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 Laø moät chöùng beänh ñöôïc nhieàu ngöôøi
bieát.

 Nhöng nguyeân nhaân chöa bieát roõ.

Beänh beùo phì
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 Beùo phì thöôøng boäc phaùt caùc chöùng
beänh nhö:
 Cao huyeát aùp.
 Beänh tim do XVÑM.
 Beänh tieåu ñöôøng.
 Beänh gan nhieãm môõ.
 Beänh keát soûi….

Ñaëc bieät laø ôû tuoåi trung nieân gaây ra nhöõng nguy
haïi tieàm aån.

=> Döï phoøng beänh beùo phì ngaøy caøng ñöôïc
nhieàu ngöôøi quan taâm.

Beänh beùo phì
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1. Theá naøo goïi laø beùo phì?
 Beùo phì laø tình traïng

thöøa caân do taêng khoái
löôïng môõ trong cô theå.

 Bình thöôøng: löôïng môõ
trong cô theå:
 Nam: 10 – 15% troïng

löôïng cô theå.
 Nöõ: 20 – 25 % troïng löôïng

cô theå.

Beänh beùo phì
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Ñeå xaùc ñònh beùo phì:
Ngöôøi ta tính chæ soá khoái cô theå (BMI: Body

Mass index).
a. Coâng thöùc Lorens: (troïng löôïng qui öôùc).
Troïng löôïng qui öôùc (kg)= T(cm) – 100 – (T-

150)/a.
 a=4 cho nam giôùi.
 a=2.5 cho nöõ giôùi.

Beänh beùo phì



7

Ví duï:
 1 ngöôøi ñaøn oâng cao 170cm, ta coù:
Troïng löôïng qui öôùc = 170-100-(170-

150)/4= 65kg.
 1 ngöôøi phuï nöõ cao 160cm:
Troïng löôïng qui öôùc = 160-100-(160-

150)/2.5= 56kg.

Beänh beùo phì
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b. Chæ soá troïng löôïng: laø chæ soá caân naëng
cô theå vôùi taàm voùc trong coâng thöùc
toaùn hoïc.

Chæ soá Quetelot xaùc ñònh bôûi:
BMI = P(kg)/ T2(cm).

(P: troïng löôïng cô theå, T: chieàu cao)
Chæ soá bình thöôøng:

 Nam:23.
 Nöõ: 21.

Beänh beùo phì



9

Gaày Trung
bình Beùo phì

1) Troïng
löôïng cô theå
so vôùi TLQÖ

< 80% = 100% >120%

2) Chæ soá
troïng löôïng Nam<18

Nöõ<17
Nam: 23
Nöõ:21

Nam>27
Nöõ>25

Beänh beùo phì
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2. Nguyeân nhaân beùo phì:
 AÊn nhieàu vöôït xa nhu caàu cô

theå.
 Ít hoaït ñoäng.
 Yeáu toá gia ñình vaø theå taïng.
 Taêng tieát Insulin gaây caûm

giaùc ñoùi, theøm aên vaø laøm
taêng chuyeån hoaù glucose
thaønh lipid.

 Giaûm chöùc naêng noäi tieát toá
sinh duïc nhö thôøi kì maõn
kinh, nam giôùi maát tinh hoaøn.

Beänh beùo phì
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3. Nhöõng nguy haïi vaø bieán chöùng cuûa
beänh beùo phì:

a. Tæ leä töû vong taêng cao.
 Gaáp 2.06 – 3.86% so vôùi ngöôøi coù troïng löôïng

cô theå bình thöôøng.
 Ôû tuoåi trung nieân:
Söï gia taêng cuûa beùo phì, tæ leä töû vong cuõng taêng

theo.
 Nam: tæ leä cheát vöôït möùc trung bình 30% -> tæ leä töû

vong bình quaân leân tôùi 42%.
 Nöõ: coù theå tôùi 36%.

Beänh beùo phì
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Nghieân cöùu cuûa caùc chuyeân gia beänh tim cuûa
thaønh phoá Boston (Myõ) cho thaáy:
Tæ leä beùo phì ôû tuoåi trung nieân cheát vì beänh tim
cao hôn 2 laàn so vôùi ngöôøi giaø phaùt phì.
Caùc nhaø khoa hoïc döï ñoaùn:

Neáu moãi ngöôøi ñeàu duy trì troïng löôïng cô theå ôû
möùc lí töôûng:
 Tæ leä töû vong do beänh van tim seõ giaûm 25% so vôùi hieän

nay.
 Tæ leä töû vong do NMCT, XH naõoseõ giaûm tôùi 35%.

Beänh beùo phì
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b. Beänh ñaùi thaùo ñöôøng:
Beùo phì daãn tôùi nhieàu söï roái loaïn
trong cô theå:
 Haøm löôïng ñöôøng toàn taïi thay ñoåi.
 Phaûn öùng Insulin khoâng nhaïy.
 Beänh maùu cuûa Insulin cao.
 Beänh XCÑM…

(ngöôøi beùo phì caàn nhieàu Insulin, teá baøo môõ
khoâng nhaïy Insulin)

Beänh beùo phì
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Nhöõng söï thay theá naøo bò roái loaïn ñeàu coù theå
daãn tôùi tieåu ñöôøng.
Tæ leä maéc beänh tieåu ñöôøng trong soá nhöõng

ngöôøi tröôûng thaønh maéc beänh beùo phì gaáp 4 laàn
ngöôøi khoâng beùo phì.
60% ngöôøi maéc beänh beùo phì: coù löôïng glucose

khaùc thöôøng.

Beänh beùo phì
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c. Môõ trong maùu taêng cao.
 Ngöôøi bình thöôøng:
 Cholesterol: 180 – 230 mg%.
 Triglycerid: 120 – 130 mg%.
 Lipoprotein B: 240 – 480 mg%.

 Ngöôøi beùo phì:
Cholesterol taêng, tryglycerid taêng.
=> Nguyeân nhaân gaây beänh XVÑM.

Beänh beùo phì
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d. Beänh Gout (thoáng phong).
 Gout laø chöùng beänh roái loaïn chuyeån

hoaù gaëp ôû nam giôùi.
 Toån thöông: xöông khôùp, toå chöùc döôùi

da, thaän, taêng a.uric trong maùu.
 Beänh coù theå caáp tính, maõn tính.

Beänh beùo phì
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Ñieàu kieän thuaän lôïi phaùt beänh:
 Aên uoáng nhieàu röôïu, thòt, bò laïnh, lao ñoäng naëng,

stress, phaãu thuaät.
Laâm saøng ñieån hình:
 Söng noùng ñoû ñau, döõ doäi khôùp baøn ngoùn chaân

caùi.
(1 soá khôùp khaùc: coå chaân, goái, caùc ngoùn chaân…)
 Toaøn thaân: soát, maïch nhanh, meät moûi nhieàu, roái

loaïn tieâu hoaù, ñaùi ít, nöôùc tieåu ñoû.

Beänh beùo phì
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Xeùt nghieäm:
 Maùu:

Baïch caàu taêng, VS taêng.
A.Uric taêng leân 70mg/l (415 mmol/L).
 Choïc dòch khôùp:

Coù theå thaáy tinh theå a.uric. (hình que 2 ñaàu
nhoïn).

Beänh beùo phì
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e. Cao huyeát aùp:
 Tæ leä maéc beänh cao huyeát aùp ôû ngöôøi

beùo phì cao hôn raát nhieàu so vôùi ngöôøi
bình thöôøng.

 Ñoä tuoåi 10 – 20: ñaõ coù khuynh höôùng
cao huyeát aùp.

Beänh beùo phì
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Cô cheá:
Löôïng tieâu hao O2 taêng, löôïng tuaàn

hoaøn taêng -> HA taêng.
Do Insulin maùu taêng -> ñaåy thaän haáp

thu Na -> tích tuï Na.
Coâng naêng thaän vöôït möùc bình

thöôøng -> thuùc ñaåy phaùt sinh taêng HA.

Beänh beùo phì
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f. Caùc beänh veà tim maïch:
Beùo phì laø nguyeân nhaân gaây cao HA,
XVÑM -> ngöôøi deã maéc chöùng tim
ñau quaën, cô tim ngöng treä.

Beänh beùo phì
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g. Caùc chöùng beänh khaùc:
 Beänh vieâm thaän maõn tính.
 Vieâm Amiñan.
 Vieâm phoåi.
 Ngheõn TM.
 Gan nhieãm môõ.
 Soûi maät.

Beänh beùo phì
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Coâng naêng hoâ haáp khoâng ñaày ñuû,
phaûn öùng cuûa cô theå trôû neân chaäm chaïp,
ngöôøi beùo phì coøn maéc caùc chöùng beänh
khaùc: ñau löng, ñóa ñeäm bò toån thöông,
ñau thaàn kinh toaï, loaõng xöông, vieâm
khôùp goái, xöông soáng löng tröôùc bò
cong.

Toùm laïi: beùo phì laø nguy cô tieàm aån cuûa
nhöõng chöùng beänh hieåm ngheøo.

Beänh beùo phì
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4. Phaân loaïi beùo phì.
a. Theo y hoïc hieän ñaïi:
 Trieäu chöùng laâm saøng:
 Caân naëng quaù möùc.
 Lôùp môõ döôùi da buïng, ngöïc, vai,

moâng daøy.

Beänh beùo phì
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Coù theå:
 Soáng bình thöôøng.
 Khoù thôû khi gaéng söùc.
Meät moûi, ñau khôùp, xöông.
Toaû nhieät chaäm, raát khoù chòu khi noùng

böùc.
Nhieàu môõ, HA taêng, daàn daàn suy tim.

Beänh beùo phì
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b. Y hoïc coå truyeàn phaân bieät beùo phì
laøm 4 theå khaùc nhau:

 Theå khí hö:
 Coù theå phuø thuõng.
 Ñaàu vaùng, söùc ñuoái.
 Khoâng chòu ñöôïc lao ñoäng meät nhoïc.
 Cô theå cöû ñoäng laø thôû hoån heån.

Beänh beùo phì
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 Deã ra moà hoâi.
 Tinh thaàn uû eâ.
 Deã nguû gaät.
 Reâu löôõi nhaït nhôøn.
 Maïc traàm trì.

Beänh beùo phì
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Theå tyø hö thaáp trôû:
Naëng ñaàu choaùng vaùng.
Tinh thaàn moûi meät, ñuoái söùc.
Ñaïi tieän taùo boùn.
Tieåu tieän ít.

Beänh beùo phì
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 Chaân phuø thuõng.
 Chaát löôõi maäp.
 Reâu löôõi moûng traéng.
 Maïch traàm trì (chaäm).

Beänh beùo phì
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Theå thaän döông hö baát tuùc:
 Sôï laïnh.
 Ñaàu vaùng.
 Buïng tröôùng.
 Löng goái teâ, moûi.
 Ñuoái söùc.

Beänh beùo phì
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 Ruïng toùc.
 Goùt chaân ñau.
 Naêng löïc giôùi tính giaûm.
 Reâu löôõi moûng traéng.
 Maïch nhöôïc (yeáu).

Beänh beùo phì
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Theå aâm hö döông thònh:
 Tinh thaàn böùt röùt.
 Deã giaän döõ.
 Keùm aên, ñaàu vaùng.
 Ngöïc böùc boái.
 Ñaïi tieän taùo boùn.
 Chaát löôõi ñoû.
Maïch huyeàn.

Beänh beùo phì
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5. Phoøng beänh beùo phì.
 Theo y hoïc coå truyeàn:
 “Aên uoáng phaûi haïn cheá”.
 “Boät, thòt, quaû, rau, aên vöøa ñuû chöù khoâng ñöôïc

quaù nhieàu”.
 “Khoâng neân aên nhöõng thöù quaù beùo ngaäy”.
 “Côm saùng coù theå no, buoåi tröa aên ít, ñeán toái

caàn ñeå buïng roãng”.
 “Caùc thöù rau ñeàu caàn”.

Beänh beùo phì
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Cheá ñoä dinh döôõng:
a. Thaønh phaàn dinh döôõng: protid,

glucid, lipid, caùc loaïi sinh toá, khoaùng
chaát.
 Protid: laø thaønh phaàn quan troïng caáu

thaønh caùc toå chöùc cô theå con ngöôøi.

Beänh beùo phì
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Khi löôïng protein ñöa vaøo khoâng ñuû:
Söï sinh tröôûng phaùt trieån cuûa treû sô sinh, thanh
nieân bò chaäm.

Bieåu hieän ôû thanh nieân:
 Tinh löïc khoâng ñaày ñuû.
 Deã meät moûi.
 Theå löïc giaûm.
 Cô baép teo nhaõo.
 Phuø thuõng do dinh döôõng khoâng toát.
 Thieáu naêng löôïng phoøng choáng beänh taät.

Beänh beùo phì
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 Glucid: laø nguoàn cung caáp naêng löôïng
caàn thieát cho caùc cô quan cuûa cô theå.
 Lipid: cung caáp naêng löôïng vaø acid beùo

maø cô theå caàn.
 Vitamin vaø khoaùng chaát: khoâng theå

thieáu (Ca, Na, K,…).

Beänh beùo phì
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b. AÊn uoáng cho thích hôïp:
 Moãi ngaøy 800 – 1000 kcalo.
 Khoáng cheá naêng löôïng ñöa vaøo cô theå qua

thöùc aên: naêng löôïng vaøo < naêng löôïng tieâu
hao.

Caên cöù ñoä maäp:
Nhieät naêng vaøo/ moãi ngaøy: giaûm 500 – 1000 kcalo.

=>Keát quaû thu ñöôïc: giaûm theå troïng. Giöõ ôû möùc
lyù löôûng laø toát nhaát.

Beänh beùo phì
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Caân baèng dinh döôõng:
Löôïng protein haøng ngaøy chieám

khoâng quaù 20% toång nhieät naêng.
Giaûm protid.
Giaûm môõ.
Giaûm ñöôøng.

Beänh beùo phì
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Chuù yù phöông phaùp naáu nöôùng:
Chuû yeáu aên luoäc, haàm, troän, muoái.
Giaûm xaøo, raùn.

Beänh beùo phì
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Reøn luyeän thoùi quen aên uoáng toát:
Khoâng aên quaù nhieàu ñoà ngoït.
Khoâng neân aên vaët.
Khoâng neân aên tröôùc khi ñi nguû.
Khi aên nhai kó, nuoát chaäm.
Haïn cheá muoái.
Neân aên nhieàu naám vaø giaám.

Beänh beùo phì
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Naám:
Coù ñuû 5 loaïi chaát dinh döôõng (protid,

glucid, lipid, vitamin, khoaùng chaát.
Ngoaøi ra haøm löôïng Canxiphotpho,
Na cuõng khaù cao).
Teá baøo myelin (daïng sôïi chaân khuaån

cuûa naám coù tôùi 30 loaïi chaát xuùc taùc,
coù nhieàu acid amin maø cô theå caàn).

Beänh beùo phì
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Giaám :
 A.Amin thuùc ñaåy löôïng môõ quaù nhieàu trong cô

theå thaønh naêng löôïng.
 Chuyeån hoaù protid, glucid thuaän lôïi.

AÊn giaám ñoái vôùi ngöôøi giaø vaø ngöôøi trung nieân coù
nhöõng lôïi ích sau:
 Taêng cöôøng coâng naêng tieâu hoaù.
 Giuùp Ca, Fe, P chuyeån hoaù toát -> coù lôïi cho haáp thu.
 Giöõ vitamin C khoâng bò phaù huyû.
 Haï thaáp ñoä beùo nhôøn cuûa chaát chöùa môõ.

Beänh beùo phì
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 Vaän ñoäng giaûm beùo phì:
Thöôøng xuyeân vaän ñoäng.:
Taïo tinh thaàn thoaûi maùi.
Söùc löïc doài daøo.
Taêng cöôøng theå chaát.
Ñeà phoøng vaø giaûm bôùt beänh taät.
Laø bieän phaùp höõu hieäu giöõ gìn hieäu suaát laøm

vieäc.
=> Vaän ñoäng reøn luyeän laø baùu vaät giöõ gìn söùc
khoeû soáng laâu laø “thuoác giaûm beùo phì” toát
nhaát cho ngöôøi beùo phì.

Beänh beùo phì
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 Cô cheá cuûa vaän ñoäng.
Hoaït ñoäng cô baép -> tieâu hao khoái löôïng

nhieät löôïng -> thuùc ñaåy “ñoát” môõ.
Giaûm cholesterol, tryglycerid maùu -> söï

tích tuï môõ ôû caùc cô quan tim, gan, huyeát
quaûn giaûm.
Caûi thieän söï thay môùi ñoåi cuõ cô tin -> naâng

cao coâng naêng hoaït ñoäng cuûa cô tim ñöôïc
taêng cöôøng.

Beänh beùo phì
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Taêng cöôøng hoâ haáp, caûi thieän coâng naêng
thoâng khí, ñoái khí cuûa phoåi.
Caûi thieän coâng naêng ñieàu tieát hoaït ñoäng cuûa

noäi taïng: taêng cöôøng co boùp cuûa daï daøy, ruoät,
giaûm bôùt tröôùng buïng, taùo boùn, tónh maïch
chaân, tró, theøm nguû…
Ñieàu chænh traïng thaùi hoaït ñoäng cuûa voû naõo,

tinh thaàn phaán chaán, naâng cao tính tích cöïc,
taêng cöôøng …vaø söï chieán thaéng beänh taät.

Beänh beùo phì
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 Löïa choïn phöông thöùc vaän ñoäng:
Vaän ñoäng reøn luyeän söùc beàn:
Ñi boä bình thöôøng.
Toác ñoä nhanh.
Ñi boä leo doác.
Chaïy thong thaû.
Ñi xe ñaïp.
Bôi loäi…

(115-125 böôùc/phuùt)
Theå löïc khaù: 5km/h – 7km/h.

Beänh beùo phì
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Vaän ñoäng coù tính söùc maïnh:
Naèm ngöûa vaän ñoäng cô buïng.
Vaän ñoäng nhaác thaúng 2 chaân.
Vaän ñoäng 2 chaân kieåu ñaïp nöôùc.
Naèm ngöûa baät ngoài daäy.

-> giaûm môû buïng.
Vaän ñoäng cô löng, cô haùng ôû vò trí naèm

saáp
-> giaûm löôïng môõ löng hoâng.
Vaän ñoäng tay: giaûm bôùt môõ ôû vai, ôû ngöïc.

Beänh beùo phì
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 Ngöôøi theå chaát yeáu:
Taäp baøi taäp theå duïc nheï nhaøng. Khi tieán
haønh caùc vaän ñoäng noùi treân neân keát hôïp
hít thôû saâu.

Beänh beùo phì
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CHÚC CÁC BẠN
LUÔN KHỎE – ĐẸP!

thaoduoctunhien.org - 0948.035.252
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