira mot cach bat thwong hodc qud

mikc trong co thé, anh hwdng truc tiép -~
dén sikc khée. Theo hudng dan chuyén — - :
mén ciia Bé Y té, béo phi dwoc chin | ¢

dodn dua trén chi so6 khoi co thé i

(BMI) va vong eo: nguoi truong
thanh co BMI > 25 kg/m? hodac vong
eo > 90 cm (nam) /> 80 cm (nit) duoc xem la nguy co béo phi.

2. Hau qua cua béo phi

Béo phi néu khong kiém sodt kip thoi sé dan dén nhiéu bién chitng nghiém
trongQ:

« Bénh tim mach: Huyét ap cao, xo vita dong mach, tang nguy co nhoi mau,
dot quy.

« Roi loan chuyén héa: Péi thio duong type 2, rdi loan md mau, gan nhiém

~

md.

« Van dé xwong khép: Béo phi lam ting ap luc 1én khép, dan dén thoai hoa
khép, dau khop.

« Tac ddng tam ly — xa hdi: Giam ty tin, d& trdm cam, stress do ngoai hinh hoic
bénh tat.

. Ting nguy co cac bénh khac: Theo BO Y té, viéc duy tri cAn ning cao 1au dai
lam tang ganh ndng bénh man tinh.
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3. Nguyén tic xdy dung ché dp din

3.1. Giam nang luwgng hop ly

« Giam 15-20% tong niang luong so
v6i nhu cau hang ngay.

« Khong nhin an, khong gidm néing
lugng qua mirc gay suy nhuogc.

3.2. Tang rau va tréi cay
« Rau: 300-400 g/ngay, trai cay: 200-300 g/ngay.

« Chon loai it ngot: tao, bi, buéi, thanh long.

3.3. Chon dam lanh manh

« Dam ddng vat nac: C4, tom, thit ga bo da, thit nac than.
« Dam thuc vat: Pau phuy, dau nanh, céc loai dau.

« Nhu cau: 1-1,2 g dam/kg can nang/ngay.

3.4. Han ché chit béo bio hoa va transfat

o Giam: m& dong vat, dd chién ran, thirc dn nhanh.

« Tang: dau thuc vat (oliu, mé, dau nanh), ca bién (giau omega-3).
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3.5. Kiém soat tinh bot
o Chon tinh bdt phuc: gao lut, khoai lang, yén mach.

« Han ché tinh bot tinh ché: banh mi tréng, bun, phd, x01.
« Chia nh¢ bira, tranh &n nhicu vao budi toi.

3.6. Giam dwong va mudi

« Buong < 25 g/ngay.

« Mudi <5 g/ngay.

o Tranh nudc ngot, tra sira, d6 udng cd duong.



3.7. Ubng di nuwéc

« 1,5-2 lit/ngay (ty can nang va hoat dong).

« Ubng trudc bira an 30 phut dé giam cam giac doi.
4. Cach phong ngira béo phi

« Thay @6i 16i song: Giam cang thang (tress kéo dai
lam ting hormone cortisol, thac day tich md), c6 thé
thién, yoga hoic nghe nhac thu gian.

« Ché @b @n hop ly: Han ché calo du thira, wu tién
thuc pham giau chat xo, protein lanh manh, it chat béo
bdo hoa.

« Ting hoat dong thé luc: Di b, tap thé duc vira stc, két hop van dong hang
ngay dé dét ning luong.

« Theo d&i can ning dinh ky: Kiém tra BMI, vong eo, tai kham dé diéu chinh
ké hoach néu can. Hudng dan BYT nhan manh tinh man tinh caa bénh béo phi, can
theo doi lau dai.

« Ho trg da nganh: Ngudi bi béo phi nén dugc hd trg boéi doi ngii chuyén gia —
bac si, chuyén vién dinh dudng, tam Iy — dé duy tri giam can bén viing.

Ngudn: B Y té, Quyét dinh 2892/QP-BYT ngay 22/10/2022 — Tai liéu chuyén
mon “Hudng dan chan doan va diéu tri bénh béo phi”.
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