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Giai thiéu
 Trong cudc séng hién dai, nhiéu ngudi phai déi mat véi ap luc cdng viéc va thai gian,
khién viéc duy tri mét ché dé an uéng lanh manh tréd nén khoé khan. Tuy nhién, viéc giam
can khéng nhat thiét phai la mot qua trinh phdc tap hay ton thai gian.

« Bai viét nay sé huéng dan ban 5 budc don gian dé xay dung mot thuc don giam can an
toan, hiéu qua, phu hgp v6i nhitng nguai ban ron.

N6i dung

Pat muc tiéu cu thé

Trudce khi bat dau xay dung thuc don, ban can xac dinh ré muc tiéu gidam can ctia minh. Diéu
nay bao gom viéc xac dinh:

« Khéi lugng can nang ban muén giam: Mot muc tiéu hop ly la gidm tur 0.5 dén 1 kg moi
tuan.

« Thoi gian dé dat dugc muc tiéu: Hay dat ra mot khoang thai gian thuc té dé ban cé thé
theo du6i ma khong cam thay ap luc qua 16n.
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Lap ké hoach thuc don

Khi d& cé muc tiéu, budc ti€p theo la Iap k& hoach thuc don. Dudi day la mot s6 nguyén tac
canluu y:

 Chon thuc phdm giau dinh du@ng: Tap trung vao rau cd, trai cay, ngli coc nguyén hat,
protein nac va chat béo lanh manh. Nhiing thuc phdm nay khdong chi giGp ban cam thay
no lau ma con cung cap du vitamin va khodng chat can thiét cho co thé.

« Han ché thyc pham ché bién san: Nhimng thuc pham nay thudng chita nhiéu calo, duong
va chat béo khéng lanh manh, c6 thé can trd quéa trinh giam can cua ban.

Tinh toan lugng calo

« D& gidm céan, ban can tao ra mdt su thi€u hut calo, tic la tiéu thu it calo hon so véi lugng
calo ma co thé can. Ban c6 thé sir dung cac céng cu truc tuyén dé tinh toan lugng calo
can thiét cho co thé dua trén tudi, gidi tinh, chiéu cao, can nang va mic dd hoat dong.

« M6t quy tac chung la giam khoang 500 calo mdi ngay dé giam khoang 0.5 kg mai tuan.

Chuan bi thuc pham trudc
DE tiét kiém thai gian trong tuan, hady chuén bi thuc pham trudc. Dudi day la mot s6 meo:

e Nau an theo nhém: Danh mét ngay trong tuan dé nau nhiéu mén an va chia thanh céac
phan nho dé st dung trong sudt tuan.

* Sr dung thuc pham déng lanh: Ban c6 thé chuan bj cdc mén an va dong lanh ching dé su
dung sau nay. Diéu nay gilp ban dé dang cé bira an lanh manh ma khong can phai nau
nuéng moi ngay.
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Theo doi va diéu chinh

 Cudi cling, hdy theo doi tién trinh cGa ban. Ghi chép lai nhitng gi ban an va cdm giac cla
ban sau moi bira an. Diéu nay khong chi gilp ban nhan thic ré hon vé ché do an udng cla
minh ma con gilp ban diéu chinh thuc don néu can thiét.

» Néu ban khong thay két qua nhu mong doi, hay xem xét lai lugng calo nap vao va diéu
chinh thuc don cho phu hgp.

Két luan

* Viéc xay dung mot thuc don gidm can an toan cho ngudi ban ron khéng phai la diéu khong
thé. Bang cach dat muc tiéu cu thé, 1ap ké hoach thuc don, tinh toan lugng calo, chuan bi
thuc pham trudc va theo doi tién trinh, ban c6 thé dat dugc muc tiéu giam can ma khéng
can phai hy sinh qua nhiéu thoi gian hay suc luc.

« H3y nhd rang, su kién nhan va nhat quan la chia khda dé thanh céng trong hanh trinh
gidm can cua ban.

Tai liéu tham khao
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