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1. GIOI THIEU

Mudn duoc tré trung mai mai 1a nguyén vong chung cua tit ca nhan
loai. Cho dul ¢6 nhitng nguoi dan ong trong ¢ vé chang quan tim gi dén moi
chuyén xung quanh hay nhitng nguoi phu nir t6 vé khong himg tha vi: “Toi
d3 c6 tudi roi nén thé nao cling dugce”, nhung thyc ra trong tham tadm ho van
mong mudn “dugc tré trung”. Tat nhién, ban than t6i cling luén mong mudn
minh dugc tré trung mai.

To6i tén 1a Bang Kim Ba, sinh nam 1988

hién dang 1a huin luyén vién Yoga,
dong thoi dam nhiém vai tro Trudng
ban phat trién phong trao cho Lién doan
Yoga Hai Phong va la trong tai Yoga
cap qudc gia. That hanh phac khi cong
viéc hang ngay cua t0i l1a giup cho ai do6
khée manh hon, tu tin hon, yéu doi hon
v6oi voc dang cua ho. Do doé, trong bd
tai li¢u nay to1 s€ gidi thi¢u téi cac ban
tat ca nhitng kinh nghiém va bi kip gitp
diéu chinh duy tri voc dang ludn tré trung.

Trong nhitng bi quyét ma toi sap gidi thiéu tdi cac ban dudi day hoan
toan khong can dén bat ctr sy can thiép ndo tir phu thuit, thubc udng hay
cac dung cu chinh hinh.

Bat cur ai cling c6 thé thuc hién phuong phap nay ngay bay gio. Hon
nita, phuong phap giam can duy tri voc dang nay la nhiing kinh nghiém ma
t6i da ap dung trong hon 10 nam lam huan luyén vién Yoga, huan luyén vién
dinh dudng, do vay t61 rat ty tin va mong mudn chia sé téi cac ban.

T6i hi vong rang cac ban s& thyc hién phuong phap giam can duy tri

voc dang nay va lay lai duoc su tré trung, vé dep va sinh lyc von c6 ctia ban
than.
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2. THU'C TRANG XA HOQI

Theo bao céo théng ké hién nay tinh trang béo phi dang ting rat nhanh
& Dong Nam A tao ra ganh ning cho hé théng chim soc y té va ngan sach
cac nude khu vuc, tiéu biéu 1a Malaysia va Indonesia.

Pang chu ¥, Viét Nam 1a nudc c6 sd nguoi béo phi (chi s6 khdi co thé
BMI trén 25) tang nhanh nhét trong giai doan 5 nam tinh dén hét nam 2019,
& muc 38%, theo sau la Indonesia (33%).

Ngay cang c6 nhiéu nguoi Viét Nam béo phi hon nhung cic chuyén
gia dudong nhu Khong thé tim hiéu dugc hét cac nguyén do. C6 rat nhiéu
nguoi do 16i cho théi quen in udng cua ngudi Viét Nam, va mot lugng 1én
d6 an nhanh ma nguoi Viét Nam thuong st dung nhung d6 c6 thyc su 1a 1y
do khién nhiéu ngudi bi thira can hodc béo phi hay khong? That khé dé xac
dinh chi v61 mot nguyén nhan nao do.

That trd tréu khi mot nén van hoa bi am anh béi quan niém vé vé dep
thon gon manh mai lai ¢ ty 1é ngudi thira can va béo phi cao dén nhu vay.
Mot s6 chuyén gia cho rang ndi 4m anh ctia quoc gia vé voc dang va vé dep
dang khién nhiéu nguoi tim kiém dén viéc st dung thudc giam can va thuc
pham chitc nang nham giam béo khi thuc té d6 1a nhiing thi ¢ thé khién
nguoi ho tang can lén.

Lbi séng it van dong ciia hau hét ngudi Viét Nam ciing dong mot vai
trd trong van dé béo phi ctua qudc gia. Cac chuyén gia déu noéi rang moi
nguoi nén tap thé duc it nhat 30 phut mdi ngay nhung hau hét ngudi Viét
Nam khong tap thé duc du duoc 30 phat mdi ngay.

Bit ké nguyén nhan nao cta cudc khing hoang nay, diém mau chét 1a
hang triéu nguoi dang cd ging di tim c&c giai phap giam can. Mdi ngay sé
c6 ai d6 thirc day va quyét tam vi mot ché do an kiéng nao d6 dé giam can,
va mdi ngay ciling s& c6 ai d6 dang chon cach nhin an va rdi can nang lai
quay tré lai mbc nhu ban dau. Hang triéu ngudi van dang chién dau véi can
ning va céac théi quen an udng khong khoa hoc tir hoi con bé.
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Tai sao gidm cdn lai Kho nhuw vay? Mot s6 ngudi c6 nhitng van dé vé
bénh 1y khién ho rat kho giam can. Ciing c6 nhiing ngudi khac thi dang phai
st dung thudc dé diéu tri bénh 1y nao do va tac dung phu cua thude khién ho
bi mat kiém soat cn ning. Va mot s ngudi khac khong thé giam can dugc
mic du di ¢ ging nhin an.

3. TAI SAO GIAM CAN LAI KHO NHU VAY

Néu ban d3 timg phai vat 16n kho s& dé giam cin, ban s& biét n6 kho
khan nhu thé nao. Khi ban nghi rang minh da thuc hién rat nghiém tac va in

udng rat lanh manh ma mai vin khong giam duoc can ndo. Tai sao moi
nguoi lai khé gidm can nhu vay?

C6 mdt sb yéu t6 co thé khién mot s6 ngudi rat kho giam dugc can so
v6i nhimg ngudi khac. Néu ban kho giam can hon nhitng ngudi khae thi mot
trong nhitng yéu t6 dudi day co thé 1a nguyén ngan khién ban kho giam
duoc can:

e Nguyén nhan bénh ly

Rat nhiéu nguoi mac cadc bénh ndi khoa nhu tiéu duong, khang
insulin, cac van dé€ vé tuyén gidp hoac ro1 loan chuyén hoa c6 thé khién ho
kho giam can.

Néu ban da thur an kiéng va tap thé duc nhung van khong thé giam
can, ban nén hen gip bac si dé lam mot s6 xét nghiém tim hiéu vé nguyén
nhan xem liéu minh c6 méic cic bénh 1y nhu trén khong.

Ngoai ra, néu ban dang phai dung thudc cho c4c van dé sirc khoe khéc
thi ban nén kiém tra loai thudc do6 c6 tac dung phu nao khac khong. Doi khi,
thudc ma ban dung c6 thé 1a nguyén nhan khién ban kho giam can.
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e Kiém soat khau phan in

Rét nhiéu ngudi khong thé giam cin ngay ca khi ho nghi rang ho dang

an ué)ng rat lanh manh, vi don gian 1a ho khong nhéan ra ho da an bao nhiéu

thirc an moi1 ngay.

Néu ban d3 lya chon céc thuc phém tbt nhung ban lai an gép 2 dén 3
1an s6 lugng ma ban nén an thi chiac chan ban s& khong giam can duoc dau.

Kiém soat khau phan an la yéu t6 rat quan trong dé giam can thanh
cong. Hay ghi vao cudn s6 nho cac thuc pham ma ban di an hang ngay, d6
1a cach tot nhat dé biét 1o luong thuc phém ban da sur dung.

e Pha v théi quen x4u la khong dé dang

Néu ban di chién dau voi can ning ciia minh trong
nhiéu nam, c6 1& ban di c6 mot sd théi quen an
ubdng khong diéu do. Ludn cd cam giac thém an,
hay khong thé tir chdi khi duge moi di dn, chon sai
loai thuc phém hodc an khi dang vui hoac dang
budn chan hay c6 don déu la nhitng thoi quen x4u
ma moi ngudi thuong mic phai trong sudt nhiéu
nim. S& rat kho dé pha v nhiing thoi quen xau do.
Vi vdy, ban phai cam két thay doi hanh vi cia minh tét hon, khong chi trong
mdt vai tuan hodc vai thang néu mudn giam can va duy tri véc dang moi.

e Luwoi tip luyén thé duc

Néu ban nghi khong can tap thé duc dé giam can thi hdy

uhd suy nghi lai. Kiém soat dugc luong calo 4n vao hang ngay
.5’.;.“ s& gitp ban duy tri cAn ning nhung néu ban mudn giam
" can, cach duy nhat dé ddt calo 1a thong qua tap thé duc.

3 2 Tap Yoga 30 phit mdi ngay sé& tao ra sy khac biét 16n
A, | trong viéc ban giam can.
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4. NHUNG SAI LAM CUA VIEC AN KIENG

An kiéng thue sy khdng vui chdt ndo. Phan 16n moi nguoi sé& giam ché
d6 an kiéng trong vong mot tuan. Nhitng ngudi khong bo cudc trong tuan
dau tién thuong s& bo trong vong ba tuan. D6 1a vi hau hét moi ngudi ty dit
ra that bai khi ho bat diu lya mot ché do an kiéng moi bﬁng cach ro1 vao mot
hodc nhiéu sai 1dm pho bién nhat. Hiéu rd nhiing sai lam trong ché do an
kiéng va cach dé phong tranh chung c6 thé hiéu 1a su khac biét giira viéc
theo ddi ché do an kiéng hodc quay trd lai thoi quen in udng ci.

e Thay ddi ché d6 An qua nhanh va dot ngot

Piéu nay xdy ra moi liic trong khi thyc hién ché do an kiéng. Néu thuc
hién mot ché do an kiéng ma chi co an trai cdy, hodc chi an dam protein,
hodc phai cit bo hoan toan mot loai thuc phém nao do thi s& rat khé dé ban
duy tri 1u dai. Khi muén thay ddi cach an ban nén thay doi chiing mot cach
tir tir. Néu thuc hién mot su thay doi dot thi co thé s& bi thiéu chat va gay ra
trang thai thém an, din toi kha nang ban s& that bai trong viéc giam can.

e Pit muc tiéu khong thue té

Khi méi bat dau an kiéng, ban co thé giam duogc tir 2 dén 5 kg trong
nhiing tuan dau tién. Khi diéu do6 xay ra, tt nhién ban s& cam thy ché d6 an
Kiéng d6 that 1a tuyét voi va mudn duy tri tiép nhung hau nhu khi d6 ban chi
dang giam khéi luong nuéc trong co thé. Giam can thyc sy khong xdy ra
nhanh nhu vay dau.

Cac chuyén gia sirc khoe cho biét ty 16 giam can lanh manh t6t nhét
cho stic khoe 1a tir 0,5 dén 1 kg mdi tuan. Vi vdy, néu ban mudn giam 5 kg
mdi tudn, ban dang thuc sy tu dat ra that vong. Va néu ban that vong va cam
thay that bai trong ché do an kiéng, ban c6 nhiéu kha niang tir bo ché do an
kiéng d6 va quay tro lai v6i thoi quen an udng cil.
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e Tu thwdéng cho minh nhirng bira an

Mot trong nhitng thoi quen phd bién nhit 12 moi ngudi tu thuong cho
minh sau khi giam dugc mét vai can dé la mot bita an thoai mai. Pa bao
nhiéu 1an ban néi v4i ban than minh r.%mg minh da thuc hién ché do an kiéng
ca tuan rdi thi c6 An mot vai miéng banh ngot di an lién hoan mot bira chic
la khong anh hudng gi ca. Vang, chi mot miéng banh gatd nhé ciing chira
mot lugng calo rt 16n do6 ban.

Thay vi tu thuéng cho minh mdt mén an nao d6 thi hiy lay so tién
turong tu mua cho minh mot chiéc 40 méi, mot théi son mdi, mot cudn sach,
hodc mot chiéc tham tap Yoga tot hon dé lam dong luc cho ban tiép tuc giam
can.

5. TRAO POI CHAT VA GIAM CAN

Trao d6i chit duoc dé cap trong hau hét cac cude thao luan vé giam
can nhung ban c6 biét su trao ddi chat thue sy 1a gi va né anh huong dén
viéc giam can nhu thé nao? Ly do sé6 mot nguoi nghi rang ho gip khé khan
trong viéc giam can la co thé ho thudc nhom trao doi chat cham. Ho co thé
dung Vi nhiéu nam n kiéng va rdi lai khong an kiéng co thé c6 tac dong dén
qua trinh trao d6i chat, do d6 c6 thé anh hudng dén hiéu qua giam can.

5.1 - Trao d6i chat 1a gi?

Trao d6i chét 1a toc do co thé d6t chay calo dé tao thanh niang luong.
Nghe c6 vé don gian phai khong, nhung n6 thuc sy phuc tap hon d6. Qua
trinh trao ddi chét c6 thé hiéu don gian chi 1a mot phuong trinh toan hoc. Co
thé ban can mot luong calo nhat dinh moi ngay dé tao thanh nang luong van
dong giup ban di chuyén, ndi chuyén va lam viéc. Luong calo khong s
dung hét s& tao thanh chat béo hay 16p md ban van nhin thiy ¢ bung. Vi vy,
dé giam can ban can dot chay nhiing calo con sét lai. Cach duy nhat dé dot
chay nhiing calo d6 14 ting ty 1é trao ddi chat ctia ban 1én.
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C6 nhiéu yéu t6 khac nhau anh hudong dén viéc co thé ban ddt chay
calo nhanh chiam thé nao hoic toc do trao doi chit ctia ban 1a bao nhiéu. Moi
ngudi déu bat dau véi ty 1¢ trao dbi chat co ban duoc goi 1a BMR. D6 1a
cach co thé ban d6t chay calo nhanh hay cham nhu thé nao néu ban khong
cd ging giam cin ma chi duy tri can ning hién tai. Khi ban dang cb ging
giam can, ban can ting chi s6 BMR dé co thé ban d6t chay nhiéu calo hon.

5.2 - Ty 1é trao doi chat co ban ciia ban dwoc xac dinh nhw thé nao?

C6 mot s6 yéu td khac nhau anh huong dén ty 16 BMR cua ban. Hau

hét cac chuyén gia déu dong y rang BMR ctia ban phan 16n duoc thira huong
tir cha me cta ban. Vi viy néu cha me cua ban c6 chi s6 BMR thap, c6 18
ban ciing s& nhu vay. Nhung ciing c¢6 cach dé ban thay d6i chi s6 do.

Loi séng dong mot vai tro 1on trong viéc xac dinh BMR cua ban.
Nhitng gi ban an, ban an bao nhi€u va ban van dong nhu thé nao 1a tat ca
nhing thtr c6 thé ting hodc giam chi s6 BMR ctia ban. Tudi ctia ban ciling c6
thé tac dong dén chi s6 BMR.

Néu ban trén 30 tudi, ban c6 cam théy
kho giam can hon so véi khi con tré
khong? Piéu nay 1a do khi ban trén 30
tudi thi khdi luong co bip cua ban bit
dau giam di. Khéi luong co bap cang

; nhiéu thi co thé ban cang dot chay nhiéu
nang lu’ong hon. Vi vay khl khéi lwong co bap giam ban s& bat dau tang can
nhanh hon.

Mot trong nhitng 1y do ma tap thé duc rat quan trong khi giam cén 1a
no s& gilp tang khdi luong co bap cua ban I&n, diéu nay s& lam ting chi sb
BMR va lam cho co thé dbt chay nhiéu calo hon.
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6. ROl LOAN CHUYEN HOA

Néu ban thuc su rat vat va vé viéc giam can hoic ting can cho du da
an udng lanh manh hay rat nd luc tap luyén thé duc thi ban c6 thé da gap van
dé vé rdi loan chuyén hoa.

Thong thudng, co thé s& tu diéu chinh va qua trinh trao do6i chat s&
tang |1&n hoac cham lai bat ci khi ndo can thiét dé giit cho co thé & mic can
nang binh thuong. Nhung néu ban bi réi loan chuyén héa thi qua trinh trao
ddi chat s& khong hoat dong binh thuong nén du an udng lanh manh va tap
thé duc déu dan ciing khong dat duoc hiéu qua.

C6 nhiéu loai roi loan chuyén héa khac nhau nhung thong thudng
chtng lién quan dén sy du thira hoac thiéu mot s6 enzyme va hormone do co
thé tu san xuat dé giir cho co thé hoat dong binh thuong.

R4i loan chuyén hoa c6 thé kho xac dinh vi théng thuong cac triéu
chung cua rdi loan chuyén hoa ciing giéng cac triéu chimng cua mot sé bénh
1y khac.

Duéi day 1a mét s6 loai réi loan chuyén hoa pho bién nhat thuong
gap. Néu ban nghi minh c6 thé bi rdi loan chuyén héa, ban nén gip bac si
ngay dé duoc kiém tra.

6.1 - Bénh ti¢u duong

Bénh tiéu duong 1a loai rdi loan chuyén hoa phd bién nhat hién nay.
C6 hon 3 tridu ngudi bao gom ca ngudi 16n va tré em dang song chung véi
bénh tiéu duong ¢ Viét Nam. Hang ngan ngudi s& mic bénh tiéu dudng
trong thoi gian téi. Hang triéu nguoi dang méc bénh tiéu duong ma tham chi
ho ciing khong biét didu d6. C6 hai loai bénh tiéu dudng chinh: tuyt 1 va
tuyt 2. Bénh tiéu dudng tuyt 1 1a mot tinh trang ma khi vira méi sinh ban da
mac bénh va bénh tiéu dudng tuyt 2 1a mot tinh trang hinh thanh theo thoi
gian. Hau hét, nhitng ngudi mac bénh tiéu duong tuyt 2 1a ngudi trudng
thanh. Ca hai loai bénh tiéu duong déu bat ngudn tir viéc thiéu insulin.
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Insulin 1a mot hodc mén gitp céc té bao trong co thé xir 1y tinh bt va
duong trong mau. Nhiing loai tinh bdt va duong thuong dugc goi 1a glucose
1a thtr gitp nudi dudng té bao. Vi vay, néu khong co insulin giup cac té bao
phan huy glucose trong mau, cac té bao s& khong nhin duogc cac chat dinh
dudng can thiét dé hoat dong binh thuong. Ngoai viéc cac té bao khong nhan
duoc nhitng gi chiing can, viéc thiéu insulin khién dudng trong mau tich tu
c6 thé dan dén cac van dé khac nhu bénh tim, ton thuong than hoac mu loa.

Ban d3 bao gio nghe ai d6 néi ho dang bi ha dudng huyét hoic dudong
huyét cao chua? Luong dudng trong mau thap c6 nghia 1a ho khong nhan du
glucose va lugng dudng trong mau cao c6 nghia 1a ho dang nhan dugc qua
nhiéu. Ca hai déu c6 thé 1a chi s6 biéu hién ctia bénh ticu duong.

e Bénh tiéu dwong tuyt 1

Néu vira sinh ra ¢ mac bénh tiéu duong tuyt 1 1a do tuyén tuy cua
ban khong hoat dong dung. Tuyén tuy 13 noi tao ra insulin can thiét dé giai
phong glucose.

Céc triéu ching cta bénh tiéu duong tuyt 1 1a giam can nhanh, khat
nude va mét moi. Néu khong duoc diéu tri, nhitng nguoi méc bénh tiéu
duong tuyt 1 cd thé bi bénh tim, ton thuong than hodc mu 1oa.

Nhitng nguoi mac bénh tiéu dudng tuyt 1 phai
do luong duong trong mau thuong xuyén dé
theo doi muc dd cao hay thép. Sau do, ho can
kiém soat mirc glucose bang cach tiém insulin
thuong xuyén. Kiém soat bénh tiéu dudng
tuyt 1 thong qua tiém insulin la cuc ky hiéu

qua.
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e Bénh tiéu dwong tuyt 2

Bénh tiéu dudng tuyt 2 xay ra khi co thé khong tao ra du insulin dé hd
trg quéa trinh phan hiy glucose trong mau hodc cac té bao dang bé qua
insulin. Khi cac té bao khong hép thu insulin ma co thé san xuit, d6 duoc
goi 14 khang insulin. Moi ngudi c6 thé bi khang insulin ma khong bi tiéu
duong nhung khang insulin thuong 1a triéu chimg cta bénh tiéu duong.

Néu ché do an uong cua ban chu y€u la d6 an nhanh, thuc pham chién,
nuoc ngot c6 duong, do an nhe cd nhiéu tinh bdt, thuc pham c6 nhiéu chat
béo va tinh bot thi vadi 161 song do co thé khién ban gap nguy hiém.

Khi n6i dén bénh tiéu duong tuyt 2, viéc diéu tri phu thudc vao lugng
co thé ban san xuit. Néu chi khong san xuét di insulin thi ban c6 thé diéu tri
bang cach tiém insulin nhu nhitng nguoi mac bénh tiéu duong tuyt 1.

Néu co thé tao ra nhiéu insulin nhung co thé lai bo qua né thi tiém
thém insulin s& khong co tac dung. Khi d6, ban can sir dung ché d6 in udng,
tap thé duc va mot ché do dinh dudng dic biét dé diéu tri. Bénh tiéu duong
tuyt 2 khong duoc didu tri ¢ thé gay ra bénh tim, bénh than, béo phi, mu 10a
va tham chi tir vong.

Néu ban nghi minh c6 thé c6 nguy co mic bénh tiéu dudng tuyt 2, ban
¢ thé ngan ngira bénh tiéu duong bang ché do an udng va tap thé duc. Vi
vay, néu ban c6 cic yéu té nguy co mic bénh tiéu duong, ban can thuc hién
thay d6i nghiém tdc vé ché do an udng va tap thé duc ngay 1ap tac dé van dé
khong bi nghiém trong hon.

6.2 - Ban c6 nguy co mic bénh tiéu dwong?

Bénh tiéu duong tuyt 2 khong phai hinh thanh trong mot vai ngay. Co
rat nhiéu dau hiéu trong qu4 trinh hinh thanh bénh 1y nhung moi ngudi hoic
1a khong biét hodc 14 thd o trude cac dau hiéu va tridu chimg d6. Theo cac
chuyén gia y té, c6 hang triéu nguoi chi riéng ¢ Viét Nam bi tién dai thao
duong.
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Néu ban bi tién déi thao duong, co thé ban da bi ton thuong do anh
huong cua tinh trang khang insulin hodc thiéu insulin, nhung ban van c6 thé
chira tr1 duorc.

Néu ban c6 c4c dau hiéu phat trién cta bénh tiéu dudng tuyt 2, ban
nén dén gap bac si ngay lap tirc. Ban s€ duogc thuc hi¢n 2 xét nghiém khéc
nhau dé xac dinh xem liéu ban ¢6 bj tién dai théo duong hay khong.

Ca hai xét nghiém glucose huyét twong va xét nghiém dung nap
glucose duong déu yéu cau ban phai nhin an trong khoan 8 - 10 tiéng trudc
khi thtr nghiém. Ca hai déu do luong dudng trong mau tai cac thoi diém
khac nhau dé xem co thé ban dang phan giai glucose binh thudng hay c6
mutrc glucose ting cao. Nong do glucose ting cao cho thy co thé khong sir

dung insulin ding céch va céc té bao khong nhan dugc nhitng gi chung can.

Néu bi tién dai thao duong thi ban s& co nguy co bi dau tim hoic dot
quy cao hon 50% so véi nhitng ngudi khong bi tién dai thao duong, vi vay
viéc tim hiéu xem co bi tién dai thao dudong hay khéng né khoéng chi dé
phong ngira bénh tiéu duong ma van dé nghiém trong chinh 1a dau tim hodc
dot quy.

6.3 - Nguy co nao khién bénh tiéu dwong phat trién?

Néu ban c0 cac dau hiéu triéu ching thi ban c6 thé di bi tién déi thao
duong. Néu xét nghiém cho thay c6 nguy co thi ban nén gip bac si dé tim
hiéu xem ban c6 bi tién dai thao duong hay khong.

Hay nhé rang van c6 thé ngin ngira bénh tiéu dudng nhung chi khi
ban chu dong va kiém soat sirc khoe ctia minh ngay lap tirc.

Béo phi hoic c6 Chi s6 co thé trén 30 1a nguy co chinh giy ra bénh
tiéu duong. Néu thtra can, c6 nhiéu kha nang ban da bi mac mot sd loai
khang insulin c6 thé dan dén bénh tiéu dudng.
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Néu béo phi, diéu quan trong 1a ban phai duoc béc si kiém tra dé danh
gia nguy co mac bénh tiéu duong.

e Ché d) an udng khong lanh manh?

Hau hét moi ngudi ngay nay khong co kién thic vé an udng lanh
manh. Cong viéc ban ron va cic van dé tai chinh, sy nghiép khién nhiéu
nguoi s dung cac loai thic an nhanh, thyc phém chién, thuc phém giau tinh
bot, thuc pham c6 dudng va thuc pham giau chét béo.

An nhiéu thuc pham di qua ché bién nhiéu 1an va tim udt nhiéu hoa
chét co6 thé dan dén khang insulin va tiéu duong.

e Luwoi tap thé duc

Ban c6 phai 1a mot trong hang triéu ngudi khoéng bao gio tap thé duc?
Viéc it tap thé duc c6 thé dan dén bénh tiéu duong. Cac t& bao co hoat dong
khac véi cac té bao khac. Cac té bao co cb nhiéu kha nang chdng lai tinh
trang khang insulin, do d6 cang c¢6 nhiéu té bao co thi ban cang c6 co hoi
giam khang insulin. Tap thé duc ciing giup giam can va c6 thé gitp ting
cuong cho tim mach.

Chi can 60 phat tap luyén Yoga mdi tudn 3 budi sé& gilip gidm nguy co
mac bénh tiéu duong va gitp ban giam can.

e Di truyén hoc

Thue su hoan toan khéng cong bang, nhung néu cac thanh vién trong
gia dinh, dic biét 1a cha me ban méic bénh tiéu dudng tuyt 1 hodc tuyt 2 thi
ban c¢6 nhiéu kha ning mic né khi truéng thanh. Ban c6 xu huéng khéng
insulin va béo phi, do d6 c6 thé khién ban c6 nguy co mac bénh tiéu dudng
cao hon. Néu gia dinh ban c6 tién sir bénh tiéu duong, ban can hét strc can
than khi méc bénh tiéu duong.
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Ban c6 thé ngin ngira bénh tiéu duong ngay ca khi gia dinh c6 tién st
nhung c6 1& ban s& phai nd luc cham chi hon nhiing ngudi khac. Néu ban lo
léng thi nén bat dau thuc hién cac budc nhu tap thé duc nhiéu hon va kiém
tra lai ché do an udng ngay lap tic.

6.4 - Khang Insulin la gi?

Khang insulin c6 thé 1a tién than cta bénh tiéu duong hodc ban than
n6 c6 thé 1a mot réi loan chuyén hoa. Bi khang insulin khong co nghia 1a ban
s& ty nhién ma phat trién thanh bénh tiéu duong, nhung hau hét cac chuyén
gia nhan dinh rﬁng néu ban bi Khang insulin, ban s€ tang nguy co mic bénh
tiéu duong.

Néu co thé ban khang insulin, diéu d6 c6 nghia 1a co thé ban dang san
xuét insulin nhung céc té bao lai khong nhan dugc insulin. Néu ban khang
insulin ¢ thé 12 mot phan 1y do dan toi viée khién ban kho giam can.

Khang insulin 1a mot réi loan twong d6i md1, nhung cac chuyén gia vé
bénh tiéu duong da noi rang khang insulin 1a mdt budc tién quan trong trong
viéc xac dinh va di€u tri bénh ti€u dudng sém hoac tién dai thao dudng.

6.5 - Triéu ching cia Insulin

Néu ban c6 trén 3 triéu chimg lién quan dén Khang insulin, thi nén di
kham bac si ngay. Néu ban thuc su khang insulin, ban c6 thé bao vé suc
khoe ciia minh bang cach thay doi 16i song ngay bay gio dé khong gap phai
céc van dé strc khoe nghiém trong hon sau nay.

Céc triéu ching cua khang insulin bao gom:
* Mét moi
* Khong c6 kha nang tap trung

« Luong dudng trong mau thap
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« Pay hoi

« Budn ngu

* Tang can, tich md, kho giam can
* Tang triglyceride

« Tang huyét ap

* Budn phién

TY LE EO / HONG

Mot cach khac dé biét ban c6 thé khang insulin hay khong l1a kiém tra
ty 18 vong eo / hong ctia ban. Céc béc si chuyén chan doan tinh trang khang
insulin néi rang néu md quanh eo nhiéu hon quanh hong thi c6 kha ning cao
1a ban c6 thé khang insulin.

Vay lam thé nao dé kiém tra ty 1& vong eo / hong ctia ban? Ban c¢6 thé

lam diéu d6 ngay bay gio. Chi can ldy mot cai thude day. Do sb do vong eo
va vong hong cua ban.
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Sau d6 lay s6 do vong eo chia cho sé do vong hong va dé 1a sé do ty
1¢ vong eo/vong hong cua ban. Ty 1é eo / hong 16n hon 0.8 d6i v6i nam va
1.0 @i v6i nir dugce coi 13 béo phi. Néu ban c6 ty 1& vong eo / hong cao hon
mirc trén, ban co thé da bi khang insulin.

Vi duy, néu vong eo ctia ban 1a 73 cm va hong 1a 98 cm, ty 1& vong eo /
héng ctia ban sé& 1a 0.75, nam trong pham vi chap nhan dugc. Nhung néu sb
do vong eo cua ban la 98 va vong héng la 88, ty 1¢ vong eo / hdong ctia ban s&
1a 1.1, ddng nghia 1a ban bi béo phi.

Ty 1& eo / hong khong phai 1a mot cach xac dinh stc khoe tong thé.
Cac chuyén gia chi st dung dé xac dinh béo phi néi chung. Nhung néu bung
clia ban ¢6 qua nhiéu md hon cac bd phan khac trén co thé, dugce do bang ty
& giita eo va hong thi ban co thé bi khang insulin.

TAI SAO TY LE EO/ HONG LAI QUAN TRONG?

Giam can dé dat dugc can nang mong mudn khong chi dé nhin dep
hon ma ¢ trong luong khoe manh s& giup ban cam thay tét hon, cung cap
cho ban nhiéu nang lugng va chat luong séng t6t hon.

“Mang theo qud nhiéu trong lwong cé thé sé két thiic cudc song ciia ban
tung ngay”’

Béo phi 1a mot van dé nghiém trong va co thé gay ra hau qua nghiém
trong d6i voi stc khoe. Nhitng ngudi béo phi bi ting ty 16 mic bénh tiéu
duong, bénh tim, bénh than, t6n thuong gan, ngimg thd khi dang ngu, tram
cam, ung thu, huyét ap cao, nguy co dot quy va dau tim cao hon nhiéu.

Thira can ciing lam giam tudi tho. Chi can giam khoan 5% trong
lwong co thé tim 5 kg néu ban nang 100 kg c6 thé tao ra mot su khac biét rat
16n ddi voi sire khoe cua ban.

Hau hét cac chuyén khuyén ban nén duy tri cin ning khoang 45kg
khi cao 1,52m va thém 2 kg cho mdi 3cm dé dam bao can niang khoe manh.

DANGKIMBA.COM

https://thuviensach.vn



GIAM CAN VA DUY TRIi VOC DANG TRON DOI 18

Vi vay, néu ban cao 1,75m, cin nang khoe manh cho ban sé tam 63
kg. Trong mot xa hoi ma cac siéu mau cao hon 1,80m va chi ning dudi 55
kg, thi c¢6 vé nhu 63 Kg van sé& khién ban cam thdy minh thira can nhung diéu
d6 hoan toan khong dang.

Thong thuong s& c6 mot sy khac biét rat 1on giita can ning khoe manh
va gu thim my cua xi hoi. Piéu quan trong 1 gidm can va giam can lanh
manh, nhung diéu quan trong hon nita 1a phai thyc hién diéu dé cho stc

khoe. Khi ban san sang kiém soat cudc song, ki€ém soat viéc an uong va tap
luyén thé duc, ban s€ nhan ra rang khong ai khac c6 thé khién ban giam céan
vi bat ky ly do nao.

Ban phai chon cach kiém soét cudc séng va thay d6i cude séng cua
chinh ban boi vi d6 1a nhirng gi ban mudn va n6 s€ lam cho ban hanh phtc.
Hay khoe manh cho chinh minh!

Cach duy nhat ma ban co thé tao ra su thay doi thue su trong cudc
song va can ning 13 1am diéu d6 dé lam hai 1ong chinh minh va dé lam cho
minh khoe manh. Ban ¢6 tran trong ban than dé duy tri cudc song va 1am cho
co thé ban khoée manh va manh mé& hon cht? Ban sé& phai hanh dong hoac
ban s& mubn giam can thém nita. Pung lo ling vé nhimng sai [am ma ban da
lam trong qué khir. Ngtng chi trich ban than vi nhitng 1an that bai cho nhiing
lan cb ging tang hodc giam can khong dugc. Pa dén lc tién vé phia trude
va thyc hién nhiing budc dau tién dé co duoc stc khoe bﬁng cach dat duoc
can nang khée manh ly tudng.

7. CAM KET GIAM CAN

Khi ban bat dau mot ché do an uéng méi, né sé rat tha vi va hao himng.
Ban luon tr nhu 1an nay s& ¢ ging, 1an nay s& khac, 1an nay ban s& quyét
tam. Nhung chuyén gi di xay ra? Ban c6 thuc quyét tam véi ché do an kiéng
hay lai quay lai thoi quen dn udng cii va cudi cung khong giam duoc can
nao, hoac tham chi con tang can hon?
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D6 14 nhing gi da xay ra voi hau hét moi nguoi. An kiéng khong vui
chut nao ca. Nhitng thay d6i thuong kho khin va rat mét moi. Nhung dé
thuc hién nhiing thay ddi thuc su, lanh manh, 1au dai, ban can phai cam két
va ky luat voi ché d6 an uéng ctia minh. Ban can dua ra cam két dé c6 duge
sttc khoe va voc dang. Vi vay, lan nay hdy thuc hién cam két d6. Ban can
dua ra cam két dé danh diu su quyét tim bat dau giam can.

Dué6i day 1a mot sd cach thi vi dé thue hién sy cam két cho hanh trinh
gidm can:

e Viét né xuong

Lam mot ban cam két s& duy tri ché do an kiéng
dé giam can trong it nhat 6 thang. Bao gém
trong cac hinh phat cho viéc phé v& 161 hira do.
Ky tén va c6 mdt ngudi ban chimg kién né. Dan
n6 trén tu lanh dé nhic nho ban vé nhimg gi
minh da hua.

e Ping ky goi tap thé duc véi huin luyén vién ca nhan

Dang ky tham gia mot cau lac b thé thao nao d6 va lua chon luyén tap
v6i huan luyén vién c4 nhan. Cac géi tap ca nhin thudng c6 mic phi cao di
kém voi nhitng cam két thay doi rd rang. Viéc ding ky tap cung huan luyén
vién s€ gitp cho ban c6 dong luc hon trong qua trinh gidm can. Khi da dang
ky tap voi hudn luyén vién thi du ban c6 di tdp hay khong di tap ban ciing s&
khong duogc hoan lai tién da dong. Do vay, lo ling tiéc so tién di dong co thé
tao dong luc cho ban nd luc hon.

e Tham gia mot Cau lac bd giam can
Tham gia cic cau lac bd va két ban voi nhitng ngudi ciing dang co
mong mudn giam can gidng nhu ban. Gip g& nhau hang ngay dé gilp nhau

kiém tra can nang, chia sé cac kién thirc vé dinh dudng, cling nhu dong vién
nhau c6 gang hon moi ngay.
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e Chia sé v6i moi ngudi vé ché do aAn uong cia ban

Chia sé lai véi ban be, gia dinh, déng nghi¢p, hodc bat cr ai vé kién
thtrc ban hoc duoc dé gilp giam can, an ué)ng lanh manh hon va tap thé duc
hiéu qua hon.

Viéc chia sé lai cho nhiing ngudi khéac s€ tao cho ban cam giac trach
nhiém, guong mau hon. Tir nhimng kién thirc gitip minh giam can, ban con
gitip cho nhitng ngudi xung quanh minh ¢6 thém kién thirc dinh dudng, thé
duc, 16i séng lanh manh hon.

8. PAT MUC TIEU GIAM CAN THUC TE

Mot trong nhiing sai 1am pho bién nhat ma moi nguoi mac phai khi
giam céan 1a dat ra nhitng ky vong khong thuc té vé s6 can can giam va thoi
gian giam can qué nhanh.

Néu ban néi voi ban than rang ban s& giam 4kg mot tudn va s& giam
20kg vao mua hé nay thi diéu d6 sé khong thuc té. Néu ban dit ra nhimg
muc tiéu rat phi thuc t& nhu vay va sau d6 that bai, ban s& bi cam dd tir bo
ché d¢ an kiéng va nghi rang minh 1a mot ngudi that bai.

bat muc tiéu can nang khong thuc té thuc su pha hoai ché d§ an uong
va no lyc gidm can cua ban. Dudi day 1a mot s6 cong cu cé thé s dung dé
dat muc ti€u giam can hi¢u qua cho ban.

e Giam b6t ky vong cia ban

Giam 0,5 dén 1kg mdi tuan 1a rat tt cho strc khoe, vi vay néu ban tu
can vao cudi tudn va chi giam duge ¢6 0,5 dén 1 can thi dimng coi d6 1a that
bai. Hdy chtc ming va tiép tuc tap trung vao viéc giam thém 0,5 dén 1kg
vao tuan toi.
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e Hay dé y téi ty 1¢ phan trim, chir khong phai cAn ning
Néu ban mudn gidm can lanh manh, ban nén tip trung vao viéc gidm
10-20% trong luong toan co thé, khong chi 1 s6 cAn ban mudn giam. Vi
vay, néu ban ning 90 kg va ban s& giam 9 - 18 kg thi hay tinh dua theo ti 1¢

phan tram co the.

e Tinh toan khoang thai gian giam can

Néu muén giam 10 Kg va biét rang ty 1é giam can an toan 1a 1 kg mdi
tudn thi hiy 1én ké hoach cho 9 dén 10 tuan dé giam duoc sé can ma ban

muon. Ban dau co6 thé di€u nay lam cho viéc gidm can c6 vé kho khan hon,
nhung néu dit myc ti€u vira du va khoang thoi gian hop 1y thi qua trinh gidm
can s€ hi¢u qua hon.

Hay cd gang cat giam 500 calo mdi ngdy bang cach tap thé duc nhiéu
hon hodc an it hon. Giam can 1a mot trd choi con s6, vi vy hdy lam quen
v6i nhitg con s6 va cach str dung chiing dé giam can.

Dat muc tiéu ngan han, nhung hay nghi dén muc ti€u dai han. Bét cac
moc gidm can va an mung khi ban dat dugc ching. Mua cho minh mgt cuén
sach mai1 khi ban giam 2 kg hoac mét chiéc vay méi khi giam 5 kg.

9. CAN NANG LY TUONG LA GI?

Nhiéu nguoi nghi rang can ning 1y tuong 1a giéng nhu mot ngdi sao
hay nguoi miu showbiz nhung nhiing ngudi d6 thuong la bi thiéu can.
Nguoi binh thudng s& niang hon khi so sanh véi chuan can nang ciia nhiing
ngudi mau.

Ban c6 thé nghi rang can ning 1y tuong 13 can ning cta ban thoi thanh
nién nhung khi moi nguoi gia di thi viéc tang can 1a hoan toan binh thuong.
CAc truong hop nhu mang thai va bi mic céc bénh 1y cling c6 thé thay doi co
thé va lam cho ban ting can. Ban c6 thé khong thé quay trd lai trong luong
cuia thoi thanh nién ma van khoe manh.
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Vi vay, lam thé nao ban co thé biét duoc trong luong bao nhiéu la tdt
nhat? Hay hoi cac huén luyén vién Gym, Yoga hodc bac si, ho s€ co thé
cung cip cho ban mot sé 101 khuyén vé nhitng gi nén lam dé co can ning
khoe manh va phu hop nhit. Ban ciing nén xem xét cac yéu té sau day dé
quyét dinh can nang khée manh cho ban l1a bao nhiéu.

e Tuoi cua ban

Khi gia di, ban thuong sé& ting can. Piéu nay 1a hoan toan binh
thuong. Khi ban trén 30 tudi, khéi luong co bap cta ban bt dau it di, diéu
d6 c6 nghia 1a ban dot it calo hon. Khi diéu d6 xdy ra, ban s& bat dau ting
can va s& mat truong luc co.

Tap thé duc 1a chia khoa gitip tré hoa va duy tri can ning vi tap thé
duc sé& ting su trao do6i chat va xay dung lai co bap. Khi dén tu6i 30, ban can
1én ké hoach tang thém it nhat 15 phit nita vao viéc tip luyén hang ngay.

e Gidi tinh
Pan 6ng thudng c¢d nhiéu co bap hon phy nir nén dan ong thudng
nang hon phu nit. Can ning trung binh ddi voi dan 6ng thudng nang hon tir
5 - 10 kg so voi phy nit ¢6 cing chiéu cao.
e Chi s BMI
Néu ban ¢6 nhiéu co bap, ban s& nang hon nguoi khac nhung c6 thé
khong tdt cho stc khoe néu chi tinh mdi co bép. Hay tinh dén viéc ban c6
bao nhiéu co bap khi dang dit muc tiéu giam can.
10. AN UONG THEO CAM XUC
Poi khi, nhiing yéu t6 anh hudng téi viéc giam can khong phai 14 van

dé vé thé chat ma la van dé cam xuc. Trudce khi ban bat dau mot ché do an
kiéng giam can moi, hdy xem xét mdt so tré ngai cam xuc pho bién nhat khi
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giam can va xem liéu di€u gi anh huong to1 viéc ban gidm can. Nhiing rao
can cam xuc nay doi khi co thé kho vuot qua nhung veé lau dai xtr 1y cac van
dé cam xuc nay c6 thé gitp ban gitt dugc voc dang thon tha va khoe manh
hon.

An uong theo cam xtc

Day co 1€ 1a nguyén nhan s6 mdt khién moi nguoi tdng can hodc giam
can. Hang triéu nguoi 1a nhitng nguot an udng guong ép hoac nhitng nguoi

an va, nhitng nguoi an vi ho qua vui, qué chan nan, c6 don hay budn chan.
Ho tim dén viéc &n uéng dé mong muon c6 cam giac thoai mai dé chiu hon.

Nhiing loai d6 4n ma moi nguoi thuong tim dén dé giai toa cam xuc la
nguyén nhan 1én giy ting can. Cac hoa chét trong cac do an thuong la
socola, kem, khoai tay chién; bat ky thue phdm nao chia tinh bot, nhiéu chat
béo hodc nhiéu duong déu c6 thé kich hoat ndo giai phong serotonin, day l1a
mot loai hormone 1am dju co thé tao cam giac hanh phuc. Vi vy, néu ban an
cac loai thyc pham d6 khi dang buon thi ngay lap tic ban s& cam thay yéu
doi hon.

Sau do, ban s€ thich thu vai viéc an cac do ngot va s€ an bat cir khi
nao ban cam thay budn. Tiép tuc lam di€u do va chang may chdc ban s€ phat
hién ra chiéc quan ctia minh khong cOn mac vira nira.

Bat ctr diéu gi cling c6 thé kich hoat viéc an uéng theo cam xtc nhung
d6i voi hau hét moi nguoi, cang thang va nhitng cam xuc tiéu cuc nhu sg hai
va cb don la yéu td kich hoat manh nhat. Néu ban luén 1a mét nguoi thuong
an uéng theo cam xuc, ban thAm chi ¢6 thé khong nhan ra réng minh vira an
may que kem mdi khi cam thay cang thang.

C6 thé rat kho dé pha v& su phu thudc vao cam xuc va thoi quen tim
dén do an. Nhung kiém soat sy thoi thiic mudn an d6 khi dang budn 1a cach
duy nhéat dé ban vuot qua C4c van dé vé can ning ctia minh.
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10.1 - Thi thuit dé kiém soat in udng theo cam xiic

St dyng nhitng meo va thu thuat dudi day co thé gitp ban kiém soat
viéc an udng theo cam xtic va giup duy tri ché do an kiéng giam can:

e Can biét khi nao ban thuc sw déi

Ban c6 biét sy khac biét gitra doi vé thé chat va hanh vi an uong vo
thirc? Néu ban 1a mot nguoi c6 thol quen dn uong theo cam xuc thi co thé ca

doi ban cling khong nhan ra su khac biét.

Khi ban thyc sy d6i bung s& réo 1én va ban s& cam thy hoi yéu va
mét moi. Do 1a cach co thé ndi rang néd can nhién liéu. Hay thir dé ban than
thuc su doi trude bira an chi dé ban co6 thé cam nhan duoc cam giac nhu thé
nao khi co thé ban doi.

e Nhan biét cac yéu to kich hoat an uong theo cam xuc cia ban

Gitt mét cudn s6 nho va mot cay but bén minh va viét ra khi ban cam
thdy mubn an va nhiing gi ban mudn an. Ching may chdc ban s& bat dau
nhan thdy van dé dang ro rang hon. Ban luon thém d6 chién ran sau mot
ngdy lam viéc cing thang. Bat dau xac dinh cac tinh hudng va thoi gian
trong ngay khién ban thém an mot sb loai thuc pham la chia khoa dé ngimg
an uong theo cam Xuc.

Néu ban biét s& thém tht gi d6 ngot ngao khi vé nha dé giam bét cang
thang khi di 1am, ban c6 thé tim mot cach khac dé xir Iy sy cang thang dé
khong can dén thuc pham.

Khi di lam vé, ban c6 thé nghe nhac, doc bao, uéng tra. C6 gang tim
mot cach ndo do dé giam bdt cang thang va tranh tim dén d6 an. Déi phé voi
cing thang d6 theo cach lanh manh hon s& gitp ban giam can va kiém soat
cang thang hiéu qua hon.
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e Khong sir dung thuc pham dé tao cam giac thoai mai

Néu ban véi 1dy que kem khi ban chan nan hoic c6 don, hiy tim
nhiing cach khac dé tu an ui. Goi dién cho mot nguoi ban, di tam, di dao,
dap xe hodc tham gia mot 16p tdp Yoga. Co hang tram céch ban c6 thé lam
dé ty an ui ngoai viéc tiép can voi thire an. Hoc cach str dung nhirng céch
khac dé gitip ban vuot qua mot ngay kho khan.

e Khong mua thuc pham do iin nhanh

Néu trong nha khong c6 d6 an thi ban s& khong c6 gi dé an ca. Pon
gian 1a vay d6. Vi vay cb gang khong tich trir bat ky do an vat hodc thuc
pham in nhanh nao trong nha.

e Giir thuc pham lanh manh trong nha

Néu ban c6 dd an nhe lanh manh trong nha, ban co thé st dung nhiing
thir d6 thay thé cho thuc pham an nhanh khi ¢6 cam giac thém an. Thay vi
du trit banh keo ngot trong ta thi hdy cat rau hoa qua xung quanh. Thuc hién
thay thé céac loai thuc phrflm ban thuong thém la mét cach rat thiét thuc dé
dbi pho véi viée dn udng theo cam xuc.

e Doi 30 phut

Khi con thém an 4p dén hay cu dé d6. Pat hen gio va doi di khoang
30 phut trudce khi hanh dong theo sy thém mubn d6. Néu ban van thém dd an
sau 30 phut thi c6 thé cho phép ban than an mot ntra s6 ban muén an, nhung
thong thuong sau 30 pht thi cam giac thém an d6 s& bién mat.

e Tip thé duc

Tap thé duc khong chi tét cho viéc dot chay calo. Khi ban tap thé duc,
n&o sé gii phong serotonin va endorphin tao cam gidc dé chiu va hanh phuc.
Tap thé duc trén 20 phit co thé kich hoat cing mot cam giac binh yén va
hanh phuc giéng véi cam gidc ma ban c6 duogc tir dn udng.
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Vi vy, lan toi khi ban dn mot chiéc banh pizza dé cam thay t6t hon,
thay vao do hay léy giay, di dao, dap xe hodc chay bo. Tham chi chi can di
bd nhanh ciing gitp thay ddi tAm trang ctia ban. Khi quay tré lai, ban s& cam
thdy t6t nhu vira an 4 miéng banh pizza.

An udng theo cam xuc khong phai nguyén nhan chinh cho toan bd
vi€c tang can cua ban, nhung né c6 thé 1a mdt yéu té khién ban khé giam
can.

10.2 - Str dung thue pham nhu phin thuong

Mot van dé rat pho bién khéc can tré moi ngudi gidm can la st dung
thuc pham nhu mét phan thudng. P61 vo1 nguoi 16n, hau nhu tat ca cac hoat
dong xa hoi déu xoay quanh van d€ an uong nhu lién hoan, ky ni€m, sinh
nhat...

Khong co gi dang ngac nhién khi moi ngudi sir dung thuc pham dé tu
thuong cho minh nhitng thit nho nhdt hang ngay. Co thé ban sé tu thudng
cho minh vi da lam viée vat va voi mot ly cafe sita vao cudi tuan. Nhung tat
ca nhiing calo thira va nhitng moén an nho d6 déu tang 1én nhanh chong va
ban c6 thé pha hoai ché d6 an udng ctia minh bang cach st dung thuc pham
nhu mot phan thuong.

C6 nhiéu cach khic dé ty thuong cho minh...Thay vi sit dung thuc
pham dé ty thuong cho thanh qua ciia minh, hay thir thay thé bang cac phan
thuong sau:

- Mua cho minh mdt cubn sach mai

- Mua cho minh mdt mén d6 trang sirc moi

- bi xem phim (nhung nhé dirng mua bong ngd)
- Xem phim online

- Danh mdt budi chiéu & bai bien

- Mua mdt thoi son moi

- Mua mot doi giay moi
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11. BAN CO BIET CACH AN UONG LANH MANH

Nghe ¢6 vé la khi dat cau hoi do, nhung c6 rat nhiéu ngudi chi don
gian 14 ho khong biét ché d6 an udng lanh manh 1a gi hodc an gi dé c6 loi
cho stc khoe. Trong vai thip ky qua, ché do dn udng phuong Tay di thay
dbi rat nhiéu dén ndi nhiéu nguoi khong biét lam thé nao dé khoe manh.

Nhiing dira tré 16n 1én trong cac ho gia dinh ma cha me khong biét ché
d6 an udng lanh manh 13 gi hoic lam thé nao dé nudi con khoe manh. Cac
nghién ctru cho thay trung binh cr 3 tré em thi ¢d 1 bé bi thira can hodc ¢
nguy co bi thira can. Cac nghién ciru ciing chi ra rang nhiing thoi quen an
udng ma tré em duoc day khi chiing con nho s& gan lién véi chung trong
sudt cudc doi.

Néu ban khong chdc chan ché d§ an udng lanh manh 1a gi hoac lam
thé nao dé bat dau an cac bira an lanh manh hon, thi ¢6 nhiing céch sau:

Ban sé& can hoc céc kién thitc vé dinh duong dé an uéng lanh manh
hon, vi vay ban nén gap mdt huan luyén vién dinh dudng dé ho gitp ban tim
ra cach an uéng lanh manh phu hop véi lich sinh hoat cua ban.

Trong khi ban dang ky hoc vdi céc
huan luyén vién dinh dudng dé tim
hiéu vé cach an udng lanh manh, ban
c6 thé mua d6 an tir cac dich vu ban do
an san healthy.. Cac bita an d6 da duoc
can bang dinh dudng. Piéu nay co thé
gitip ban tim hiéu cach danh gia kich
thudc thanh phan an va nhiing loai

thuc pham nén an dé c6 duogc vitamin va khodng chat ma co thé ban can.
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12. UONG NUOC DE GIAM CAN

Ban di uéng du nudc chuwa? Cac nghién ciru ching minh rang udng
nudc rat quan trong dé giam cAn. Ban nén udng it nhat 1,5 — 2 lit nude va
chia nho thanh 8 14n mot ngay.

Ubng nhiéu nudc 1a mot cong cu giam can hiéu qua vi nhiéu 1y do
khac nhau. Udng nudc thay vi cho cac do udng c6 duong hodc nude ép trai
cay s& gilp ban cat giam luong calo va duong, diéu nay rat tét giup ban
giam can.

Udng nhiéu nudce cling sé gitp lap diy da day dé ban cam thay bot doi
hon. Néu ban ubng mét ly nude 16n trude mdi bira dn, ban c6 thé cit giam
lugng calo ban tiéu thu bang mot phan tu hodc thaim chi mot nira ma khong
cam thay doi.

Co thé ban can nudc dé hoat dong va néu co thé ban khong nhan du
nudc thi cac hé thong co thé quan trong s& ngiing hoat dong, diéu nay co thé
khién ban ting can.Udng nudc 1a mot cach dé dang dé ban c6 thé giam can
va tang cuong surc khoe.

13. NGUOI GAY CO NEN AP DUNG CHE PQ AN?

C6 rat nhiéu ché d6 in kiéng phd bién hién nay va ching co thé dugc
gop thanh 3 loai ché do. Ché d6 an kiéng it tinh bot nhu ché d6 in kiéng
Atkins va Ché d¢ an kiéng South Beach, ché d6 an it chat béo nhu ché d6 an
kiéng Sugarbuster va Glucose Revolution, va ché do an kiéng 40/30/30.

13.1 - Ché d6 an kiéng it tinh bt

Trong mot thoi gian dai ché do an kiéng it tinh bot 1a mot con sbt khi
no6i dén xu hudéng an kiéng. Ché do an kiéng Atkins c6 18 1a ché d6 an kiéng
it tinh bdt ndi tiéng nhét, ban phai han ché nghiém ngat luong tinh bot ma
ban an nhung c6 thé dn khong gidi han luong chat béo va protein.
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Ban c6 thé giam can bang ché d6 an kiéng Atkins khong? Mot sb
nguodi ban dau giam duge mot luong trong luong dang ké. Nhung c6 nhiing
tac dung phu di kém vaéi viée cit giam ddt ngot luong tinh bot va dudng chét
khac. Bén nghién ctru dai han duoc thuc hién trén nhitng ngudi tuin theo
ché d6 an kiéng Atkins cho thiy 50% s& bo ché do an trong vong 6 thang.
50% khac c6 thé bi ting can ngay ca khi dang theo ché d6 an kiéng. Thém
vao d6, nhidu ngudi duy tri ché do an kiéng Atkins 1au dai dé bi bénh tim va
tang cholesterol do an nhiéu cac loai thuc pham giau chat béo.

Cac chuyén gia dinh dudng khoéng danh gia cao ché do an kiéng
Atkins. Y tuong han ché tinh bot dé giam can 1a hop 1y, nhung hau hét cac
béc si dinh dudng va béc si diéu tri déu dong ¥ rang ban khong thé cat giam
hoan toan tinh bot khoi ché d6 an ma mong van khée manh binh thudng.

Hau hét cac bac si déu dé nghi ché d6 an kiéng South Beach. Ché do
an kiéng South Beach twong tu nhu ché d6 in kiéng Atkins nhung cho phép
an luong tinh bot thép va han ché ham luong chit béo va calo cua céac thuc
pham khac. Ché d6 in kiéng South Beach ciing khuyén khich moi nguoi dn
rau, diéu ma ché do an kiéng Atkins khong lam duoc.

Néu ban dinh thir ché do an it tinh bot, ché d6 an kiéng South Beach
hiéu qua hon ché d6 an kiéng Atkins va s& khong khién ban ting nguy co
mic bénh tim hodc cholesterol cao.

13.2 - Ché d6 in kiéng it chat béo

C6 hang tram ché d6 an it chat béo trong nhimg nam qua. Vao nhiing
nam 70 va 80, tin don cho rang an chat béo khién ban béo bat ngudn tir van
hoa phuong Tay va chat béo tré thanh ké thu. Nhung co thé ban can phai c6
mot s chét béo dé hoat dong.

Nhiing gi co thé khong can 1a cac loai chit béo x4u; cac chat béo lam
tang cholesterol va 1am anh hudng t&i tim mach. Nhung khong phai tat ca
cac chat béo dugce tao ra déu gidng nhau.
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Chéat béo khong bao hoa don c6 trong bo dau phong, cac loai hat, bo
va dau 6 liu rat t6t cho co thé. Chat béo khong bio hoa da c6 trong bo thuc
vat, mot sd loai hat va dau ty nhién cling rat tdt cho co thé ban.

Omega-3 co6 trong ca va cac loai thit nac rat can thiét cho ndo va co
thé. Cat giam nhiing loai chat béo nay khoi ché do an co thé dan dén cac van
dé nghiém trong véi stc khoe.

Céc chét béo x4u nhu bo, m& lon va chat béo chuyén hoa 13 nhiing
chét béo c6 thé gay hai cho stic khoe va khién ban béo 1én nhanh hon.

Chét béo trans, dugc nhiéu nha hang sir dung dé ndu cac mén chién
hién dang bi cAm ¢ nhiéu qudc gia vi chliing khong tot cho con ngudi. Néu
ban hay ra ngoai in, ban nén hoi loai dau nao duoc niu trong thuc pham dé
chéic chan rang n6 khong duoc nau bai dau co chira chat béo chuyén hoa.

Nhung hau hét cac ché do an it chat béo khong chi ra r0 su khac biét
giita cac loai chat béo, va thuwong khuyén khich moi ngudi ngimg in tat ca
chét béo. Thay vao d6, chat béo duge thay thé bang cac chat phu gia hoa hoc
va chét béo khic do con ngudi tao ra khong lanh manh va khong hoat dong
tot nhur chat béo thye su.

Ciing c6 mot sd nguoi thanh cong vi mot sé ché do an it chit béo,
nhung hau hét moi ngudi thiy ché do an it chat béo rat kho dé tuan theo vi
né thudng khong ngon miéng. Mot s6 nguoi khac phat hién bi mac cac van
dé stre khoe tir chat béo gia duoc str dung trong thyc pham ché do an it chat
beo.

Néu ban mudn thtr an mot ché dd an it chit béo dé gidm can, cac ban
chi nén chon thyc phdm giau chit béo lanh manh va tranh nhiing thuc pham
¢ chat béo x4u trong d6. Chat béo khong nén chiém qua 20% luong calo
hang ngay cua ban.
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13.3 - Ché d6 an kiéng voi tinh bt tot

Ché d¢ an kiéng tinh bot tot nhu ché d6 an kiéng Sugarbuster va bat
ky ché d6 an kiéng nao theo Chi sé Glycemia 1a ché d6 an kiéng phd bién
thuc su c6 tac dung voi nhiéu nguoi.

Thay vi cAm tat ca cac loai tinh bot, nhiing ché do an kiéng tinh bot tbt
nay khuyén khich moi ngudi an it calo va it chat béo hon trong khi an nhiéu
trai cay, rau qua tuoi, protein trong thit ga va ca.

Hau hét cac ché do an kiéng nay hoat dong theo nguyén tac khong an
duong tinh luyén hodc it duong tinh luyén va rat it tinh bot tinh ché dé gilp
kiém soat luong glucose trong méu, gitip kiém soat cdn ning va chong lai
tinh trang khang insulin va tiéu duong.

Nhirng ché d6 an kiéng tinh bot tét nay thuong duoc khuyén nghi cho
nhiing ngudi co6 nguy co cao mic bénh tiéu dudng hode da bi tién dai thao
duong. Thuc hién ché d6 an kiéng tinh bot t6t co thé 1a mot cach hidu qua dé
kiém soat bénh tiéu duong tuyt 2, vi vay cac bac si khuyén dung ché do an
kiéng nay cho bénh nhan tiéu dudng.

13.4 - Ché d9 iin kiéng 40/30/30

Ché d6 in 40/30/30 hoat dong dya trén ¥ tuong mdi bita dn nén an
heo ti 18 40% tinh bot, 30% protein va 30% chat béo. Céc bira an dugc thuc
hién theo ty 1& nay s& gitip kiém soat luong duong trong mau va cling giup
co thé chuyén hoa cac chat dinh dudng trong thuc phdm hiéu qua hon, gilp
giam can tot hon.

Phan khé nhat cta ché d¢ an 40/30/30 1a hoc cach tinh toén ti 1¢ can
bang trong mdi bita an. Vi khé co thé tinh toan duoc ti 1& can bang nén nhiéu
nguoi lua chon céc san pham dong goi san, hodc cac loai thuc pham bo sung
da duoc tinh toan theo ti 1€ 40/30/30.
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14. TAI SAO CHE DQ AN KIENG SAI LAI LAM BAN TANG CAN?

Céc bac si va chuyén gia dinh dudng théng ké hang triéu nguoi dang
an theo ché d6 an kiéng hang nam chi ¢d ging giam can dé rdi lai that bai.
Tai sao moi nguoi cir khing khing thir cac ché do an khac nhau trong khi
khong tim hiéu xem no c¢6 thuc sy hiéu qua cho ban than minh? Bdéi vi
nhimg chia sé ctia ai d6 vé phuong phap an kiéng giam can cta ho lam ban
dé dang tin 1a diéu do ciing s& hiéu qua v6i minh. Nhing ché d6 in kiéng
khong chi gdy nguy hiém cho tinh than cta ban ma cé thé khién ban ting
can trong mot thot gian dai.

Hay nghi vé nhiing ché d6 an kiéng ma ban da timg ap dung. Mdi loai
lai yéu cau ban phai thay d6i hoan toan cach an mdi khac nhau. Cat giam
tinh bot, cit duong, cit md; bat ké ché do an kiéng d6 1a gi thi ché d6 an
kiéng d6 da khién ban phai ngung an mot s6 loai thuc phém. Thuc hién
nhing thay d6i nhanh chong trong théi quen an uéng sé& khién co thé bi soc.
Khi co thé ban bi séc, né tao ra nhiéu Cortisol hon dé phan tng lai nhiing
cing thang, va qua nhiéu Cortisol s& dan dén ting can.

Thanh phan hoa hoc cua co thé ciing thay doi khi ban bé di mot sd
yéu td nhu tinh bot hodc chat béo. Nhiing thay doi lién tuc tac dong dén cau
tric hoa hoc cua co thé co thé khién co thé tich trir chit béo dé bao vé ban
than khoi bi d6i. Ban khong c6 gang ting can, nhung co thé ban lai nghi
rang nd bi bo doi va sé tu dong tich trir chit béo dé d6t chay ning luong
trong thoi gian khi co thé khong nhan du calo hodc dinh dudng phu hop.

Rat nhiéu nguoi thir ché do an kiéng giam can cudi ciing ciing bo cudc
trong vong mot thang. Lién tuc di tir ché do an kiéng nay dén ché do an
kiéng khac s& anh huong rat 16n trén co thé cta ban.

Céach duy nhét dé thyc sy giam can va duy tri can nang 1a bang cach
sir dung mot phuong phéap thong thudng dé an kiéng. Phuong phat in kiéng
co ban 13 an it calo hon va ddt chdy nhiéu calo hon thong qua tap thé duc
lubn mang lai két qua khi giam can.
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Néu ban dang tim kiém mot cach ndo d6 dé that nhanh chong giam
can, ban s& khong tim thdy n6 dau. Nhung néu ban mudn giam cin mdt cach
lanh manh, bén viing thi cach duy nhat dé 1am diéu d6 1a an it hon va tap thé
duc nhiéu hon.

15. CACH NHAN BIET CHE PQ AN KIENG PHU HQP

Du6i day 1a mot s cach giup ban lwa chon ra ché d6 an kiéng nao la
hiéu qua véi minh. Hiy ghi nhd nhimng diéu nay khi ban dang nghién ctru
mot ché d6 dn kiéng ma ban mudn thir

- Néi rang ban c6 thé giam céan rat nhanh trong vai tuan hodc vai thang
- Néi rang ban c6 thé giam can trong khi an bat cir diéu gi ban mudn

- Qua don gidn hoa ché d6 an uéng

- Chi toan nhiing bang chung cua sy thanh cong, khong ¢o bat ky
khuyén nghi tir cac chuyén gia y té

- Co6 nhimng tuyén bd thanh coéng rat 4n twong ma khong co bang
chimg y té

- C6 danh sach thuc pham t6t va x4u ma ban phai tuan theo

- Khéng ¢6 nghién ctru chirng minh tinh hi€u qua cta n6 da dugc xem
xét boi cac chuy@n gia y té hoic cac nha nghién ctru ché d6 an udng

- Khdng co6 canh bao cho nhitng ngudi ¢ van dé bénh 1y, di ing hoic
céc van dé stc khoe khac

- Khong cung cép bét ky thong tin nao vé anh huéng cta ché do an
kiéng trong mot thoi gian dai

- Dy doan ting can 16n va hau qua tham khdc néu ban giam can

16. NHUNG TIN PON GIAM CAN PHO BIEN HIEN NAY

Khi néi dén ché do an kiéng, cé rat nhiéu tin don ngoai kia duogc
truyén di nhu su that thuong dén ndi moi nguoi bat dau thuc sy tin rang
chung 1a su that. Tin vao nhitng 10i ddn nay 1a c6 that c6 thé khién ban that
bai khi giam can. Dudi day 1a mot s6 101 dén dai phd bién nhat vé viéc giam
can.
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e Nhin an sé gitp giam can

Diéu nay khong ding. Bo bita khong lam ban giam can. Trén thuc té
bo bita ¢6 thé khién ban tang can nhiéu hon. Khi ban khong an, co thé ban
nghi rang n6 dang bi bo doi va no s& ngay lap tirc thuc hién cac bude dé tu
bao v€ minh. Qua trinh trao ddi chét s& cham lai va co thé s& bt dau tich trit
chét béo dé chong doi. Vi vay, khong bao gid bo bita khi ban dang an kiéng
giam can.

e Ban c6 thé dn nhiéu nhirng thwec pham khong cé chit béo

That tuyét voi néu diéu nay 1a dung, nhung budn thay né lai khdng
dung nhu vay. An thuc pham khong cd chat béo hodc thuc pham khong
duong khong co nghia 14 ban c6 thé dn nhiéu ma van giam can.

e An chat béo 1am cho ban béo hon

Hau hét moi nguoi tin rang an chat béo 12 xau va phai tranh bang moi
gia. Piéu d6 chi ding mot phé‘m. Co thé ban can mot sd chit béo dé ton tai.
Khong phai tit ca chat béo déu xdu. Chat béo giup co thé xir 1y chat dinh
dudng, chat béo cling s& khién ban cam thdy no l1au hon va giup ban an it
hon. Bi quyét 13 an chat béo lanh manh chir khong phai chit béo xau gay
bénh tim, ting cholesterol cao. Thuc pham nhu dau 6 liu va cac loai hat c6
chit béo tdt; con cac loai thirc n nhanh s& chira chit béo xAu.

e Cach tét nhit dé giam can 1a ciit giam tit ca cac loai tinh bt
Viéc cat giam tinh bot ¢ thé giup giam can, nhung ban khong nén cat
giam tat ca luong tinh bot ra khoi ché do an udng ctia minh. Ciing giong nhu

vai chat béo, co thé can mot so tinh bot d€ ton tai va hoat dong hi¢u qua.

Bi quyét la an tinh bt lanh manh nhu tinh bdt ¢6 trong rau, mot $6
loai trai cay va mot $6 loai ngil cdc.
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e Udng nhiéu nwéc ép can tiy sé gilp giam cAn nhanh hon

Khéng, n6 khong dung. Khong c6 thue pham ky diéu ndo ma ban co
thé an dé dbt chay chat béo va giup ban giam can.

e CAc thirc #n nhanh déu khong tdt cho strc khoe

Mic du thirc dn nhanh thuong khong lanh manh va chic chian khong

nén chiém mot phan 16n trong ché d6 n kiéng ciia ban, nhung d6i khi can
c6 mot sb thirc an nhanh dé ban khong bi doi. C6 mot s6 lua chon thirc an
nhanh tuong d6i lanh manh. Chia khoa dé kiém soét thiét hai khi ban phai an
thirc an nhanh 1a an v6i1 lugng nho.

e An sau 8 gio toi sé khién ban tiing cin

Mot s6 101 don cua sai 1Am nay 13 an sau 11 gid t6i sé khién ting can.
Théng tin nay thuc su phd bién nhung trén thuc té né khong phai 1a sy that.
Khong quan trong thoi gian trong ngay hay dém. Piéu quan trong 1a ban in
it calo hon so véi lugng calo tiéu hao va co thé s& ddt chay chat béo dugc
lwru trir dé 1dy nang luong.

e Ban co thé an bat cir thir gi ban muon va giam can

Xin 16i. Piéu nay that su tuyét voi nhung thyc su nd lai khong ding.
Ban khong thé an dd dn nhanh hodic banh ngot hodc céac thuc phém khac co
luong calo cao va mong mudn giam can. Bat ky san pham an kiéng hoic
thuc ph:flm bo sung hira hen ré“mg ban c6 thé an bat ct diéu gi ban mubn va
giam can déu 14 noi doi.

e (Cac san pham sira sé€ giup tang can
Diéu nay la khong dung sy that. Cac san pham sita nhu sita va pho

mai thuc su 14 nhitng thuc pham nén an trong khi ban dang an kiéng dé c6
du Canxi va Vitamin D.
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Trén thuc t&, mot s6 nghién ctru cho thay udng sita khi ban dang c6
gang giam can thuc su co thé giup ban giam can bang cach giam bt luong
calo cho céc bita chinh. Vi vay, két hop sita voi mot ké hoach an uéng hop
1y va tap thé duc nhiéu thuc sy c6 thé giup ban giam can.

17. CACH CHON CHE PO AN UONG PHU HQP

Co rat nhiéu ché do an kiéng ngoai kia va co thé rat khd dé chon ra
ché d§ an udng nao 1a tot nhat cho ban. Bat ctr khi nao ban mudn thir mot
ché do an kiéng nao do, hay ty hoi minh nhitng cau hoi sau:

« Ché d6 an d6 da dugc nghién ciu va chimg minh an toan bdi cac
chuyén gia y t&?

« C6 phai ché d6 an kiéng doi hoi nhiéu thoi gian hodc nd lue?

« Liéu ché d6 an udng c6 dua ra nhimng 101 hira vo 1y

« Ché d6 an kiéng d6 c6 thé duy tri 1au dai?

« Ché d6 an udng s& gitip ban thay doi 16i sdng va hiéu biét vé thuc
pham?

« Ban ¢6 can thuc phém dic biét nao d6 cho ché d6 an kiéng?

« Ché d6 an kiéng s& c6 gia bao nhiéu?

 Ban ¢6 phai tham gia mot nhom hodc cam két dai han nao khong?

« La ché d6 an udng d& hiéu va cir lam theo?

« Néu ban 13 nguoi an chay, ché do an kiéng co lya chon an chay
khong?

« Néu ban c6 van dé vé stic khoe, ché do an kiéng c6 an toan cho
ngudi dang dung thude nao d6 khong?

« Can bao nhiéu bai tap trong ché d6 an kiéng?

18. THAM GIA CAU LAC BQ GIAM CAN CO THUC SU GIUP ICH

Mot s loai hinh gitip giam can dang ngay cang phd bién hién nay
nhu "Cau lac bd dinh duéng" va ban sé& can tra phi dé tham gia. Hang ngay
ban can tham gia va cac huan luyén vién dinh dudng s& chia sé ban cac kién
thirc vé thuc phém cling nhu ban s€ dugc dong vién tur cac hoc vién khac.
Nhung liéu nhitng loai hinh nay c6 thuc su hiéu qua dé giam can? Rat nhiéu

DANGKIMBA.COM

https://thuviensach.vn



GIAM CAN VA DUY TRIi VOC DANG TRON DOI 37

nguoi, dic biét 1a phu nit nhan thay tham gia nhitng cau lac bo nay 1a mot
cach tuyét voi dé duy tri dong luc, cap nhap thém cac thong tin vé stic khoe
va dinh dudng ciing nhu cach dn udng lanh manh.

Nhan duoc sy hd trg tir cadc huin
luyén vién, ban bé¢ va gia dinh la
diéu can thiét khi ban dang c6 ging
giam can. Néu ban 1a mot nguoi dé
dang két ban va khong ngai cong
khai thi cac “cau lac bo dinh dudng”
s& 1a mot noi rat tot dé ban tham gia.
Ban c6 thé két ban méi, chia sé nhimg cau chuyén va thac diy nhau gin bo
v6i ché d6 an kiéng va giam cén.

Nhung néu gan ban khong c6 Cau lac bd dinh dudng hoic ban khong
cam thiy thoai mai khi dén céc noi cong cong, ban ludn c6 thé 1én mang dé
tim cac nhém hd tro giam can trén Internet.

Str dung Facebook va tro chuyén voi nhitng ngudi khac dang c6 gang
giam can ¢o6 thé 1a mot cach tuyét voi dé duy tri dong luc ma khong ngai
ngung trude nhitg nguoi khac hodc tén chi phi cho viéc tham gia cac cau
lac bg dinh dudng.

An kiéng khong phai la dé dang va no 1a chuyén binh thuong khi ban
yéu cdu su gitp d&. Ban can tin tuong vao ban than. Néu ban thiéu niém tin
vao ban than va kha ning tuan thu ché do an kiéng dé co duoc voc dang can
ddi va khoe manh thi ban sé can nhitng ngudi ban hd trg va thic déy trudc
khi ban c6 y dinh bo cudc.

Cho du ban chon moét cau lac bd dinh dudng hay chon tham gia nhém
tryc tuyén dé giam cén, hdy uu tién tim mot sé ngudn thong tin hd tro khi
bat dau ché d6 an kiéng.
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19. CHE DQ AN UONG THONG THUONG GIUP GIAM CAN

Ban khong can phai tuan theo mot s6 ché d6 an kiéng phuc tap hoac
an nhiéu thuc phém la hodc tir chdi thuc phém tdt cho strc khoe dé gidm can.
T4t ca ban can 1am 13 dn mdi tha mot chat. Chi ¢c6 mot cach dé gidm can va
gilt dang. Chi c6 mot cong thirc s& dan dén giam can lanh manh va an toan
mdi lan. Thyc hién theo cong thirc nay ban s& giam cén va co thé duy tri céng
thirc thanh cong nay trong nhiéu nam.

Tat ca nhitng gi ban thyc sy can biét vé giam can la trong mot dieu

don gian nay. Ban da sin sang dé hoc diéu duy nhéat ban can biét vé giam
can chua? bay la:

19.1 - An lwgng calo nhé

C6 18 ban di nghe diéu d6 trude day. Do 1a su that va d6 1a cach duy
nhat ma ban s& giam can thanh céng mot cach lanh manh va 1au dai.

Ban thuong in khoang 1.800 calo mdi ngay, day la lugng calo duoc
khuyén nghi cho mot ngudi truéong thanh cé can ning trung binh. Néu ban
cat giam luong calo hang ngay xudng con 1.500 thi co thé s& 14y thém 300
calo nang luong tir mot noi nao dé. N6 s& ¢ dugc ning lugng bo sung do
bang cach d6t chay ning luong tir chat béo duoc du trit trong co thé. Pidu
d6 s& khién ban giam can.

C6 khoang 3.500 calo trong 0,5kg chat béo. Vi vy, dé giam 2kg, ban
can d6t chay thém 17.000 calo. Bay gio ban c6 thiy tai sao nhitng ché do an
kiéng va thube giam can thoi thugng khong thé hoat dong nhu ho noéi
khong?

Khong ¢6 vién thudc nao cé thé khién co thé ban dot chay nhiéu calo
nhu vay. Chi can giam bét lugng calo nap vao va budc co thé dbt chay chat
béo dé 1ay ning lugng thi ban s& giam dugc can.
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Ché d¢ an udng thong thuong khong thuc su 1a mot ché do an kiéng
theo nghia truyén thong. NG 12 mot 16i sdng. Thay vi hanh ha co thé vi thira
can, ban nén an mirng va cho né an dé khoe manh.

Mot ché d6 an giau ngli cdc, trai cdy va rau qua tuoi, thit nac khong co
hormone va cac thanh phan khac két hop véi tap luyén thuong xuyén 1a cach
t6t nhat va 1a cach duy nhat dé co dugc voc dang can doi.

Ban dau, c6 thé kho thay d6i suy nghi ctia ban vé ché do an kiéng.
Néu ban ludn bj thira can, c6 18 ban da danh nhiéu nim dn kiéng va ghét co
thé ctia minh. Kiéu suy nghi d6 khong bién mat chi sau mot dém nhung ban
c6 thé thay d6i cach tiép can ché do an kiéng va cach ban nghi vé co thé
minh. Co thé ciia ban khong phai 13 ké thu. Lam cho co thé ban khoe manh
va cung cap cho nod nhitng gi nd can s& dam bao rang ban s& khoe manh va
hanh phuc khi ban gia di.

Khi ban thay ddi cach ban tiép can thuc phém va nhirng gi ban an, ban
s& nhan thay rang c6 nhiéu nang lugng hon, ngii ngon hon va sé dan thay doi
qua trinh trao d6i chat dé dot chay calo hiéu qua hon.

Tap thé duc cling 1a mot phﬁn can thiét dé két hop v&1 mot ché d6 an
udng thong thuong vi tap thé duc rat quan trong dé giir cho co thé khoe
manh. Xay dung co bip ciing s& gitip ban ddt chay nhiéu calo hon va giup
tang téc do trao doi chat.

Ban c6 thé bat dau ché do dn udng thong thuong ngay bay gio, khong
can bita an nao dic biét ca! Bat dau bang cach goi mén cho bira trua tiép
theo cta ban hodc uéng mot ly nudc tot cho strc khoe thay vi nude ngot c6
duong. Khi ban ¢ ctra hang tap héa sau gio lam viéc, hay nghi xem dau la
Iira chon tot nhat dé an udng lanh manh. Thay vi voi ldy mét chiéc banh ngot
hay véi 1dy mot tii rau déng lanh cho bira tdi. Nau nhiing loai rau d6 véi
mdt it com trang va tc ga thay vi 1am géi mi tdm cho xong bira.
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Kich thudéc khau phan cling 1a mdt phan quan trong ctia ché d§ an
uong thong thuong. Hau hét moi nguoi an gap nhi€u lan khau phan ho nén
c6 trong mdi bira an.

Da day ciia ban cé kich thuéc bang ndm tay ciia ban

Hay nam tay lai. D6 chinh 12 kich thudc da day cua ban. Bay gid hdy
nghi vé bira an g?m nhét ban d3 an. Bao nhiéu thic an ban da dat vao cai da
day nho bé d6?

Da day s& cing ra khi c6 nhiéu thtc an trong dé, d6 1a 1y do tai sao
ban c6 thé khong bao gid nhan thidy minh thuc sy di in bao nhiéu. Khi ban
ngdi xudng dé an bira tiép theo, hiy nam ban tay trudc khi nhac diia va cd
gang khong an nhiéu thirc dn hon muc ban c6 thé nhét vao nam tay d6. An
lam 4 dén 5 bita nho mot ngay va mdi bira khong 16n hon nam tay 1a cach
giam can t6t hon nhiéu so véi an 3 bira 16n hang ngay.

Pé thuc su thdy ban an bao nhiéu thuc pham trong mot ngdy binh
thudng, ban nén bat dau ghi nhat ky cac bita an.

19.2 - Ghi nhat ky cac do da dn hang ngay

Gitt mot cudn nhét ky thuc phém 1a mot cach thuc sy tdt dé tim ra ban
da tiéu thy bao nhiéu calo mdi ngay. N6 ciing s& cung cap cho ban mot y
tuong tot vé md hinh in udng dé ban biét nhiing gi can thay doi. Gitt mot
cubn nhat ky thuc pham c6 thé gay séc cho mot sé ngudi. Néi chung, moi
ngudi luén c6 xu hudng nghi rang ho an it hon thuc té. Dé bat dau ghi nhat
ky thuc pham, hay liy cho minh mét cudn s6 nho dé vira trong tai hodc vi
ctia ban. Ban ciing c6 thé st dung tinh ning ghi cha dién thoai hoic may
tinh, nhung hau hét moi ngudi déu thay ring mot cudn s6 nho 1a tot nhat.
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Vao mdi budi sang, viét ngay ¢ dau trang va sau do trong ca ngay
danh mot vai phit dé ghi lai nhitng gi ban da in va thoi gian an. Mot muc
nhat ky thuc pham dién hinh s& trong nhu thé nay vao cudi ngay:

02/04/2020 thir ba
= 07:00 An sang 01 bat bun ga
e 09:00 sang Highland Caf¢ sita da
“ 1; % 11:30 05 cai banh quy tai van phong.

13:00 An trua tai vdn phong, xut
| 25,000vnd kém 1 cbe coca

\ 16:30 Ca phé Highland véi kem

| 18:00 An t6i 3 miéng pizza

20:30 Hop stra chua

Lam diéu nay mdi ngdy trong 2 tuan va ban s& bat dau thdy mot sé mo
hinh an ubng xuat hién. Ban c6 thuong an nhe vao lic 16:30 khong? Néu
vay, sau do ban co thé bat dau mang theo mot s6 dd an nhe c6 ham luong
calo thdp lanh manh thay vi ca phé Highland. Xac dinh ban thyc sy an bao
nhiéu co thé 1a mot tro' gitip 16n khi ban dang ¢ ging thay ddi cach an ubng
clia minh va 4p dung mét phuong phap lanh manh thong thuong dé giam
can.

19.3 - Tinh lwgng calo va giam can

Mot cubén nhat ky thuc pham ciing 1a mot cach
tuyét voi dé ban xac dinh chinh xac s lugng calo
tiéu thu trong mot ngay. Vao cudi ngdy, ban co thé
xem lai nhat ky thyc phém ctia minh va tim hiéu
xem c6 bao nhiéu calo trong mdi thr ma ban da an
vao ngay hom do.
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C6 rat nhiéu tai lidu tinh calo ban trén thi truong cung cép tong sd
calo cho rat nhiéu loai thuc pham phd bién va tham chi ca d6 an nhanh dé
ban ¢6 thé dém chinh xac lugng calo trong mdt bira an.

Néu ban khong mudn mua thi c6 thé tim trén Internet. Co rat nhiéu
trang web chia s¢ mién phi ebook tinh calo.

Cén tay
14259 = 200calo  740g = 200calo

<’\

563g = 200calo 496g = 200calo 4759 = 200calo 385g = 200calo
Pau xanh Sira nguyén kem Kiw
357g = 200calo 333g = 200calo 328g = 200calo 308g = 200calo

20. TAI SAO PHAI KIEM SOAT CAC VAN PE KHI GIAM CAN?

Ban ¢6 biét lugng calo thuc té trong nhitng loai thyuc phém ban yéu
thich. Hau hét moi nguoi thuong an gap doi s6 luong duoc dé nghi, do d6
lugng calo sé ting gap doi.

Mot miéng banh pizza co thé chi c6 350 calo, tiy thudc vao 16p trén
va 16p vo, nhung néu ban in 3 miéng banh vao bira tbi thi ban vira an hon
1.000 calo. Néu luong calo khuyén nghj cho mot nguoi trudng thanh c6 can
ning trung binh 1a 1.800, thi viéc dn 3 miéng banh pizza di chiém hon nira
lugng calo hang ngay cua ban.

Moi bita thirc dn nhanh thong thuong ma hang triéu ngudi dang in
vao bira trua mdi ngay c6 thé 1én dén 1.300 calo dén 2.000 calo. Hay nghi vé
diéu d6 vao lan toi khi ban doi vao giod dn trua va mudn thay vao mot bira an
lanh manh hon!
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Pém luong calo can mot chat thoi gian va cong sire, nhung dém calo
1a cach duy nhat dé giam can an toan va hiéu qua. D6 1a cach duy nhat ban
c6 thé giam cén va duy tri n6. Ban dau c6 thé khé, nhung cudi cung, viéc
theo ddi luong calo ban tiéu thu mdi ngay sé dé dang hon.

C6 mot gi61 han gitra viéc han ché luong calo va nhin an. Nhin an ban
than s& khong dan dén giam can nhung han ché calo sé& gitip dat dugc diéu
doé. Vi vay, dé tim ra cach c6 thé han ché luong calo cia minh dén mtrc co
thé ban s& bat dau dét chay chat béo dé 1am nhién liéu, ban s& can tim hiéu
lugng calo 1y twdng ctia ban la gi.

20.1 - Ban nén in bao nhiéu calo mdi ngay

Ban di san sang dé tim ra s6 luong calo ban nén nap viao moi ngay?
C6 mot sb cach dé tim ra luong calo 1y tudng cua ban. Mot sb phirc tap va
lién quan dén nhiéu toan hoc, chang han nhu tinh todn Ty 18 trao d6i chét co
ban, ndng lugng hoat dong thé cht va cach co thé ban xu 1y thuc phém.

Néu ban mudn sir dung mét phuong phap phire tap nhu phuong phap
d6, tdt hon hét ban nén dén gap mot huan luyén vién dinh dudng co6 cac céng
cu dé do cac gia tr1 do dé cho ban mdt con sd rat chinh xac vé viéc ban nén
an bao nhiéu calo mdi ngay.

Nhung néu ban muén mot cong thirc don gian hon dé tim ra lugng
calo nén nap vao mdi ngdy, thi c6 mot cach dé dang hon. Pau tién, ban can
nam rd hoat dong sinh hoat cua minh.

e [t van dong

Ban nén xem minh 1a nguoi it van dong néu bai tap duy nhat 1a di bo
tir trong nha ra dén cira. Néu ban ngdi may tinh ca ngay va khong tap thé
duc, khong thyc hién bat ky hoat dong thé chét nao ngoai vi¢c di bd quanh
van phong lam viéc, thi vé mit hoat dong thé chit ban 1a nguoi it van dong.
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Néu ban it van dong, cach tdt nhat dé tinh xem ban can nap bao nhiéu
calo mdi ngdy 13 14y can ning nhan véi 30. Vi du, néu ban ning 60 kg, ban
s€ nhan 60 X 30 va cau tra 161 1a 1800 vi vay ban can nap 1.800 calo mdi
ngay dé duy tri can ning. Néu ban mudn giam cén, thi ban can han ché
luong calo cia minh nap vao.

e Van dong vira phai

Néu ban hoat dong vira phai va khong tap thé duc hang ngay, nhung
ban thuong tap dé tap thé duc 60 phit tir 2 hodc 3 1an mot tuan. Néu ban
hoat dong vira phai thi dé tinh xem ban can bao nhiéu calo mdi ngay, hay
nhan né 1én 34. Tong cong s& cung cap cho ban sd lugng calo ban nén nap
vao dé duy tri can ning. Néu ban mudn giam cén, ban sé& can nap it calo hon.

e Vin dong manh

Néu ban dap xe di lam viéc, dén phong tap thé duc mdi ngay, hoac
chay bo 5-10km. DPé tim ra luong calo 1y tudng, hiy nhan sb can ning cua
ban vé6i 40 va d6 1a sé calo trung binh co thé ban can dé tiép tuc hoat dong
hi¢u qua.

20.2 - Pai tu nha bép ciia ban va lay bét rac ra!

Bay gid ban d3 sin sang dé bat dau mot ché do an udng thong thudng
1a an thuc pham lanh manh theo khau phan thich hop cht? Ban can vao bép
va lay hét dd an vit ra. Néu ban khong mudn lang phi tat ca d6 an vat do,
hay bo n6 vao mot cai hop dé ban co thé tang no cho ban bé hoac hang xém.

Ban c6 thé khong can virt bo tat ca nhitng thuc pham d6 di nhung ban
cling khong nén an nd. Va néu nd con & trong nha, ban s& lai dn né. Ngoai
ra, hay dé chuén bj bat va v dé co thé lap danh sach mua sdm cac mat hang
t6t cho sirc khoe dé thay thé nhimg d6 an vat da bo di.
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Loc ra tirng muc va danh gia gia tri ciia nd. Khi ban da loc tAt ca céc
thuc pham trong ti lanh tir ngan lanh dén ngan cap dong. Hay loai bo tat ca
cac dd an vit va nhimg loai thue pham hét han. Hay quyét liét vi diéu nay 1a
vi suc khde cua ban.

Trong khi ban dang phan loai thuc phdm, hiy cht ¥ dén nhitng mén
d6 ma ban d3 mua bdi vi nhitng thtr d6 s& cung cap cho ban mot sé manh
mdi vé s thich dn udng cta ban. Néu ban c6 nim loai banh ngot khac nhau
thi rd rang ban thich d6 an ngot.

Nghi vé mot s6 d6 an nhe 1anh manh, ma ban c6 thé mua dé thay thé
nhimg banh ngot d6 1a gi? Ban c6 thé mua céc loai hat dé thay thé. Thém
mot s6 dd an nhe 1anh manh vao danh sach mua sdm cua ban.

Néu ban nhan thidy mot s6 luong d6 an vit béo ngdy trong bép, hiy
lam diéu twong tu va cb gang nghi vé cac lua chon thay thé lanh manh va it
calo cho nhing thyc pham dé dé dua vao danh sach mua siam. Loai bo do an
vit trong nha khong c6 nghia 1a ban s& khéng an vit nita, diéu do chi c6
nghia 1a ban can thay d6i cach ban nghi vé d6 an vat.

Thay thé tat ca nhiing dd an vat khong lanh manh béng cac lua chon
thay thé lanh manh va ban van c6 thé thuong thirc mot bira an nhe khi ban
dang xem TV hodc tro chuyén véi gia dinh. Néu ban ¢6 con, c6 thé s& méat
mdt thoi gian dé chiing quen véi viéc khong co bat ky dd an vat nao trong
nha khién chung c6 thé kho chiu véi ban, nhung hiy manh mé 1én. Ban dang
gitp ching hoc cac phuong phap dn udng lanh manh va nd sé& ton tai sudt
doi cung voi ching.

Loai bo dd an vit trong ché do an udng cta ban giéng nhu pha v& mot
con nghién, ban c6 thé cam théy tiéc va kho chiu. Néu khong c6 dd an vt
trong nha thi ban s& khong dn nd va ban s& giam cin va cam thiy khoe manh
hon rét nhiéu.
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20.3 - Chi tich trir nhitng thue pham it CALO

Vi ban dang bo di tit ca nhimg thuc phdm giau chat béo nhiéu calo,
do vay, ban nén thay thé dd an vit béng mot sd dd an nhe ¢6 ham luong calo
thip va nhitng ¢ dn ma ban tu ché bién.

e Giavi

Cac loai gia vi dugc sir dung dé thém huong vi va mui huong hép dan
cho nhiing bita an it calo, vi vay hay du trir nhitng loai gia vi nay trong nha
dé bo sung gia vi thém vao céc bira an it calo ctia ban.

- Salad tron it calo

- S6t mayonnaise it calo

- Salsa tuoi

- Bonu

- Xi dau

- Dau 6 liu

- Céac loai gia vi nhu mudi, hat tiéu, va céac loai khac ma ban thich

e Do hop

Rat nhiéu do hop it calo c6 thé sir dung trong thoi gian dai va rat tién
khi ban mudn chuan bi mot bita an ngon miéng it calo. Hay chuan bi mot it
dd hop nay du trit trong nha bép cta ban.

e Sup va nuwéc dung

Dé mot it sup vao tui cia ban cho mot bira trua nhanh chong hoac su
dung stp lam co sé trong mdt bira an it calo. Nudc dung la mot co s& tuyét
voi dé sir dung trong niu an it calo. Hay tim nhiing loai nudc dung hitu co it
calo nhung duoc 1am tir nhitng nguyén liéu t6t nhat ¢ thé
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e Banh mi va ngii coc

Khong nén in nhiéu banh mi hodc ngii cbc khi dang diéu chinh luong
calo va cb ging giam cin nhung ban van can phai c6 mot chut trong ché do
an kiéng. Du trlt banh mi va ngli coe dé s dung lam dd an nhe hodc cho céc
bira an it calo.

- Banh mi nguyén hat: Ban khong cAn phai mua banh mi c6 ham
lugng calo thip dic biét.

- Gao luc: Gao luc rat tot cho strc khoe va gao an lién rat dé va nhanh.

- Yén mach: Bot yén mach la mot thuc phﬁm tuy€t voi cho bita sang ,
n6 c6 nhiéu chat xo s& gitip ban cam thy no sudt ca ngay.

e Thuc pham déng lanh

Thuc pham dong lanh co thé cat giit trong mot thoi gian dai vi vay
hay du trir khi ctra hang tap héa dang c6 dot giam gia.

- Rau dong lanh. Ban nén 4n 6 - 8 khau phan rau mdi ngay

- Trai cay dong lanh: Hay tim st dung nudc ép trai cdy va khong nén
cho thém duong vao.

- Sira chua: Stta chua dong lanh la mdt mén an dong lanh cO ham
luong calo thap tuyét voi.

- Bita tdi an kiéng dong lanh: Hau hét cac bita an déng lanh c6 it hon
300 calo va ¢6 mdt so loai rat ngon.

e Traicay va rau qua twoi

Mua trai cdy va rau qua tuoi co thé tén kém nhung ban nén cb gang co
mdt it xung quanh dé st dung bat cir khi nao.
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21. AN UONG LANH MANH KHI CONG VIEC BAN RON

P3i bao nhiéu lan ban nghi minh qué ban ron dé c6 nhing bita n lanh
manh? Néu ban dang cb ging tap trung cho su nghiép, gia dinh va cac nghia
vu khéc thi s& khong c6 nhiéu thoi gian dé mua sdm va chic chin khong c6
thoi gian dé chuén bi bita dn cau ky.

Nhung d6 chi 1a mot trong nhitng cach hiéu sai vé viéc an udng lanh
manh s& tén thoi gian va kho khan hon cach an udng thong thuong hang
ngay. C6 rat nhiéu cach dé ban c6 thé an uéng lanh manh va duy tri ché do
an udng lanh manh cho du ban ¢6 ban rén dén dau.

e Sir dung thuwe phiam ché bién it calo

Khi thoi gian quéa eo hep hdy dau tu vao cac bira an va dd dn nhe co
ham luong calo thdp vé6i thanh phan chat luong cao. Bita n dong gbi san,
thanh protein, chai nudc, lac dinh dudng va bira t6i dong lanh 1 tat ca nhiing
thir ¢6 thé gitp ban an udng lanh manh ngay ca khi ban dang chay dua voi
cong viéc.

e Lap ké hoach chién luoc

Néu ban phai chay ngay ra khoi cira co qua sau gio 1am dé doén con
tan hoc vé, kha ning ban va ching c6 thé cam thay doi khi trén duong vé
nha thi hiy giir mot tii do dn nhe lanh manh nhu cac loai hat hodc banh mi
bo dau phong trong xe.

Neéu ban c6 sy chuan bi trude hay dong goi mot tai lanh hodc ti cach
nhiét vdi stra chua, nudc dong chai hodac nudce ép trai cay dé ban tiét kiém
thoi gian ra quan an udng.

Lén ké hoach cho bita trua cia ban theo cic cong viéc vao tuan trudc
va chuan bi bira dn dong lanh hodc bita trua dong goi san dén vin phong dé
ban khong bao gio quén bira trua.
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22.CO THUC PHAM AN NHANH NAO LANH MANH KHONG?

C6 mdt s suy nghi rang tit ca thirc an nhanh 13 khong lanh manh.
Thuc sy thi c6 mot sd thirc dn nhanh 1anh manh hon nhirng loai khéac va co
mot sb cach d& dang dé cit giam luong calo khi ban phai an thtrc dn nhanh.

Mua mdt moén salad v6i nhiéu rau xanh va e ga nudng. Salad vén di
c¢6 luong calo thip. Thém mot it e gd nuéng ma khong c6 banh mi c6 thé 1a
mot lya chon cho bira trua hodc bira tdi véi ham luong calo twong ddi thap.

Pé tiép tuc cat giam luong calo hiy goi nudc loc va chi sir dung mot
nira d6 an ma cira hang mang ra cho ban.

e Hay suy nghi

Goi dd an trong menu cho tré em hodac menu cac loai thirc an c6 cho
lga chon kich thuéc mon an. Pung bao gio goi loar vira hodc loai co6 kich
thudc to nhat. Chi dn mot lugng nho khoai tay chién néu ban thuc sy muén
an khoai tay chién. Piéu d6 s& théa man con thém an cta ban nhung s& gilp
ban kiém soat luong calo tot hon.

e Bo6 qua mon trang miéng

Néu néu ban dang tham mot budi tiéc dam cudi, lién hoan hay sinh
nhat voi luong thirc dn nhiéu thi ban ding an thém mon trang miéng nita.

¢ Bo qua khoai tay chién

Chi vi chiing hay di kém vé&i nhiéu bita an nhanh khong c6 nghia 1a
ban can an chung.

e Goi nuéc hoic sira thay vi d6 uéng cé dwong

Bo6 qua céc loai nudc ngot co kich cd 16n va goi mot chai nude hodc
stra trong cac bira an.
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22. LOI KHUYEN VE TAP THE DUC

Mic du ché d6 an kiéng va kiém soét calo rat quan trong khi giam can
nhung tap thé duc ciing 13 mot phan rt quan trong trong viéc giam can. Tap
thé duc 1a cach duy nhat dé ting cuong trao d6i chit va ddt chay chat béo.
Cit giam luong calo c6 thé giup ban khong ting cén, nhung han ché lugng
calo va tap thé duc 1a cach duy nhat dé ban d6t chay chat béo nhiéu hon.

Tap thé duc 1a nguyén nhan khién rat nhi€u nguoi tr bo viéc ¢ gang
giam can. Mot s6 nguoi ghét tap thé duc, mot s6 nguoi gap van dé ve the

chat khién viéc tap thé duc tré nén kho khan, mdt s6 nguoi cho rang ho qua
ban ron va khong c6 thoi gian hay nang lugng dé tap thé duc.

Tap thé duc khong chi dé giam can. Tap thé duc 13 can thiét dé khoe
manh va séng mot 16i séng lanh manh. Tap thé duc thuong xuyén c6 nhiting
lg1 ich vuot xa hon cd viéc giam can:

e Nhiéu ning luwong hon

Tap thé duc s& khién tim ban dap manh va tat ca cac hé théng co thé
hoat dong hiéu qua hon. Tap thé duc 1am ting luu lvong mau diéu ndy giup
ban tap trung hon va tinh tdo hon.

e Giam ciing thing

Pbi v6i hau hét moi nguoi, cang thing 1 mot phan cua cudc sdng.
Ciang thang c6 thé giy ra cac van dé sic khoe nghiém trong tir mét méi va
trAm cam dén dau nhuc va thim chi co nguy co cao bi dau tim hodc dot quy.
Tap thé duc thuong xuyén 12 mot cach tuyét voi dé kiém soat cang thang va
giup ban thu gian.

e Sirc khée tong thé tot hon

Nhitng ngudi gia séng tich cuc ¢ nhiéu kha ning vui sdng ma khong
can sy trg gitip hon nhitng ngudi khong tap thé duc. Cac nghién ctru cling
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chi ra rang nhimg nguoi tap thé duc thuong xuyén sé it bi trdm cam hon va
giam nguy co mac mot sd loai ung thu va bénh tim thip hon nhiing nguoi
khac.

e Giac ngu ngon hon

Cac chuyén gia khuyén ban nén tap thé duc thuong xuyén cach vai gio
trude khi di ngti dé gitip ban c6 gidc ngi ngon nhit c6 thé. Tap thé duc 1a
chia khoa dé diéu chinh hé théng co thé dé ban c6 thé ngu dé dang, thic day
sang khoai va san sang d6i mit véi cong viéec mot ngay.

22.1 - Cach dé c6 thoi gian tap thé duc

Ban khong can phai ¢ ging tham gia mot 16p tap thé duc 1 gid mdi
ngay. C6 rat nhiéu cach danh thoi gian trong ngay dé tap thé duc ngay ca khi
ban khong co6 thoi gian hoac thoi quen tap luyén nghiém tuc. Dudi day la
mot s6 cach ma ban co thé danh thoi gian tap thé duc va dét chay thém calo
trong sudt ca ngy.

e Do xe ¢ dau kia cia bai dau xe

Khi ban di lam, vao ctra hang, truong hoc hoac bat ¢t noi nao ban can
dén, hdy dd xe ¢ vi tri xa nhét c6 thé dé ban phai di bo thém mot chit.

e Ding trong khi ban cho dgi
Tai van phong, cho cudc hop, xép hang tai nha bat cir noi nao ban
phai chd va thong thuong ban s& ngdi xudng doi thi hiy thay bang dung.
Pung s& dét chay nhiéu calo hon so vi ngdi.
e Di ciu thang b tai viin phong hodc tai trung tim thwong mai
Thay vi di thang may hodc thang cudn, hiy di cau thang bd. Néu ban

lam viéc trong mot van phong nhiéu ting hodc phai rdi van phong nhiéu lan
trong ngay, hdy di cau thang bo dé bd sung nhu mot budi tap luyén.
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e Sir dung thoi gian nghi ciia ban dé tap thé duc

Hau hét moi ngudi duge nghi it nhat hai 1an trong ngay tir 15 phat dén

30 phat mdi lan. Hay sir dung nhitng gid nghi dé di bo nhanh hodc di 1én

xudng cau thang mdt vai lan.

e Lam nhiéu viéc trong thoi gian xem TV

Vao budi t6i khi ban dang xem TV véi gia dinh, ban co thé tap thé
duc. Pau tu thém may chay va chay trong khi xem TV hoic chi di b tai chd
trén san trong khi ban xem chuong trinh yéu thich.

22.2 - Néu ban khong thich tip thé duc thi sao?

Tap thé duc khong phai 1a mét viéc vat. Ban khong can phai danh mot
gio mdi ngay cho may chay bd dé cam théy nhu dang tap thé duc. Tap thé
duc thuc sy c6 thé rat vui vé. C6 rat nhiéu hoat dong thé chat khac ma ban
c6 thé tap luyén dé gilt dang va giam can.

e Nhay mua

Khiéu vii c¢6 thé 1a mot cach thue sy tha vi dé tap thé duc. Nhay Hip
Hop, Salsa, Zumba, muaa bung V.v... Chi can nira gio khiéu vii ¢6 thé tuong
duong nhiing 191 ich cua viéc di bd hoac chay 2km.

e Yoga

Yoga ciing 1a mot lwa chon tap thé duc rat phd bién hién nay vi né tap
trung vao stc khoe clia toan bo co thé va tim tri. Yoga d6t chdy rat nhiéu
calo trong khi giam cing thang va gitip cai thién tinh linh hoat.

Pay chi 1a mot vai trong sd cac lya chon thay thé cho cac phuong
phap tap thé duc truyén théng. Kiém tra cac phong tip gan ban xem c6 bd
mon nao phi hop vui vé dé tap dé tham gia.
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Ban ciing c6 thé tim thay mot s6 cach tuyét voi dudi day gidp cho ban
thich tha véi viée tap luyén.

22.3 - Tap thé duc véi ca gia dinh

Néu ban dang bt dau thay d6i 16i séng lanh manh va ban mudn ca gia
dinh minh ciing thay doi theo, ban nén cb ging ru ca gia dinh cung tap thé
duc. Thoéi quen an uéng va tap thé duc ma tré hoc s& gén lién véi chung dén
tudi trudng thanh va viéc chung 16n 1én c6 khoe manh, manh mé& hay khéng
phu thudc rat nhiéu vao thoi quen ban day cho ching.

Tap thé duc v6i cac thanh vién trong gia dinh 1a mot cach tuyét voi dé
¢6 dugc thoi gian véi con cai. Dudi day 1a mot s6 cach dé dang va don gian
ma ban c6 thé khién ca gia dinh minh cung di tap thé duc voi nhau.

« Pi dao cung nhau sau bita toi

* Pap xe cung nhau sang chu nhat, sau dé la an bira sang lanh manh
 Cung nhau di boi vao mua he

« Tham gia mot mon thé thao ma ca gia dinh c6 thé tham gia

« Mua mdt s6 bai tap online va ca nha cing tap vao budi toi

» bang ky tap luyén tai cac phong tap Fitness

V&1 mot chit sang tao, ban co thé tim théy rat nhiéu cach khong tdn
kém dé ca gia dinh cung tap thé duc. Tap thé duc véi cc thanh vién trong
gia dinh s€ giup ban c6 thém dong luc.
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23. LOI KHUYEN PE DUY TRi PONG LUC GIAM CAN

Bt cr khi nao ban bat dau mét ché dd an ki€ng mdi, ban thuong rat
lac quan, tap trung, tich cuc va hdo hirc. Nhung khi tuan troi qua va viéc
giam can trd nén kho khan hon, c6 thé rat khé duy tri dong luc dé tiép tuc
lwra chon cudc séng lanh manh. Dud1 day s€ 1a mot s6 cach di duoc thir va
gilp ban duy tri dong luc dé tiép tuc dua ra quyét dinh vé ché do an udng
cua minh.

e Dan hinh dnh cii cia ban trén ti lanh

Tim mot hinh anh cua chinh ban ma ban théy x4u nhat; mot bic anh
dugc chup khi ban dang & muic can nang nhit. Dan né trén tu lanh hodc tu
quan 40, noi ban s& nhin thiy né hang ngay. Piéu d6 sé& gitp thic day ban
khong c6 an nhiéu thém nita.

e Pit muc tiéu va phan thuéng cho chinh ban

Viét ra mot loat cac muc tiéu va ph'?m thuong. Nhitng thir nhu khi toi
giam 2 kg, toi s€ mua chiée vay doé tuyét vol do hodc to1 cod thé mic lai chiéc
quan jean bé ma ngdy thanh nién t6i di timg mic.

e Sau do, hanh dong!

Theo dbi tién trinh va tu thudng cho ban than khi hoan thanh mot muc
tiéu ma ban da dat ra cho chinh minh. Bat muc tiéu va tu thuéng cho ban
than 13 mot cach manh mé dé duy tri dong luc an kiéng vi ban s& bat dau
thuc su théy két qua tich cuc ctua tat ca cac rao can kho khan cua minh.

e Mot birc tranh dang gia 1000 twr
Di xem mot s6 loai quan 4o yéu thich va chup anh nhimg chiéc quan

40 ma ban mudn c6 thé mic khi ban ¢ can ning 1y twdng. Ghim ching 1én
clra tii quan 4o, trén guong ctia ban, bat ¢t noi nao ban s& nhin thiy chung.
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Hay tap trung vao cach ban mudn nhin khi ban ¢ can ning 1y tuéng va hinh
dung sé& giup ban thyc hién diéu do.

Doc nhitng cau chuyén cia nhitng nguoi da gidm can thanh cong. Poc
vé thanh cong cua ngudi khac s& gitip truyén cam himg cho ban dé tiép tuc.
Rt cude, mot ngay nao do co thé ai do dang doc vé cude diu tranh cua ban
v6i viée gidm can nhu mot cach dé duy tri dong luc va duy tri ché d6 an
kiéng cua ho.

e Hay thir nhirng diéu méi

bung dé bi méc ket trong mot loai thuc phém hodc chi mdt mon thé
duc nao d6. Hay thir nhitng cach méi dé tap thé duc. Tham gia mot 16p hoc
v0 thuat, Yoga, Dance sport, Zumba... Ru mdt vai nguoi ban chay bd vao
cudi tuan. Bat ké mua ndo trong niam, chic chan s& c6 mot s mon tap ngoai
troi ban co thé chon dé thay doi thoi quen cia minh.

Lam di€u tuong tu véi thuc an. Hay thtr mot mon an mdéi, hoac ché
bién mot bita an it calo ma ban chua tirng thir trudc day. Pang ky 16p hoc
nau an va sau dé c6 gang ché bién lai moén an d6 véi lugng calo thap hon.

e Sir dung biéu dd giam cin
Tao mot biéu d6 don gian ghi lai qué trinh giam can cia ban. Cap nhat
biéu d6 hang tuan va treo n6 trong phong ngt hodc nha bép dé nhac nho vé
viéc ban dang lam tot nhu thé nao. Biét minh dang tién bo trong muc tiéu dat
dugc trong luong 1y c6 thé gifr cho ban c6 dong luc dé tiép tuc.

¢ Tranh nhirng nguoi khong iing h¢ hoac pha hoai ban:

Néu ban dang c6 nhitng ngudi ban thich dn db an nhanh va noi nhiing
diéu ché didu giam dong luc cia ban, thi ding di choi voi nguoi d6 nira.

bung mong doi nguoi do s€ gitp do ban trong muc ti€éu gidm can cua
ban, hdy tim mét ngudi ban mdi sé cung ban di lam, an uong lanh manh véi
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ban va gitp ban c6 dong luc dé giam can. Gidm can co thé 1a mot cudc dau
tranh thuc sy va diéu quan trong la c6 mdt sb ngudi ban manh mé, hd tro,
nhiing nguoi sé ho tro ban vi ho yéu ban va mudn ban khoe manh hon. Doi
khi, ban bé c6 thé ghen t1 khi mot ngudi ban bat dau thuc su cai thién cudc
song ctia ho khi ¢ mot cong viéc méi hodc don gian chi dang giam can.
Chang sao ca, ban c6 thé phai sin sang khong danh thoi gian véi ngudi do
nita dé hoan thanh muc tiéu ctia minh.

Néu gia dinh ban khéng ung ho mong mudn cé duoc stc khoe cta ban
vi diéu d6 co6 nghia 1a ho khong dugc dn udng nhu trude, thi dimg dé ho lam
hong ban.

24. KET LUAN

Giam can la kho khan. N6 tham chi con kho khan hon khi ban tim
hiéu vé cac ché d6 an kiéng voi rat nhiéu tin don. Néu ban mudn mot ché do
an udng don gian ma thuc té duoc dam bao an toan dé ap dung, ban can phai
tuan theo ché do an udng thong thudng.

An mot lugng nhé thyc phém lanh manh, tap thé duc thuong xuyén va
han ché lugng calo. P6 1a tat ca nhimg gi can lam va ban s& giam can. Do 1a
mdt thue t€ khoa hoc. Pé giam can hiéu qua, co thé ban can ddt chay nhiéu
calo hon mirc ban dn vao. Thuc pham lanh manh c6 luong calo thap sé& gitup
ban c6 dugc dinh dudng can thiét trong khi ban dang han ché luong calo dé
c6 thé giam can.

Thuc hién cam két séng lanh manh va gidm can khong chi ¢o6 1gi cho
ban; N6 ciing sé& c6 lgi cho con cai va gia dinh ban. Tré em séng véi Cac thoi
quen in udng va tap thé duc ma chang hoc khi con nho s& di cuing chiing dén
tudi truong thanh. Néu ban mudn con ban hanh phic, khoe manh thi hdy cho
chung thay hanh phiic, khoe manh bang cach song mot 16i séng lanh manh.

Chuc ban may mdn trén hanh trinh giim cén!

DANGKIMBA.COM

https://thuviensach.vn



GIAM CAN VA DUY TRIi VOC DANG TRON DOI 5
LOI CAM ON

Xin cam on nhiing ngudi ban, nhimg ngudi thiy da hudng din va chia sé
cho t6i nhiing kién thirc tuyét voi va hd tro toi trong viée xdy dung gido trinh
nay:

1. PGS, TS Nguyén Xuan Ninh — Truéng khoa Vi Chit Dinh Dudng,
Vién Dinh Dudng Quéc Gia

2. NGND, PGS, TS Pham Ngoc Khai — Pai hoc Y Thai Binh

3. Thay Ping Kim Toan — Pho chu tich Lién doan Yoga Viét Nam
4. C6 Vii Ngoc Anh — Trudng ban thi dau Lién doan Yoga Hai Phong

Trong ebook ndy chic chin van con rat nhiéu thong tin, kién thirc va chuyén
mon can bo sung dé ebook hoan thién hon va té1i mong rang s€ nhan dugc sy
gbp ¥ tur cac ban doc.

Hay giri email phan hdi cho t6i qua: dangkimba.official @Gmail.com

T6i tin rang b tai liéu nay s& gitp ich cho cac ban c¢6 co hoi tiép can nhimng
thong tin da chiéu trong linh vuc stic khoe. Do mdi ngudi déu co thé chat va
hoan canh khac nhau. T6i khuyén nghi ban tham khao ¥ kién ctia cac chuyén
gia y té trude khi st dung nhimng thong tin trong bo tai liéu néu con vudng
méc. Toi khong chiu trach nhi€ém ddi v6i cac sai sot hodc hé qua tr viéc su
dung nhiing thong tin trong tai liéu nay

Sirc khée trong tay ban. Hay lwa chon sdng suot
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