
Bạn đang cảm thấy nhàm chán với thân hình sồ sề, ngấn mỡ của mình? Bạn đang muốn giảm 
cân để thân hình nhẹ nhàng, cân đối hơn? Vì vậy, thực đơn giảm cân nhanh trong 1 tuần chính 
là cách giúp bạn lấy lại vóc dáng trong thời gian ngắn nhất. Trong bài viết này, chúng tôi sẽ giúp 
bạn đánh bay mỡ thừa nhanh chóng với thực đơn giảm cân nhanh trong 1 tuần, đảm bảo an 
toàn. 
Thực đơn giảm cân nhanh trong 1 tuần giúp bạn đốt cháy lượng mỡ cứng đầu 
Giảm cân luôn là một hành trình khó khăn và gian khổ. Tuy nhiên, nếu biết áp dụng đúng 
phương pháp thì công việc này trở nên đơn giản hơn rất nhiều. Trong đó, một chế độ ăn uống 
khoa học được coi là chìa khóa quyết định hiệu quả của quá trình giảm cân. Dưới đây là thực 
đơn giảm cân nhanh trong 1 tuần mà bạn có thể tham khảo: 
Bữa ăn sáng 
Bữa sáng rất quan trọng, dù có giảm cân bạn cũng không được bỏ bữa sáng. Tuy nguyên tắc 
của giảm cân là giảm năng lượng đưa vào cơ thể nhưng năng lượng đưa vào cơ thể vào bữa 
sáng cần được đảm bảo để duy trì các hoạt động của cơ thể. Đặc biệt, nếu nhịn ăn sáng sẽ 
khiến cơ thể nhanh đói, ăn nhiều vào bữa trưa và bữa tối gây phản tác dụng. 
Dưới đây là gợi ý cho bữa sáng của thực đơn giảm cân nhanh trong 1 tuần: 
– Bánh mì đen, bánh mì nguyên cám 
– 1 tách trà nóng, không đường 
– Ăn nhiều trái cây: cam, bưởi hoặc táo 

 
Gợi ý cho bữa sáng của thực đơn giảm cân nhanh trong 1 tuần 
(Ảnh: Internet) 
Bữa trưa 
Nếu bạn muốn giảm cân, bữa trưa cũng là một bữa ăn không được xem nhẹ. Tuy nhiên, bạn 
nên hạn chế tinh bột, ăn nhiều thực phẩm giàu đạm, bổ sung rau xanh và hoa quả tươi. Thực 
đơn giảm cân nhanh trong 1 tuần ăn trưa bạn có thể lựa chọn: 
– Bánh mì nướng 



– Bánh mặn 
– Trứng luộc 
– Salad rau trộn 
– Trái cây: dưa đỏ, dưa hấu hoặc cam 

Bữa trưa của thực đơn giảm cân nhanh trong 1 tuần 
(Ảnh: Internet) 
Bữa tối 
Bữa tối thường là thời điểm cơ thể được nghỉ ngơi, ít vận động nên thực đơn giảm cân nhanh 
trong 1 tuần cần cung cấp ít năng lượng hơn. Bạn có thể chọn món ăn thanh đạm, chứa nhiều 
rau xanh để tốt cho hệ tiêu hóa, tránh tích tụ mỡ thừa. Dưới đây là một số món ăn mà cơ thể 
bạn có thể chọn cho bữa tối: 
– Món ăn với xúc xích 
– Bông cải xanh luộc 
– Salad rau củ 
– Chuối. 



 
Bữa tối của thực đơn giảm cân nhanh trong 1 tuần 
(Ảnh: Internet) 
Buổi trưa ăn dặm có thể ăn yến mạch, gạo lứt, các loại ngũ cốc từ hạt, đậu. 
Khi thực hiện thực đơn giảm cân nhanh trong 1 tuần, cơ thể bạn chưa thích nghi kịp nên rất dễ 
bị đói. Do đó, trong các bữa phụ, bạn có thể ăn thêm yến mạch, gạo lứt và ngũ cốc nguyên hạt. 
Đây là những thực phẩm cung cấp ít năng lượng, ít chất béo, nhiều chất đạm và chất xơ, giúp 
hỗ trợ quá trình giảm cân. 
Một số món ăn giảm cân giúp bạn đổi khẩu vị mà không lo ngán 
Bên cạnh những món ăn trong thực đơn giảm cân nhanh trong 1 tuần kể trên, bạn có thể kết 
hợp thêm một số món ăn khác để thay đổi khẩu vị. Một vài gợi ý cho bạn tham khảo như: khoai 
lang luộc ăn với trứng, salad rau, cơm gạo lứt, thịt lợn áp chảo, cá hồi nướng chanh, lê, ức gà, 
… 
Đối với những người muốn giảm cân hiệu quả cần nghiêm túc thực hiện chế độ ăn uống phù 
hợp .. Ngoài việc áp dụng thực đơn giảm cân nhanh trong 1 tuần kể trên, bạn nên kết hợp 
luyện tập thể dục thể thao để phát huy hiệu quả giảm cân tốt nhất. 



Huấn luyện viên tư vấn thực đơn giảm cân nhanh trong 1 tuần cho học viên 
(Ảnh: California Fitness) 
Bí quyết giảm cân lấy lại vóc dáng thon gọn cùng trung tâm 
Để bạn có thêm động lực và tập luyện một cách bài bản thì việc tham gia một lớp thể dục thẩm 
mỹ là rất cần thiết. Hiểu được tầm quan trọng này, hiện nay California Fitness đã mở nhiều lớp 
giảm cân với nhiều hình thức tập luyện khác nhau. Đặc biệt, mỗi lớp học luôn được hướng dẫn 
bởi một huấn luyện viên chuyên nghiệp. Đồng thời sẽ tư vấn thực đơn giảm cân nhanh trong 1 
tuần phù hợp với cơ địa của mỗi người. 
Ngoài ra, đến với California Fitness, bạn sẽ được luyện tập trong không gian rộng rãi, sạch sẽ, 
được trang bị đầy đủ các thiết bị, máy móc hỗ trợ hiện đại. Đây là điều mà bạn khó có thể tìm 
thấy ở bất kỳ trung tâm nào khác. Tin rằng, nếu kiên trì tập luyện và biết cách kết hợp thực đơn 
giảm cân nhanh trong 1 tuần, bạn sẽ nhanh chóng có được thân hình hoàn hảo. 
Giảm cân dễ dàng và hiệu quả hơn với các bài tập GYM tại trung tâm thể hình 
Đáp ứng nhu cầu tập luyện giảm cân của nhiều học viên, California Fitness đã triển khai nhiều 
lớp tập Gym. Tùy theo sở thích và khả năng mà bạn chọn cho mình lớp học phù hợp nhất. Tất 
nhiên, để tăng hiệu quả, bạn đừng quên áp dụng thực đơn giảm cân nhanh trong 1 tuần. 
Chiến đấu cơ thể 
Lớp học bao gồm các động tác kết hợp tay, chân, lưng và vai với 
Kỹ thuật sút bóng. Một buổi tập Body Combat kéo dài 55 phút sẽ giúp bạn đốt cháy 740 calo, 
giúp cơ thể săn chắc. 



Kết hợp thực đơn giảm cân nhanh trong 1 tuần với tập luyện body combat đều đặn giúp bạn có 
được vóc dáng cân đối 
(Ảnh: California Fitness) 
Body Pump 
Lớp học kéo dài 55 phút, với các bài tập kết hợp tạ vừa và nhỏ. Nhờ đó, giúp bạn đốt cháy một 
lượng lớn calo, đánh bay mỡ thừa, săn chắc toàn thân. 
Kết Luận 
Qua bài viết này,  chúng tôi đã giúp bạn xây dựng cho mình thực đơn giảm cân nhanh trong 1 
tuần. Ngoài ra, đừng quên đến với California Fitness để trải nghiệm các lớp tập gym giảm cân 
giúp bạn sớm có vóc dáng như mong muốn. 
XEM THÊM TẠI:  https://cachgiamcan.top/ 
Bài viết ĐẨY LÙI MỠ THỪA VỚI THỰC ĐƠN GIẢM CÂN NHANH TRONG 1 TUẦN đã xuất 
hiện đầu tiên vào ngày 100+ CÁCH GIẢM CÂN. 
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